Bi'LLimon

SAYIl 4
EYLUL 2022

Diyét degisikligi ile hastalik
etkileri azaltilabilir mi?

SEZGISEL
BESLENME

Nedir? Ne Degildir? Nasil
Ortaya Cikti?

ROPORTAJ:
KLiNIiK
PSIKOLOG
GULGIN
SANLI

Psikoloji ve Beslenme
L Birlikteligi

SAGLIKLI YASAM, BiLiM VE BESLENME DERGISI



KUNYE

IMTiYAZ SAHIBI

SEVVAL
BUYUKGULDEREN

GENEL YAYIN YONETMENI

SEVVAL
BUYUKGULDEREN

EDITORLER

MERVE DURUK
HELIN YILMAZ

ROPORTAJ SORUMLUSU
HELIN YILMAZ

TASARIM

BI'LIMON YAYIN
KURULU

YAZARLAR

BERNA iNCi
HELIN YILMAZ
GULSUM DEMIR
MERVE DURUK
RABIA EDA KALAYCI
RUMEYSA ALBAYRAK
SENANUR KAYA

SUMEYYE IBRAHIMOGLU
SEVVAL BUYUKGULDEREN
TUGBA ECEM YILDIZ



MESAJIMIZ VAR!

Merhaba Sevgili Bi'Limon Okurlari!

4. sayimiz icin yine emek emek hazirlandik, cok guzel
iceriklere yer verdik, biraz da suslendik ve karsinizdayiz!

Bu sayimizda, beslenme ve psikolojinin iliskisine Uzman Klinik
Psikolog Gulcin Sanli Hocamizin degerli bilgileriyle yer verdik.

Roportaj kdsemizde sizleri bekliyor, kacirmayin!

Akne olusumunda beslenmenin rolinu incelerken, diger
yandan diyetimizin su kaynaklarimizi nasil etkiledigine
odaklandik.

Sezgisel beslenme nedir? Bedenimizdeki taklitgilerin farkinda
miyiz? sorularina degindik. Dusuk karbonhidrath diyetler
hakkinda bilinmesi gerekenleri derledik. Belgesel/Kitap tahlili
kosemizde mutlaka gdérmeniz gereken eserleri paylastik.
Cok daha fazlasi 4. sayimizda sizleri bekliyor. Okudukg¢a
o6grendigimiz, 6grendik¢e okudugumuz bu yolculugumuzda

bizlerle oldugunuz icin tesekkur eder, keyifli okumalar dileriz.

Sevgi ve saglikla kalin,
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BEDENIMIZDEKI TAKLITCILER:
MOLEKULER MIMIKRI

MolekuUler mumikri nediur?

Molekiiller mimikri, yani molekiler taklit,
baslangicta evrimsel baskiya yanit olarak gelisen
biyolojideki yapisal benzerlikleri agiklamak i¢in
tanimlanmis bir terimdir. Enfeksiy6z veya kimyasal
etmenlerin otoimminiteye neden olabilecegini 6ne
suren mekanizmalardan biri olarak dne ¢ikmaktadir.
Konak organizmadaki protein yapilarini taklit eden
mikroorganizmalar, bagisiklik yanitindan ka¢gmada
bir avantaja sahip olabilmektedir. Bu durum amino
asit dizi homolojisinden, paylasilan niikleotid
dizilerinden veya protein yapilarindan
kaynaklanabilir. Ayni zamanda tg¢tincil protein yap1
benzerliklerinin varligiyla da belirlenebilir.

