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Keywords: ABSTRACT
Dietary fiber, This article comprehensively examines the impact of plant-based diets on human health by analyzing

macronutrient and micronutrient balance, as well as alterations in gut microbiota composition and

Gut m|cr0b|ota, functionality. Dietary patterns centered on plant foods are typically rich in dietary fiber, complex

Microbiological carbohydrates, unsaturated fats, antioxidants, vitamins, minerals, and diverse phytochemicals. These
mechanisms compon_er_lts colle_ctively contribute to impr_ove_d metabol_ic regulation, enhanced insulin sen§i_tivit)_/,

. ! better lipid profiles, and reduced systemic inflammation. As a result, plant-based nutrition is
Diet, consistently associated with a lower incidence of cardiovascular diseases, hypertension, type 2
Antioxidants, diabetes, metabolic syndrome, and obesity. From a macronutrient perspective, plant-based diets

generally contain lower levels of saturated fat and cholesterol while providing higher amounts of fiber
and phytonutrients. This nutritional profile supports weight management, promotes glycemic stability,
and reduces oxidative stress. Bioactive compounds such as polyphenols, flavonoids, and carotenoids
further strengthen cellular defense mechanisms and play a protective role against chronic non-
communicable diseases. Nevertheless, limiting or excluding animal-derived products may pose
certain nutritional challenges. Potential deficiencies in vitamin B12, vitamin D, calcium, iron, zinc,
iodine, and long-chain omega-3 fatty acids (EPA and DHA) can affect hematological health, bone
metabolism, immune response, and neurological function if not properly addressed. Therefore, careful
dietary planning, consumption of fortified foods, and appropriate supplementation are often necessary
to ensure nutritional adequacy in strictly plant-based regimens. The effects of plant-based diets on gut
microbiota are particularly noteworthy. High intake of fermentable fibers promotes the growth of
- beneficial bacterial genera such as Bifidobacterium and Lactobacillus, increasing the production of
Su bj ect area: short-chain fatty acids (SCFAs) including acetate, propionate, and butyrate. These metabolites play a
crucial role in maintaining intestinal barrier integrity, regulating immune function, reducing
. . inflammation, and supporting overall metabolic homeostasis. Additionally, greater microbial
BIO|0gIC3.| and diversity—aoften observed in fiber-rich dietary patterns—is considered a key indicator of gut health
Chemical Sciences and resilience. Overall, this study offers a scientific and evidence-based evaluation of the
physiological, metabolic, and microbiological consequences of plant-based nutrition. By presenting
Research field: both its well-documented health advantages and its potential nutritional limitations, the article
provides a balanced and comprehensive perspective on the role of plant-based diets in promoting long-
term health and disease prevention.
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Acar sozlar: ANNOTASIYA

Bu mogalo bitki osash qidalanmanin insan saglamligina tosirini makro- vo mikronutrient balansi,
hamginin bagirsaq mikrobiotasinin strukturunda bas veran dayisikliklor baximindan kompleks sokilda

Qlda |If|, qiymatlondirir. Bitki yoniimlii pohrizlor lif, antioksidantlar, vitaminlor, minerallar vo miixtalif
Baglrsaq fitokimyoavi maddolorlo zongin oldugundan metabolik saglamliga miisbot tosir gostorir ve iirok-damar
mikrobiotasi xastoliklori, arterial hipertenziya, tip 2 diabet, metabolik sindrom vo piylonms riskinin azalmasi ilo
N R D slagalondirilir. Xiisusilo polifenollar, flavonoidlor va karotinoidlor kimi bioaktiv birlosmalor oksidativ
MIkrOblOlel stressi azaldaraq iltihabi proseslorin zosiflomosino vo hiiceyra soviyyasindo qoruyucu mexanizmlorin
mexani Zm|9r’ gliclonmoasing sorait yaradir. Makronutrient torkibi baximindan bitki asasli qidalanma adoton daha az
Pori doymus yag va xolesterin, daha ¢ox miirokkab karbohidrat vo qida lifi ehtiva edir. Bu xiisusiyyatlor lipid
9 !’IZ, . profilinin yaxsilagsmasina, insulin hossasliginin artmasina vo qliikkoza metabolizmasinin tonzimlonmosino
Antioksidantlar, miisbat tasir gostarir. Eyni zamanda, enerji sixliginin nisbaton asagi olmasi ¢akinin idars olunmasini
Baglrsaq baryeri asanlasdirir vo uzunmiiddotli perspektivdo piylonmonin profilaktikasina téhfs verir. Bununla yanasi,