1962 yilinda Melvin Kaplan’in romatizmal atesin
komplikasyonu olarak kalp yetmezligi yasayarak
hayatini kaybeden 11 yasindaki bir vakay: anlattigi
makalesi ile molekiiler taklit ¢calismalari ortaya
¢ikmaya baslamigtir. Hastanin kalp kasindaki
immunoglobulin birikimi, antikorlarin roliini ortaya
¢ikarmigtir. A grubu streptokok hiicreleri ile
asilanmisg tavsanlarin serumlarinin insan kalp
dokusu 6rneklerine tepkisi incelenerek, bakteri ve
insan proteini arasindaki benzerligin romatizmal
ateste kalp hasari gelistirebilecegi gorilmustur.
Ayni1 yilda Rowley ve Jenkin enfeksiy6z ajanlar ve
konak antijenleri arasinda otoimminitenin
gelismesine neden olan olasi bir immiin ¢apraz
reaksiyonla ilgili yeni bir teori tanimlamislardir. Bu
calismalar daha sonra yapilacak olan patojenler ile
protein yapisal benzerligini ele alan ¢aligmalara
onculik etmigtir. 1964 yilinda Damian, enfeksiy6z
ajanlar ve onlarin insan konaklar: tarafindan ifade
edilen benzer antijenlerin varliginin, mikroplarin
konak immiin yanitindan ka¢inmasini
kolaylastirabilecegini belirtmek i¢in resmi olarak
“molekiiler taklit” terimini kullanmigtir.

Ogr. Dyt. Berna inci

Molekiiler mimikri; enfeksiyoz
veya kimyasal etmenlerin
otoimmiiniteye neden
olabilecegini one siiren
mekanizmalardan biri olarak
one ¢ikmaktadar.

Otoimmun
Hastaliklar ve
MolekuUler Mimikrt

Mukozal bagisiklik sistemi stirekli
olarak yiyeceklerde bulunan ve
viicudun kendi mikrobiyal florasindan
salgilanan antijenik etkenlere maruz
kalir. Viicudun dost antijenik
maddelere karsi toleransi; hastalik,
yaralanma, sok, travma, ilaclar,
cevresel tetikleyiciler vb. gibi pek cok
etken tarafindan bozulabilir. Bu
bozulmayla beraber, antijenik gidalarin
yenmesi, viicudun otoantijenlerine
benzer bilesimlere sahip maddelerin,
viicudun kendi dokularina karsi
reaksiyona giren antikorlarin
tretilmesine neden olabilir. Bu yanut,
gida otoimmuin reaktivitesi olarak
bilinir.
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Otoimmiin hastaliklar, diinya nifusunun
yaklasik %7-10'unu etkileyen 80’den fazla
gesitte olan, kronik ve klinik olarak heterojen
bir hastalik grubudur. Tukurtkte
immunoglobulin A (IgA) ve immiinoglobulin M
(IgM); kanda immiinoglobulin G (IgG) ve IgA,
gida immin reaktivitesini tanilamak i¢in
kullanilmaktadir.

Otoimminitenin baglamasindan sorumlu
faktorler arasinda genetik yatkinlik ve
molekiler taklit yer almaktadir. Molekiler
mimikri, mikrobiyal antijenler ve insan
viicudunda bulunan antijenler ( vicudun
kendi antijenleri) arasindaki benzerlikten
kaynaklanir. Protein dizisi konak¢ininkine
benzer olan patojenlerin, proteinlerini hedef
alan antikorlarin gelisiminin sonucu oldugu
distinilmektedir. Patojen enfeksiyonuyla
savasmakla birlikte, bu antikorlar ayni
zamanda konakg¢iya da saldirarak hastaliga
neden olur. Bu tir bir homolojinin, oto-
antikorlarin tretilmesinden ve bunun
sonucunda bagisiklik sisteminin konakc¢i doku
ve organlara saldirmasindan sorumlu
olduguna inanilmaktadir.

Disardan gelen peptit ve viicudun kendi
peptidi arasindaki benzerlik, duyarh
bireylerde B ve T hiicre aktivasyonunu
harekete gecirmektedir. 1966'da Zabriskie
ve Freimer, S. pyogenes ve memeli kasi
arasindaki benzerligi tanimlamalariyla,
insan proteinleri ile homolojiyi paylasan
yapilar sergileyen bir dizi patojen rapor
etmislerdir. Konak¢i ve patojen arasindaki
benzer bir epitop paylasimi,
otoimmunitenin indiklenmesinde molekiler
mimikriyi daha da desteklemektedir.
Mikrobiyal peptit/protein ile insan doku
peptitleri/proteini arasindaki homoloji
tuzerinde kapsamli ¢aligmalar olmasina
ragmen, mikrobiyal proteinlerin

otoimminite etiyolojisindeki yeri
henlz netlegsmemistir. Pek ¢cok
hastalikta sorumlu ana molekiler
faktorler bilinmemektedir. Bir¢ok
otoimmiin hastaligin patogenezi
molekiler taklit varligini gosterirken,
viicudun kendi yapilar: ve yabanci
yapilar arasindaki benzerlikler her
zaman otoimmiunite ile sonuc¢lanmaz.
Bu nedenle, otoimmiin hastaligin
gelisiminden sorumlu bdylesine
onemli bir homolojinin 6ngoérilmesi
son derece zordur.

Otoimmiun bozukluklar, diinya da en
¢ok bugday ve siit gibi yaygin olarak
tuketilen gidalardan bazilariyla
iligkilendirilmektedir. Stit ve bugday
gibi gidalarin peptit dizileri, miyelin
oligodendrosit glikoproteini, insan
adacik hiicre dokusu ve insan
aquaporin 4 (AQP4) gibi molekillerle
benzer bulunmaktadir. Bu benzerlik,
gida otoimminitesine ve hatta multipl
skleroz (MS), ¢olyak hastaligi ve
noromiyelitis optika gibi otoimmiun
bozukluklara yol agan ¢apraz
reaktivite ile sonuclanabilmektedir.

Baska hangi gidalarin insan dokulariyla
tehlikeli dizi benzerliklerine sahip
oldugunu ve bagisiklik sisteminin bu
molekiler taklit yoluyla indikledigini
test etmek i¢in daha fazla aragtirmaya
ihtiya¢ vardir. Molektler benzerlige
karsilik gelen gida tetikleyicilerinin
tanimlanmasi ve uzaklastirilmasinin,
ilerleyen streclerde tedavinin temeli
olarak kullanilabilecegi
distintlmektedir.

Etler, baliklar, soya fasulyesi ve
tahillar gibi otoimminite ile iligkili
yaygin olarak tiketilen gidalarin ¢ok
yakin tarihli bir sistemik analizinde,
insan doku antijeni ile homolojiyi
paylasan ytlizlerce peptit epitopu
tespit edilmistir.




Otoimmin hastaliklar arasinda olan

Romatoid Artritli (RA) hastalarda yalnmzca Molekiiler benzerlige karsilik gelen
grda alimt ile semptomlarimin siddeti grda tetikleyicilerinin

arasinda bir iliski oldugu degil, ayni zamanda tanimlanmasi ve

sut, bugday, yumurta, bahk, domuz eti, uzaklastirilmasinin, ilerleyen
lektinler ve aglutininler gibi guda siireclerde tedavinin temeli olarak

kullanilabilecegi diisiiniilmektedir.

proteinlerine karst serum IgG, IgA ve IgM
antikorlarinin arttigr bildirilmistir.
Calismalar, Akdeniz diyetini benimsemek gibi
yasam tarzi se¢imlerinin RA hastalar igin
faydal etkilerinin oldugunu gostermektedir. Bagka bir otoimmiin hastalik olan MS ile
yapilan bir ¢aligmada, 27 tilkede inek siitd tiketimi ile MS insidansi arasinda gt¢li bir
korelasyon varlig: bulunmustur.

Bu bulgular, diyet ve otoimmiin bozukluklar arasindaki etkilesimin, daha 6nce
distinilenden ¢ok daha kapsamli oldugunu ve otoimmiin hastaliklarin patogenezinde yer
alan hentiz kesfedilmemis gida peptidi epitoplarini bulmak icin gelecekteki ¢aligmalarin
temelini olusturdugunu goéstermektedir.
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AKNE OLUSUMUNDA
BESLENMENIN ROLU