heyvansal mongoli gidalarin mohdudlasdirilmast vo ya tam ¢ixarilmasi miioyyon mikronutrient
catismazliglarina sabob ola bilar. Xiisusilo B12 vitamini, D vitamini, kalsium, domir, sink, yod vo uzun
zoncirli omega-3 yag tursulart (EPA vo DHA) kimi qida komponentlarinin adekvat saviyyads qabul
edilmomosi hematoloji, nevroloji va siimiik-0zalo sistemi ilo bagli problemlor yarada bilor. Bu sobobdon
planlasdirilmis vo balanslasdirilmus bitki asasli pahriz modelinds zonginlagdirilmis gidalarin v ya uygun
qida slavalorinin istifadosi tovsiys olunur. Bitki osaslt pshrizlerin bagirsaq mikrobiotasina tasiri do
xiisusi ohomiyyot kosb edir. Liflo zongin rasion faydali bakteriyalarin, xiisusilo Bifidobacterium vo
Saha: Lactobacillus novlorinin artimini stimullagdirir, naticads qisa zoncirli yag tursularmi (SCFA) — butirat,
asetat vo propionatin — istehsali yiiksalir. SCFA-lar bagirsaq epitelinin trofikasini destokloyir, immun
. . cavabi modulyasiya edir vo iltihab oleyhino tosir gostorir. Bundan olave, bagirsaq baryerinin
BlOIOglya V9 | biitévliyiiniin qorunmasi sistemik iltihabin azalmasina vo metabolik homeostazin saxlanmasina kémok
Klmya elmlori edir. Eyni zamanda, mikrobiotanin miixtolifliyinin artmasi bagirsaq saglamliginin mithiim gostoricisi
kimi gqiymatlendirilir vo bu, qidalanma ilo six alagolidir. Bitki moensali prebiotik liflorin qebulu bagirsaq
ekosistemindo faydali mikroorqanizmlorin istiinliik qazanmasma sorait yaradir vo patogen
- . bakteriyalarin ¢oxalmasmi mohdudlagdirir. Méveud tadqiqat bitki osashi gidalanmanin fizioloji,
Tadqlqat sahasi: metabolik vo mikrobioloji naticolorini elmi siibutlara osaslanaraq sistemli sokildo tohlil edir vo bu
gidalanma modelinin hom istiinliiklorini, hom do potensial risklorini balansh gakilde giymatlondirir.
Notica etibarilo, diizgiin planlagdirilmis vo fordi ehtiyaclara uygunlagdirilmis bitki osash pshriz saglam
hayat torzinin effektiv komponenti kimi ¢ixis edo bilor, lakin onun totbiqi zamani gida balansinin
gorunmasi vo miimkiin ¢atigmazliglarin vaxtinda qarsisinin alinmasi xiisusi diqqat tolab edir.
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KiroueBble ciioBa: AHHOTALIUA

B naHHOI cTaThe BCECTOPOHHE PACCMATPHBACTCS BIIMSAHHE PACTHTEIbHOM JHEThI HA 310POBbE 4EIOBEKA
HI/IH_ICBBIG BOJIOKHA, MyTeM aHaiu3a OaaHca Ml:iKpO— I/l: MPIKpOIE’yTpHCHTOB, a TaK)KE U3MEHEHUH B COCTaBE U (byHiL[PlOHaJ‘lLHOCTPI
Kumeunas MI/IKpO6I/IOTa, KHUIICYHOH MMKpPOOHOTHL. J[MeTHYeCKHe MOJENH, OCHOBAaHHbIC Ha PACTUTENBHOI IHINE, KaK MpPaBHIIO,
Gorarbl MUIIEBHIMU BOJOKHAMH, CIOKHBIMH YIJICBOAAMH, HEHACHIICHHBIMHU JKUPAMH, aHTHOKCHIAHTAMH,
MHKPO6HOHOFquCKHe BHTAMHHAMH, MUHEpAJllaMH M Pa3HOOOPa3HbIMH (DMTOXHMHYECKHMH BEIIECTBAMH. DTH KOMIIOHEHTBI B
MEXaHU3MBI, COBOKYITHOCTH CIIOCOOCTBYIOT YIYUIICHUIO META0O0INYECKON PEryISIUH, IIOBBIICHHIO YyBCTBUTEIBHOCTI
K MHCYIMHY, YIyYIICHHIO JUIUIHOTO NPOQUIS U CHIKEHHIO CHCTEMHOrO BOCHalieHWs. B pesymbrare
I[I/ICTa, pacTUTENIbHOE IUTAHHE HEU3MEHHO acCOLMMPYeTCsi ¢ 0ojee HU3KOM 4YacTOTOH CEepAedHO-COCYAUCTBIX
AHTHOKCH JIAHTHI, 3a0oneBaHmii, TUIIEPTOHNH, AHabeTa 2 THUIA, METabOINYECKOTO CHHApPOMA M oxupeHus. C TOUKH 3pEeHHUst
o MaKpOHYTPUEHTOB, PAaCTHTEIbHAs AHETa, KAK IPABUIO, CONCPIKUT MEHbBIIE HACBICHHBIX JKHPOB U
Kumeunsrit 6apbep XOJIECTEPHHA, HO IPU TOM 00ecIiednBaeT OOJNbIIEe KONMYSCTBO KICTYATKH M (HUTOHYTPUEHTOB. Takoit
NUTaTe bHbIH NPOdUIb cOCOOCTBYET KOHTPOIIO BeCa, HOJICPIKUBACT INIMKEMUYECKYIO CTaOMIbHOCTD 1
CHIDKAeT OKHCIUTEIbHBII cTpecc. BHOaKTHBHBIE COCAMHEHMS, TaKHe Kak MOIU(EHONBI, (IaBOHOUIBI U
KapOTHHOH/IBI, TOIOIHUTEIbHO YKPEILUISIOT MEXaHH3MbI KJICTOYHOM 3aIlMThl M UIPAIOT 3AIIUTHYIO POIb
MPOTHB XPOHMYECKHX HEHH(EKLMOHHBIX 3abonieBaHuil. TeM He MeHee, OrpaHUYEHHE WIIH MCKIIOYCHHUE
MPONYKTOB >KHBOTHOTO IPOMCXOXKJICHUS MOXKET CO31aBaTh OIPEJICICHHbIC MPOOIEMbl C IMHTAHHEM.
IloreHumanbupiidi  neduunt ButamubHa Bl2, ButammHa D, kaneums, ojkenesa, ILMHKA, Hoga u
Oﬁ.ﬂaCTb JUIMHHOLICTIOYEYHBIX oMera-3 »kupHbIX kucinorT (OIIK u JITK) MoXeT NOBIMATH Ha IeMaTONOTHYECKOe
3/10pOBbE, METabOIN3M KOCTEH, HIMMYHHBIN OTBET M HEBPOJIOrHYeCKUe (yHKIHH, €CIIH €ro He YCTPaHHTh
HUCCJICA0OBAHUA: JOJKHBIM  06pasoM. [103TOMy TIIaTeNbHOE TUIAHUPOBAHME IMTAHWS, MOTPEGIEHHE OOOTALIEHHBIX
HPOIYKTOB U COOTBETCTBYIONINE T00ABKH 4aCTO HEOOXOMMMBI 175l 00SCIIeUeHNUs aJeKBATHOTO IUTAHUS [IPU
CTPOTO PAcTUTEILHOMN JiueTe. BiMsSHME pacTHTENbHOH AMETHl HA MUKPOOMOTY KHMIICYHHMKA 3aCITy)KHBACT
BI/IO JIOTUYECKHE u ocoboro BHUMaHHUS. Beicokoe nmorpebnenne (GepMeHTHPYEeMbIX BOJOKOH CIIOCOOCTBYET POCTY MOJIE3HBIX
ponos 6axrepuii, Takux kak Bifidobacterium u Lactobacillus, yBenunBas BEIpaGOTKY KOPOTKOIETIOUEUHBIX
XUMHNUYCCKUC Hay'I(I/I skupHbIx kucaot (KOKK), Bkitouas anerar, nponuoHat u OyTtupar. OTH MeTaboIUThl UTPAIOT PEIIAONLYI0
POJIb B MOJYIEP)KAHHHU LIEJIOCTHOCTH KHIIEYHOTO Gapbepa, peryiMpoBaHHH KIMMYHHON (DYHKIIHH, CHHKCHUH
BOCIAJICHUSI M MOJJIEpsKaHuU 001ero Merabonnyueckoro romeocrasa. Kpome toro, Gosbiiuee MHKpOOHOE
pasHoOOpa3ue, yacto HaOJIONaeMoe INpU JMETaX C BBICOKUM COIEPXKAHMEM KJIETYATKH, CUHTACTCS
KIJIFOYEBBIM T10KA3aTeJIeM 310pOBbs M YCTOHUMBOCTH KHIIEUHHKA. B 11e10M, 3TO McClie[oBaHUE TpeuIaraeT
HAy4HY0 U OCHOBAaHHYI0 HAa [OKa3aTeIbCTBAX OLECHKY (U3MONIOTHMYCCKHX, METabONIHYSCKUX U
MHKpPOOHOJIIOTHYECKHX ~ MOCNEACTBHH  pacTUTeNbHOro  murtaHus.  IIpejcTaBisis  Kak — XOpPOILIO
brnoxumuns 3aJOKYMEHTHPOBAHHBIC [PEUMYIIECTBA IS 3M0POBbsSI, TAK U MOTCHIUAIBHBIC OrPAHUYCHUS B ITHTAHHH,
cTaThs JaeT CcOaJaHCHPOBAaHHYI0 M BCECTOPOHHIOIO MEPCIEKTHBY HA PONb PACTUTENBHON JIMETHl B
YKPEIUICHHH JOITOCPOYHOTO 300POBbs M MPOMHIAKTHKE 3a00/1CBaHHUIA.
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llhama Zarbaliyeva, Ulvi Asgarov
HEALTH CONSEQUENCES OF A PLANT-BASED DIET: ANALYSIS OF MACRO- AND MICRONUTRIENT BALANCE ...