d

iy A
Dyt. Tugba Ecem Yulduz

Akne vulgaris (AV), diinya nifusunun yaklasik %15'ini etkileyen dermatolojik bir
hastaliktir. Kizlarda en ¢ok 14-17 yag araliginda gortlirken erkeklerde bu aralik 16-
19’dur. Yas ilerledikge gorilme sikliginda da azalmalar olurken yaslilik donemlerinde
tekrar gortlebilen bir hastaliktir. Ciltte yag bezeleri olusumu ve cildin fazla miktarda
sebum tretimi, sa¢ folikiillerinin keratozu, Cutibacterium acnes gibi bakteriyel
enfeksiyonlar veya hormonel aktiviteler; akne olusumuna katkida bulunabilir. Ayrica
yanlis bir diyet, yanlhs cilt bakimi, hava kirliligi gibi ¢cevresel faktorler, hormonal
degisiklikler ve genetik yatkinlik da akne gelisiminde rol oynar. Bu yazimizda diyetin
akne olusumundaki yerini birlikte inceleyecegiz.

Karbonhidratlar

Yiksek Glisemik Indeksli (GI)
karbonhidratlardan zengin bir diyet insilin
direncinin gelisimi ile iligkilidir. Instilinse
karaciger, adrenal bezler ve hipofiz
bezinin islevini etkileyebilir. Bu nedenle
androjen ve seks hormonu baglayici
globulin (SHBG) tretimini tesvik edebilir
ve sebum tretimine katilabilir. 2010 yilinda
Reynolds ve ark. tarafindan yapilan bir
calismada yiksek Glisemik indeksli bir
diyetle distik GI'li bir diyet
karsilastirildiginda; disuk GI diyeti
uygulayanlarin akne problemi
gorinuimunun iyilestigi, ancak istatistiksel
olarak anlamli bir degisiklik olmadig:
gosterilmistir. 15-25 yas arasi bir grup
erkek tizerinde ytrutilen bir ¢caligmada
disuk GI diyetini strdirenler AV lezyon
sayllarinda daha biyik bir azalma
gostermigtir.

Smith ve meslektaglar: tarafindan yapilan
8 haftalik bir calismada distik GY diyetini
izleyen katilimcilarin lezyonlarinda
azalma goézlemlenmistir. Ancak, farkliliklar
istatistiksel anlamliliga ulagmamistir. Bazi
arastirma gruplariysa bir karbonhidrat
metabolizmasi bozuklugunun akneyi
arttirdigini 6ne sirmustur.

1921'de arastirmacilar ¢ikolatanin kan
lipid konsantrasyonlarini ve benzer
sekilde yag bezelerinin yag tiretimini
artirdigini tahmin etmislerdir. Yaslar: 18-
35 arasinda akneli erkek bireyler tizerinde
yapilan bir ¢aligmada kakao tiiketiminden
sonra akne lezyonlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir artig bulunmus ve
alinan kakao miktari ile yeni akne
lezyonlarinin sayisi arasinda ktigik bir
artig gozlemlenmistir.
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Ana protein kaynaklarindan biri siit,
ozellikle inek siitd, ve Urunleridir. Peynir
alt1 suyu ve kazeinden zengin protein
takviyeleri kullanan sporcularda ve vicut
gelistiricilerde AV lezyonlar: gézlenmistir.
Viicut gelistirme yapan ve peynir alt1 suyu
proteini alan AV'li bir grup geng erkek
uzerinde yurutuilen bir aragtirma, protein
takviyesinin kesilmesinin cilt durumlarini
onemli 6l¢iide iyilestirdigini gostermistir.
Stiit tirtnleri ve akne arasindaki iligki ilk
olarak Adebamowo ve ark. tarafindan
akneli 47.355 kadindan olusan bir grup
tuzerinde yapilan bir ¢aligmada
bulunmustur. Tam yagh ve yagsiz stt
tiketimi ile AV lezyonlarinin siddeti
arasinda pozitif bir iliski gézlenmistir.
1949'da gozlemsel bir ¢aligma, sik stt
tiketimi ile akne siddeti arasinda bir iligki
oldugunu bildirmis ve aknesi olan
hastalarda yiiksek yagl siit Grtinlerinin
kisitlamasi onerilmistir. 36 katilimciyla
yapilan bir ¢aligmada 200 mg fermente siit
tiketmek tzere rastgele laktofferin ya da
plasebo (sadece fermente siit) grubu
se¢ilmigtir. Cildin hidrasyon, sebum ve
pH'1, cilt yuzeyi lipidleri baslangigta ve 12
haftanin sonunda degerlendirilmistir. 12
haftalik laktoferrinle zenginlestirilmis
fermente sit tikketiminden sonra, akneli
katilimcilar akne siddetinde, toplam lezyon
sayisinda ve sebum bilesiminde bir
iyilesme gostermislerdir. Arastirmacilar,
laktoferrinle zenginlestirilmis fermente
sutin, laktoferrinin anti-inflamatuar
etkileri ve mikrobiyal biiyiimeyi baskilama
yetenegi nedeniyle akne siddetini azalttig:
sonucuna varmiglardir. Bazilari, sit
urinlerinin akne tzerindeki etkisinin yag
veya sit iceriginden ziyade sttin
GI'sinden kaynaklanabilecegini 6ne
surmustur.

2007 yilinda 10-18 yas grubunda 3163
katilimciyla ve 2010 yilinda 17- 25 yas arasi
5.696 katilimciyla diyetteki yag ve akne
arasindaki iligkiyi inceleyen kesitsel
calismalar yayinlanmistir. Bu ¢aligmalar
akne ve diyet yag1 arasindaki iligkiyi
O0l¢gmek icin 6zel olarak tasarlanmamistir.
Bunun yerine, akne ve diyet yag:1 da dahil
olmak tzere cesitli diyet faktorleri
arasindaki iliskinin incelenmesi
amaclanmistir. Ik calismada,
arastirmacilar ytiksek yagh bir diyet ile sik
deniz trtnleri tiketimi arasinda bir iligki
bulamadiklarindan dolay: toplam yag ve n-
3 yag asitlerinin akne gelisimi ile iligkili
olmadigini dustiinmiuslerdir. Aksine, ikinci
c¢alismanin arastirmacilari, akne ile ytiksek
yagl diyet ve sik sik kizarmis yiyecek alimi
arasinda bir iligki bulmuslardir. Jung ve
ark. (2014), omega-3 yag asitlerinin cilt
durumu tzerinde faydal bir etkiye sahip
oldugunu ve AV insidansini azalttigini
gostermistir. Balik yaginda bulunan EPA,
arasidonik asidin sebum tretimini
artirmasini engeller. Ayrica, omega-3 yag
asitleri sebumu sivilagtirir ve bakteriyel
ajanlara karsi cilt toleransini arttirir.
Doymus yag asitleri, AV'den etkilenen cilt
uzerinde olumsuz bir etkiye sahiptir.
Omega-3 PUFA, akne tedavisini
destekleyen takviyelerin umut verici bir
bilesenidir.
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Yapilan ¢aligsmalarin sonuglarina gére AV hastalarinin cilt durumu icin 6nemli olan
vitaminlerin A, C, D, E ve B vitaminleri oldugu gorilmustir. A vitamini yeni hilicrelerin
olusumunu etkiler ve yenilenme streclerini hizlandirir. C vitamini anti-inflamatuar etkiye
sahiptir. Ayrica, yara iyilegsmesi ve anti-hiperpigmentasyon 6zellikleri ile antioksidan
Ozellikleri AV hastalarinin cilt bakiminda onemlidir. D vitamini, hiicre béliinmesinin
inhibisyonu, sebum salgisinin azalmasi, gozenek tikanmasinin énlenmesi ve Cutibacterium
acnes buytumesini engeller. E vitamini gii¢li bir antioksidan, anti-inflamatuar ve anti-
seboreik etkisi vardir. AV hastalarinda hiperkeratoz ve cilt kurulugu ile kendini gosteren E
vitamini dizeyinde azalma gozlenir. AV tedavisinde yararli olan B vitaminleri arasinda B,
B2, B3, B5, B6 ve B7 vitaminleri bulunur. Etkileri esas olarak sebum salgisini inhibe etmeye
ve Cutibacterium acnes'in etkilerini azaltmaya dayanir. Ote yandan, yliksek dozda B12
vitamini ile diyet takviyesinin, 6zellikle kadinlarda AV lezyonlarini kotilestirdiginden
suphelenilmektedir.