1.Giris

Bitki asasli qidalanma — yoni vegetarian vo ya tamamilo heyvansal mohsulsuz vegan
pohrizi — son onilliklords hom saglamliq, ham otraf miihitin qorunmasi, hom do etik vo
heyvan rifahi ilo bagli sabablora gora genis sokildo yayilmisdir va bir gox 6lkalards ictimai
sohiyyas strategiyalarmin torkib hissasine ¢evrilmisdir. Epidemioloji aragsdirmalar gostarir
ki, bitki yonimli qidalanma modeli Urok-damar xostoliklori, tip 2 sokarli diabet,
hipertenziya, piylonms va bazi onkoloji xastoliklorin inkisaf riskini shomiyyatli daracada
azalda bilor [Dinu et al., 2017, 124-129].

Bu pahrizlarin qoruyucu tasirinin osas mexanizmlori arasinda lif, antioksidantlar,
fitokimyavi maddalar, polifenollar vo doymamis yag tursularinin yiiksok saviyyads gabulu,
doymus yaglar vo heyvan mansali proteinin iso azalmasi gqeyd olunur. Bundan slavas, bitki
osasli qidalanma oksidativ stressin zaiflomasing, xroniki asagi soviyysli iltihabin azalmasina
Vo endotel funksiyasinin yaxsilasmasina miisbat tosir gostara bilor Ki, bu da uzunmiddatli
kardiometabolik saglamliq ti¢iin mithiim shamiyyat dasiyir.

Bitki asasli pahrizlorin diger muhum tarofi makro- vo mikronutrient balansina tasirdir.
Bitki mansali rasionlar tmumilikda karbohidrat va liflo daha zongin olsa da, protein tarkibi,
amin tursularinin bioyararliligi, hamginin omega-3 yag tursularinin saviyyasi baximindan
heyvansal gidalanmadan farglonir. Xususila lizin vo metionin kimi bazi avazolunmaz amin
tursularinin  optimal nisbotdo alinmasi {giin mixtalif bitki protein monbalorinin
kombinasiyas1 tovsiya olunur. Vegan pshrizlorinde B12 vitamini, D vitamini, kalsium,
domir, sink, iyot, selen, ham¢inin EPA vo DHA kimi uzun zancirli omega-3 yag tursularinin
catigmazliq riski daha yiiksokdir [Melina et al., 2016, 30-41].

Domirin bitki mongali formasi olan qeyri-hem domirin bioyararlihigi daha asagi
oldugundan C vitamini ils birlikds gobulu onun sorulmasini artirir. Bu sobabdan bitki osasl
gidalanmanin tstiinliiklari vo mahdudiyyatlori balansli sokildo doyarlondirilmali, fordi yas,
cins, fizioloji vaziyyat vo enerji tolobati naozars alinaraq planlagdiriimalidir.

Son illarin an dinamik va slratlo inkisaf edon todgigat sahalorindan biri bitki asasli
pohrizlorin bagirsaq mikrobiotasinin strukturuna va funksional aktivliyina tasiridir. Bitki
yoniimlii qidalanma lif, rezistent nisasta vo fermentasiya olunan karbohidratlarla zongin
olduguna gora bagirsaqda qisa zancirli yag tursularinin (SCFA — butirat, propionat, asetat)
istehsalini artirir vo bununla da bagirsaq baryerinin  méhkomlonmasing, epitel
hlceyralorinin enerji tominatina, iltihabin azalmasina vo immun modulasiya proseslorinin
yaxsilagsmasina sobab olur [Tomova et al., 2019, 70].

SCFA-lar hamginin bagirsaq kegiriciliyinin azalmasina va sistemik iltihabi markerlarin
tonzimlonmasins tohfo verir. Arasdirmalar vegetarian vo veqan qruplarinda Bacteroidetes
filumunun artdigini, Firmicutes soviyyasinin iso nisboton azaldigimi géstorir ki, bu da
metabolik saglamliq, badan ¢akisinin tonzimlonmasi va enerji mibadilasi ils alagalondirilir.
Eyni zamanda mikrobiotanin miixtalifliyinin artmas1 bagirsaq ekosisteminin dayaniqligin
Vo patogen mikroorganizmlars garst miigavimatini giclondira bilor.

Belaliklo, bitki asasli gidalanma yalniz qida torkibi baximindan deyil, ham do metabolik
va mikrobioloji mexanizmlar prizmasindan ¢oxsaxali tasirloro malik kompleks gidalanma
modelidir vo onun effektivliyi diizgiin planlagdirma vo elmi osasli yanasma ilo birbasa
olagolidir.

Movcud todgigat bitki osasli qidalanmanin insan saglamligina tosirini (¢ osas
istigamotda sistemli vo ¢oxsaxali yanasma asasinda qiymatlondirir: makronutrient balansi
Vo enerji paylanmasi, mikronutrient ¢atismazhigi vo ya Ustunliyd risklori, bagirsaq
mikrobiota strukturunda bas veron doyisikliklorin saglamliq naticalori [Kahleova et al.,
2019, 46-51].
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Bu istigamatlor yalniz ayri-ayriligda deyil, garsilight alage vo funksional integrasiya
prinsipi asasinda tohlil edilmisdir [Sakil 1]. Clnki gidalanma modeli insan organizminda
paralel sokildo metabolik, hormonal, immun va mikrobioloji mexanizmlors tosir gostarir.
Masalon, makronutrient paylanmasi enerji balansina vo badon kompozisiyasina tosir etdiyi
kimi, eyni zamanda mikrobiota torkibins va iltihabi markerlors do dolay: tasir gdstors bilar.
Eyni sokilds, mikronutrient ¢atigsmazliglari metabolik proseslari zaiflods, immun cavabi
doyisdira Vo timumi saglamliq gostaricilorina uzunmuiddatli tasir eds bilor. Bu sabobdan
todgigat corgivasindo qidalanma modelinin sistemli tosiri — yoni bitdv organizm
Saviyyasinds yaratdigr doyisikliklor — asas qiymotlondirmo obyekti olmusdur [Craig, 2009,
16-29].

SIX ESSENTIAL NUTRIENTS

Carhs Protein Fats Water Vitamins Minerals
B B <7 % &
\ ) \ J
Y Y
Macronutrients Micronutrients

Sakil 1. Makronurtientlar va mikronutrie

Makronutrient balansinin tohlili yalniz imumi enerji gabulunu deyil, ham do enerji
monbolorinin faiz paylanmasini, ziilalin keyfiyyst gostoricilorini vo yag tursularinin
torkibini ohato etmisdir. Bu yanasma qidalanmanin metabolik elastikliys, insulin
hossasligina vo lipid miibadilosine mumkin tasirlorini daha aydin sokilda giymotlondirmoya
imkan vermisdir.

Mikronutrient istigamoti iSo yalmiz catismazliq risklorinin muioyyan edilmosi ilo
mohdudlagmamis, eyni zamanda onlarin funksional naticolorinin — siimiik saglamligi,
hematoloji gostaricilor, nevroloji funksiyalar vo immun cavab baximindan potensial
tosirlarinin nazori giymatlondirilmasini do shato etmisdir. Bu, xiisusilo uzunmuddatli vegan
Vo vegetarian pahriz totbiq edon soxslords gidalanma tohlikasizliyinin tomin olunmasi
baximindan shamiyyatlidir.

Bagirsaq mikrobiotasi istiqgamati iso muasir gidalanma elminin on aktual sahslorindon
biri kimi nozars alinmigdir. Qidalanma modeli ilo mikrobiota arasinda iki torafli olago — yani
hom gidanin mikrobiotani1 formalasdirmasi, ham do mikrobiotanin metabolik naticalora tasir
etmasi — sistemli goargivads doyorlondirilmigdir. Bu yanagma qgidalanmanin yalniz qida
maddolorinin miqdar1 deyil, ham do onlarin funksional bioloji tasirlori baximindan
giymatlondirilmasins imkan vermisdir.

Todqiqatin moQsadi  bitki osasli pohrizlorin saglamliga tosirini elmi cohotdon
osaslandirilmis metodlarla qiymatlondirmak, usttinliklor vo potensial risklor arasinda
rasional balans yaratmaq va bu gidalanma modelinin fizioloji, metabolik vo mikrobioloji
naticalarina dair genis, miiqayisali vo analitik bir baxis toqdim etmakdir [Melina et al., 2016,
64-72].

Eyni zamanda mogsad qidalanma strategiyalarmin fardilogdirilmasinin vacibliyini
vurgulamaq, yas, cins, fiziki aktivlik Soviyyasi vo fordi metabolik xisusiyystlor kimi
amillorin nazoro alinmasmin ohomiyyatini gdstormok vo praktik totbiq Uciun elmi
osaslandirilmis tovsiyalorin formalagdirilmasina téhfo vermokdir.
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Belaliklo, bu todqiqat yalmiz bitki asasli gidalanmanin dstiinliklorini vo risklorini
sadalamagla kifayatlonmir, hom do onu sistemli, integrativ vo elmi osasli corgivads
giymatlondirarok gidalanma elmino analitik yanasma toqdim edir.
2.Material va metodlar

Bu todgiqgat bitki asasli gidalanmanin insan saglamligina tasirini qiymotlondirmok G¢iin
analitik-deskriptiv todqiqat dizayni osasinda aparilmisdir. Arasdirmaya 1845 yas
araliginda olan 60 koniillii istirake1 colb edilmisdir. Istirakgilarin segimi koniilliiliik prinsipi
osasinda hoyata kegirilmis, hor hansi xroniki xastolik, hamilalik vo ya xususi terapevtik
pohriz totbiq edon soxslor todgigatdan konarlasdirilmisdir. Bu yanasma naticalorin daha
obyektiv va miigayiss edils bilon olmasina xidmot etmisdir.

Istirakcilar gidalanma modelino osason ii¢ qrupa béliinmiisdiir: omnivor (n=20),
vegetarian (n=20) va vegan (n=20).

Qruplar yas vo cins paylanmasi baximindan miimkiin qodor balanslasdirilmisdir.
Todgigatin  biitlin - moarhalolori istirakgilarin  pahriz  nimunalarinin, antropometrik
gostaricilarinin vo imumi saglamliq vaziyystine dair sorgu moalumatlarinin toplanmasi ilo
hoyata kegirilmisdir.