Elde edilen verilere goreyse ¢inko ve selenyum AV tedavisini destekleyen en dnemli
minerallerdir. Cinko, Cutibacterium acnes tizerinde bakterilerin ¢ogalmasini ve tiremesini
engelleyici bir etkiye sahiptir. Selenyum, sebum uretimini diizenler ve anti-inflamatuar
ozelliklere sahiptir. AV tedavisinde antioksidan 6zelliginden dolay: genellikle E vitamini ve
cinko ile birlikte kullanilir.

25-45 yaslar1 arasindaki 80 kadini iceren bir ¢alismada yesil ¢ayin burun ve ¢cenedeki
iltihapli lezyonlarin sayisini azalttiglr sonucuna varilmistir. Baharath ve tuzlu yiyeceklerin
AV insidansini arttirdig: gesitli galismalarda distinilmustir. Huang ve ark. tarafindan 2019
yilinda 8197 6grenciden olusan grup tizerinde bir ¢calisma gerceklestirilmistir. Bu ¢aligmadan
elde edilen verilerce gazli iceceklerin, meyve aromal: igeceklerin ve sekerli ¢cayin sik
tiketiminin orta veya siddetli AV ile iligkili oldugu gosterilmistir.

Lehmann ve ark. tarafindan 13-40 yas araligindaki 168 saglikli denek tizerinde bir ¢aligma
yapilmistir. Denekler 84'er kisi olmak tizere 2 gruba ayrilmistir. Grup A 100 mg laktoferrin,
11 IU E vitamini ve 5 mg ¢inko iceren kapsiiller; B Grubu ise nisasta iceren plasebo
kapsitlleri almistir. Her katilimcei 12 hafta boyunca giinde iki kez bir kapsil almigtir. Tam
denekler O (baslangig), 2, 4, 6, 8, 10 ve 12 hafta sonra degerlendirilmistir. Komedon
yizdesinde 2. hafta anlaml erken azalma baslamig ve 10. haftada maksimum azalmaya
ulagmistir. Enflamatuar lezyonlardaysa ilk anlamli azalma 8. haftada olurken maksimum
azalma 10. haftada gerceklesmistir. Sebum seviyesindeyse 12. haftada kiigiik ama anlaml bir
azalma gozlemlenmistir. Bu ¢alisma, E vitamini ve ¢inko iceren gunlik laktoferrin aliminin,
hafif ila orta siddette akne vulgarisi olan kisilerde akne lezyonlarini 6énemli 6l¢tide
azaltabilecegini gostermistir.

Diyet ve akne olusumu-gelisimi arasinda yaptigim arastirmalarin sonucunda da daha 6nce
belirttigim gibi akne olusumunun tek nedeni ya da aknelerin tek tedavisi diyet degildir.
Yapilan ¢aligmalardan ortak ¢ikarimima gore de diyet ve akne olusumu baglantili olsa bile
akne olusumunda birgok faktor daha bulunmaktadir. Akne ve diyet iliskisi i¢inde
tikettigimiz karbonhidratlar: glisemik indeksleri ve glisemik ytklerini baz alarak
tiketebiliriz. Ayni zamanda st tiketimimizde yagsiz veya yarim yagh sttler birinci
tercihimiz olabilir. Tikettigimiz yaglarin doymus yaglar yerine omega-3, PUFA olmasina
0zen gosterebilir kizartmalardan olabildigince kacginabiliriz. Ayni sekilde akne
tedavisindeyse bir¢ok vitamin ve mineralden destek alabiliriz.



KAYNAKCA

1.Baldwin H, Tan J. Effects of Diet on
Acne and Its Response to Treatment.
Am J Clin Dermatol. 2021 Jan;22(1):55-
65. doi: 10.1007/s40257-020-00542-y.
Erratum in: Am J Clin Dermatol. 2020
Dec 26;

2.Burris J, Rietkerk W, Woolf K. Acne: the
role of medical nutrition therapy.J
Acad Nutr Diet. 2013 Mar;113(3):416-
430.