Pahriz analizi G¢iin 3 ginlik gida glndaliyi (iki is giinii vo bir istirahat glnu daxil
olmagla) vo 24 saatliq pohriz xatirlatma metodundan istifado olunmusdur. Istirak¢ilara
porsiya Olciloarini daha dagig mioyyanlosdirmok Uc¢lin vizual porsiya coadvallori togdim
edilmisdir. Istirakeilar torafindon bildirilon molumatlar osasinda giindalik enerji, ziilal, yag
(doymus vo doymamus fraksiyalar daxil olmagla), karbohidrat, lif va asas mikronutrientlarin
(B12, D vitamini, kalsium, domir, sink, omega-3 yag tursulari) qobul miqdarlar
hesablanmisdir. Bundan olave, ziilalin badon c¢okisino goro (g/kq) nisboti vo enerji
paylanmasiin faiz gostaricilori ayrica tohlil edilmisdir. Hesablama magsadilo FoodData
Central vo FAO/INFOODS gida kompozisiya cadvallorindan istifads edilmisdir.

Saglamliq vaziyyatinin giymatlondirilmasi G¢tin bodon ¢okisi vo boy standart
antropometrik {isullarla 6lciilmiis, badon kiitlo indeksi (BKi) Umumdiinya Sohiyys
Toskilatinin meyarlarina uygun olaraq hesablanmigdir. ©lava olaraq, bel ¢evrasi 6lgllarak
abdominal piylonma riski giymatlondirilmisdir. Istirak¢ilardan hoyat torzi faktorlari —
fiziki aktivlik saviyyasi, sigaret istifadasi, alkogol gobulu, stress saviyyasi va yuxu
keyfiyysti hagqinda molumat toplanmigdir. Bu gostoricilor naticalorin miimkiin qarigdirict
(confounding) amillarini miayyanlosdirmak va statistik tohlildo nozara almag magsadils
istifads edilmisdir.

Mikrobiota ilo alagoli gostoricilorin tohlili tictin laborator analizlor deyil, elmi adobiyyat
osasli giymotlondirmo aparilmisdir. Istirakgilarin 1if, prebiyotik komponentlor vo
fermentasiya olunan karbohidratlar (FODMAP) gobulu haqqinda molumatlar1 asasinda
mikrobiota tzorindo mimkin tosirlor nozari baximdan giymotlondirilmigdir. ©ldo olunan
noticolor bitki osasli pohrizlorlo bagli moévcud klinik vo eksperimental todqigatlarin
naticalori ilo mugayise edilmisdir. Bu yanasma bagirsaq mikrobiotasinin struktur
doyisikliklorini birbasa Olgmodon, gqidalanma faktorlarinin ehtimal olunan tasir
mexanizmlarini mioayyanlosdirmays imkan vermisdir [Kahleova et al., 2019, 34-46].

Toplanan molumatlar Microsoft Excel proqrami vasitasilo sistemlosdirilmis vo emal
edilmisdir. Qruplar arasinda asas forglor deskriptiv statistik Usullarla (orta gostorici, standart
sapma, faiz paylanmasi, minimum—maksimum diapazon) miigayiso olunmusdur. Pohriz
qruplar1 arasindaki asas forglorin statistik shomiyyatliliyini muoyyanlosdirmok magsadilo
ANOV A-nin sadalosdirilmis versiyasi istifads edilmisdir (p < 0.05 shamiyyatlilik saviyyasi
ilo). Blava olaraq, gostaricilor arasinda miimkiin korrelyasiyalar (masalon, lif gobulu ilo BK1i
arasindaki alago) Pearson korrelyasiya amsali ila qiymatlondirilmisdir.
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Belalikls, totbiq olunan metodoloji yanasma bitki asasli gqidalanmanin metabolik, gida
balans1 vo mikrobioloji tesirlorini kompleks sokildo analiz etmays vo qruplar arasinda
miuqayisali naticalor alds etmoays imkan vermisdir.
3.Naticalarin tahlili

Todgigatin naticalori omnivor, vegetarian vo veqan qruplar1 arasinda hom qida
gobulunda, ham da saglamliq gostaricilorinds sistemli va statistik baximdan shomiyyatli
forglorin moévcud oldugunu gostormisdir. Pohriz gindoliklorinin analizi vegetarian vo
xususilo veqan qruplarinda lif gabulunun omnivorlarla migayisads xeyli yiiksok oldugunu
askar etmisdir. Veqan qrupunda giindalik lif gobulu orta hesabla 34,8 = 5,2 q,
vegetarianlarda 29,7 + 4,8 g, omnivorlarda isa 17,3 + 3,6 q olmusdur. Bu gostaricilor UST
Vo digar beynalxalq gidalanma tovsiyslari ilo mlgayisads vegan va vegetarian qruplarinda
optimal diapazona yaxin, omnivor qrupda isa nisboton asagi soviyyads olmusdur. Eyni
zamanda, doymus yaglarin gabulu omnivorlarda on yiiksok, veganlarda iso on asagi
soviyyada geyds alinmisdir. Doymus yaglarin enerji payinda xiisusi ¢okisi omnivorlarda
normativ gostaricilora yaxin vo ya bazi hallarda ondan yiiksak olmusdur. Bu farglar qruplar
arasinda statistiki olaraq ohomiyyatli olmusdur (p < 0.05) vo gidalanma modelinin lipid
profili Uzoarinde mumkdin tesirini gdstormisdir.

Makronutrient balansinin tahlili gostormisdir ki, vegetarianlar vo veqganlar ziilali asason
paxlalilar, qoz-findiq, toxumlar vo tam taxillar kimi bitki monsali monbalordan gobul
etdiklarina gora tmumi zilal migdart omnivorlara nisbaton daha asagi olmusdur. Veqan
grupunda gundalik zllal gebulu 57,2 £ 8,5 q, vegetarianlarda 63,4 + 7,9 g, omnivorlarda isa
82,1 £ 10,3 g toskil etmisdir. Ziilalin badon ¢okisina nisbati hesablandiqda oksar
istirak¢ilarda minimal fizioloji tolobatin 6deanildiyi mioyyon edilmisdir. Bununla yanasi,
vatondaslarin oksariyyatinds klinik shomiyyatli protein ¢atigmazligi miisahido edilmass do,
bozi veqan istirak¢ilarda ziilalin asagi gqobulunun iimumi enerji balansina, xiisusila fiziki
aktivliyi ylksok olan soxslords, tosir etdiyi qeyd edilmisdir. Amin tursusu profili
baximindan bitki ziilallarinin kombinasiyas1 adekvat oldugda balansin qorundugu, lakin
monoton pahriz nimunalorindo risklorin arta bilocoyi mioyyan edilmisdir.

Mikronutrientlorin migayisasi gostormisdir ki, B12 vo D vitamini ¢atigsmazlig riski an
¢ox veqan qrupunda miisahido olunmusdur. Istirak¢ilarm 6z-6zine bildirdiyi slavalardon
istifado molumatlarina asason vegetarianlarin 50%-i, veqanlarin iso 65%-i B12 vitamini
olava gobul etdiklorini gostormis, buna baxmayaraq veqan qrupunda riskin daha yiiksok
oldugu miioyyon edilmigdir. D vitamini gabulu bltin qruplarda gida manbalori baximindan
mohdud olmus, lakin omnivorlarda heyvansal manboalor hesabina nisboton daha yuksok
saviyyadoa geyds alinmigdir. Kalsium va domir gabulu vegetarianlarda omnivorlardan asagi
olmus, lakin oksar hallarda normal diapazonda qalmigdir. Veqan qrupunda isa domir gabulu
bitki moanbalarindon kamiyyatco ylksok goriinss dos, geyri-hem domirin bioyararliligi vo
fitatlarin méveudlugu nozars alindiqda faktiki monimsanma Saviyyasinin asagi ola bilacayi
ehtimal edilmisdir. Sink vo omega-3 yag tursular1 lizra do veqan qrupunda nisbi ¢atismazliq
riski mioyyan edilmisdir ki, bu da balanslasdirilmis planlasdirmanin vacibliyini
gOstormisdir.

Antropometrik gostoricilor baximindan vegetarian vo vegan qruplarinda BKI
omnivorlarla migayisods daha asagi olmusdur. Veqan qrupunun orta BKI-si 21.8 + 2.1,
vegetarianlarin 22.6 + 2.4, omnivorlarin isa 25.2 + 3.1 toskil etmisdir. Caki indeksi vegan
grupunda shamiyyatli doracads asagi olmus (p < 0.05), bu iso yuksak lif gobulu, asagi enerji
sixlig1 vo daha az doymus yag istehlaki ilo olagolondirilmisdir. Bel ¢evrasi gostoricilori do
oxsar tendensiya gostormis vo abdominal piylonmo riski omnivor grupda daha yuksok
giymatlondirilmisdir. Bu naticalor bitki asasli gqidalanmanin ¢oki nozarati vo metabolik risk
faktorlari tizorinds potensial musbat tosirini dostoklomisdir.
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Bagirsaq mikrobiotasina tasir pahriz  molumatlar1 osasinda dolayr sokildo
giymotlondirilmisdir. Lif, paxlalilar, tam taxillar vo fermentasiya olunan bitki osash
qidalarin daha g¢ox gobul edilmasi vegetarian vo xususilo vegan qrupunda mikrobiota
muxtalifliyinin daha ylksok olacagina dair giiclii gostorici Kimi giymotlondirilmisdir.
Prebiyotik liflorin ylksak gebulu qisa zancirli yag tursularinin istehsalini stimullagdiraraq
bagirsaq baryer funksiyasiin gliclonmasina va sistemik iltihabin azalmasina tohfa vers
bilor. Omnivor qrupa nisbaton bitki yoniimlii qidalanan istirak¢ilar prebiyotik qida
maddolarini daha ¢ox gobul etdiklorini bildirmis vo bu, elmi odabiyyata uygun olaraq
Bacteroides vo Prevotella kimi lif fermentasiya edon bakteriyalarin {istiinliik togkil etmasi
ilo alagalondirilmisdir. Omnivor qrup isa daha ¢ox heyvansal zllal vo doymus yaglarla
gidalandig1 {¢iin mikrobiotada potensial olaraq iltihabi metabolitlor istehsal edon
bakteriyalarin nisbatinin daha yuksak ola bilacoayi nozari baximdan qiymstlondirilmisdir.
4.Natica