3.Chan H, Chan G, Santos J, Dee K, Co JK.
A randomized, double-blind, placebo-
controlled trial to determine the
efficacy and safety of lactoferrin with
vitamin E and zinc as an oral therapy
for mild to moderate acne vulgaris. Int
J Dermatol. 2017 Jun;56(6):686-690.

.Fiedler F, Stangl GI, Fiedler E, Taube
KM. Acne and Nutrition: A Systematic
Review. Acta Derm Venereol. 2017 Jan
4;97(1):7-9.

.Kim J, Ko Y, Park YK, Kim NI, Ha WK,
Cho Y. Dietary effect of lactoferrin-
enriched fermented milk on skin
surface lipid and clinical improvement
of acne vulgaris. Nutrition. 2010
Sep;26(9):902-9.

.Pappas A, Liakou A, Zouboulis CC.
Nutrition and skin. Rev Endocr Metab
Disord. 2016 Sep;17(3):443-448.

7.Podgorska A, PuScion-Jakubik A,
Markiewicz-Zukowska R, Gromkowska-
Kepka KJ, Socha K. Acne Vulgaris and
Intake of Selected Dietary Nutrients-A
Summary of Information. Healthcare
(Basel). 2021 Jun 3;9(6):668.




POLIFENOLLER VE MIKROBIYOTA

Ogr. Dyt. Giilsim Demir
Polifenoller Nedir?

Polifenoller, ¢oklu fenol yapisal birimlerinin varhigi
ile karakterize edilen organik kimyasallar sinifidir.
Eksojen streslere karsi savunma igin bitkiler
tarafindan ikincil metabolitler olarak tretilirler.
Polifenoller; doganin en gii¢li antioksidan
gruplarindan birisidir. Bu molekiller, metal
selatlayici ve serbest radikal stiptrtci 6zellikleri
sayesinde dogal antioksidan gorevi gortr.
Antioksidan, oksidasyonu durduran ya da yavaslatan
demektir.

Spesifik olarak polifenoller bitkileri; reaktif oksijen
turlerine, ultraviyole radyasyona, patojenlere,
parazitlere ve bitki avcilarina kars: korur.

Fotograf: Ceren Giinsal

insanlarda ise polifenollerin antioksidan 6zellikleri farkl: hastaliklarda ve
kanserde etkilidir. Kronik hastaliklarin hiicrede yarattig: tahribatlar: engelleyen
besin 0geleridir. Noronlar: yaralanmaya karsi koruyabilir, néroinflamasyonu
baskilayabilir, boylece hafizayi, 6grenmeyi ve biligsel islevleri tesvik edebilir.

Polifenollerin Kimyasal Yapust

Kimyasal olarak, polifenoller, hidroksillenmis fenil kisimlari ile karakterize edilen
genis bir heterojen bilesik grubudur. Kimyasal yapilarina ve karmasikliklarina
gore (yani fenolik halkalarin ve ikame gruplarinin sayisi), polifenoller genellikle
flavonoidler ve flavonoid olmayanlar olarak siniflandirilir.

Flavonoidler, ortak bir difenilpropan iskeletine (C6-C3-C6) sahip cesitli fenolik
bilesiklerden olusan buytk bir heterojen bir alt grubu olusturur.

Polifenoller 6 temel gruba ve alt gruplara ayrilarak incelenmektedir.
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https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/flavonoid

Bunlar;
Fenolik Asitler ve Alkoller (Gallik asit,p-hidroksi-benzoik asit,Vanillik asit,Ferulik asit,

Kaffeik asit, Tyrosol, hydroxytyrosol, Homovanillyl alkol).

Flavonoidler ; a-Flavonlar (luteonin, apigenin, tangeritin).

Flavonoller(quercetin, kaemferol, myricetin, isorhamnetin, pachypodol).

Flavanonlar (hesperetin, naringenin, eriodictyol).

Flavan-3-ol bilesikleri (catechins and epicatechins.)

Isoflavonlar (genistein, daidzein, glycitein).

Anthocyanidin bilesikleri (cyanidin, delphinidin, malvidin, pelargonidin, peonidin,
petunidin).