Umumilikdo, oldo olunan noticolor gostormisdir ki, bitki osasli gidalanma modeli
metabolik vo antropometrik goéstoricilor baximindan stiinliiklor toqdim etss dbo,
mikronutrient balansi baximindan digqgoatli planlagdirma tolob edir. Bu iso gidalanma
modelinin effektivliyinin yalniz segilon pahriz néviindan deyil, onun keyfiyyatindon va fordi
yanasmadan asil1 oldugunu gostarir [Cadval 1].

Lif Zilal B2 1 Dl pKi | Kalsium | Domir

Qrup gobulu | gabulu | vitamini | vitamini (orta) riski riski
(g/gin) | (g/gin) riski riski

Omnivor 17.3 82.1 Asagi Orta 25.2 Asagi Asagi

Vegetarian 29.7 63.4 Orta Orta 22.6 Orta Orta

Vegan | 348 | 572 | Yiksok | Yiksok | 21.8 | Yiiksok | M

yiiksok

Cadval 1. Pohriz gruplarmin gida va saglamliq gostaricilori

Umumilikdas, sldo edilmis naticalor gostorir Ki, bitki asasli gidalanma modeli makro- va
mikronutrient gobulunda hom nozaragarpacaq Ustlnliklara, ham do miayyan gatismazliq
risklorino malik kompleks vo ¢oxsaxoli gidalanma strategiyasidir. Xiisusilo yuksok lif
gobulu, mirokkab karbohidratlarin istinliik togkil etmosi vo doymus yaglarin asagi
soviyyodo olmasi metabolik baximdan miisbat tosir goOstormis, bodon gokisinin
tonzimlonmasi, insulin hossasliginin yaxsilasmasi vo lipid profilinin optimallagmasi ilo
olagoalondirilmisdir. Lifin yiiksok soviyyads gobulu hamg¢inin toxluq hissini artiraraq enerji
balansinin daha effektiv idars olunmasina vo artiq ¢oki riskinin azalmasina t6hfo vermisdir
[Wu et al., 2011, 42-49].

Bununla yanasi, mikronutrient balansi baximindan bozi hassas noqtslor mioyyan
edilmigdir. B12 vitamini, D vitamini vo kalsium kimi gida maddaslorinin ¢atismazliq riski
xususilo vegan grupunda daha yuksak olmusdur. Bu natica heyvansal monsoli mohsullarin
tamamilo istisna edilmasi ilo alagadar olaraq gozlonilon tendensiya ilo uygunluq toskil edir.
Eyni zamanda domir va sink kimi minerallarin qobulu komiyyotco bozi hallarda adekvat
gorinss do, bioloji manimsanma saviyyasi nazars alindiqda faktiki funksional ¢atismazliq
riski arta bilor. Bu hallar gostarir ki, bitki asasli pahrizin saglamliq baximindan effektivliyi
onun diizgiin planlagdirilmasindan, gida miixtalifliyindon vo zoarurst oldugda olavalorin
istifadosindon birbasa asilidir.

Pahriz malumatlarina asason mikrobiota mixtslifliyi bitki osasli gidalanan qruplarda
nozori olaraq daha yiiksok gqiymatlondirilmisdir. Lif, prebiyotik komponentlor va
fermentasiya olunan karbohidratlarin daha ¢ox qgobulu bagirsaq miihitinds faydali
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bakteriyalarin artimini stimullagdiran osas amil kimi ¢ix1s etmisdir. Bu iso qisa zancirli yag
tursularinin istehsalinin artmasi, bagirsaq baryerinin méhkomlonmasi va iltihabi proseslorin
azalmasi ilo olagolondirilmisdir. Mikrobiota muxtalifliyinin ylkssk olmasi immun
sisteminin balansh faaliyyatina vo metabolik sabitliys tohfo veron mihim gostorici kimi
giymatlondirilmisdir.

Belalikla, naticalar gostorir Ki, bitki asasli gidalanma modeli metabolik saglamliq va
bodon cokisinin idars olunmasi baximindan shomiyyatli Ustlinliklor togqdim etso do,
mikronutrient adekvatliginin tomin olunmasi xiisusi diqqat Vo fordi yanasma tolob edir. Bu
sababdan belo gidalanma modeli totbig edilorkan elmi ssaslara séykonan planlasdirma va
muntazom gidalanma monitoringi tovsiys olunur.
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