Lignan bilesikleri ( Secoisolariciresinol,matairesinol, Sesamin, pineresinol )

Koumarinler (Coumarin, Warfarin )

Tanenler (Tannik asit, Epigallocatechin gallate (EGCG) ve (-)-epicatechin gallate (ECG)

Stilbenler (Resveratrol, pterostilben)

Insan bagirsagi, basta bakteriler olmak tizere ¢gok sayida mikroorganizma tarafindan
kolonize edilir. Yetigkin bir insan mikrobiyotasinin , bir insanin toplam vicut hiicre
sayisinin on katindan daha fazla olan 10714 bakteri hiicresinden olustugu tahmin
edilmektedir. Bagirsak kolonizasyonu stireci dogumdan hemen sonra baslar. Bebegin
mikrobiyotasi baglangicta istikrarsizlik ve digiik cesitlilik gosterir, yasamin ilk 2-4 yilindan
sonra daha kararli yetigkin tipi bir mikrobiyotaya dontsur.

Polifenoller, dogal olarak
icerdikler1 aktif bilesenleri ile
saglikli beslenmeye katkida
bulunan, iyi hal gelistirici,
hastalik riskini azaltici
potansiyel etkileri olan
besinlerdir. Bu besinler
fonksiyonel besinler olarak

—  tanimmlanmaktadir.

Polifenoller cogunlukla sebze ve meyvelerde bulunan ve yapisinda birden fazla fenolik grup
bulunduran biyoaktif besin bilesenleridir. Polifenollerin biyoyararlanimi ve etkileri, bliyuk
Olcide bagirsak mikrobiyotasinin bilesenleri tarafindan déntstirilmelerine baghdir .
Diyetle alinan polifenollerin %5-10"u ince bagirsaktan dekonjugasyon sonrasi1 dogrudan
emilir.

Diyet polifenolleri, kolonik mikrobiyota i¢in substratlardir. Bunlar ve metabolitleri, epitel
hiicreleri ile etkilesime girerek ve buytk 6l¢tide bagirsak mikrobiyal kompozisyonunu
modiile ederek gastrointestinal sagligin korunmasina katkida bulunur.


https://www.sciencedirect.com/topics/biochemistry-genetics-and-molecular-biology/intestine-flora

Polifenoller, yararl bagirsak bakterileri
(esas olarak Lactobacillus tirleri) i¢in
bliiyime, ¢cogalma veya hayatta kalma
faktorleri olarak hareket edebilir ve
boylece prebiyotik eylemler uygulayabilir.
Ayni zamanda Salmonella ve Helicobacter
pylori ttrleri gibi baz1 patojenik
bakterilerin ¢cogalmasini engelleyebilir.
Bugiine kadar, metabolik yollar: ve diyet
polifenollerinin sayisiz metabolitini
etkileyen etkilesimler genis ¢apta
belgelenmistir.

Polifenoller prebiyotik etki gostererek
mikrobiyotanin degisiminde 6nemli rol
oynar. Bagirsak mikrobiyotasinin
metabolik aktivitesi sonucu beyinde
norotrasmitter gorevi goren bazi noroaktif
maddeler sentezlenmektedir. Bu maddeler
ruh hali ve bilisi dizenleyebilmekte ve
seviyelerindeki degisiklikler, psikolojik ve
norolojik rahatsizliklara sebebiyet
vermektedir. Bu yontyle polifenoller
dolayli olarak beyin aktivitesini
etkileyebilmekte ve norolojik hastalik
riskini azaltmaktadir.

Bagirsak mikrobiyotasindaki gesitlilik ve
simbiyotik iligkilerin kaybiyla gézlenen
disbiyozis durumunda, beyin-bagirsak
hattinda dengesizlikler olugmaktadir.
Olusan dengesizlikler sonucunda; beyin
aktivitesinde dizensizlikler, duygudurum
bozukluklar: gibi bazi norolojik
rahatsizliklar gérilmektedir. Beyin-
bagirsak hattindaki dengesizlikleri
engellemek ve norolojik bozukluklarin
ontine gecebilmek i¢in polifenol icerigince
zengin bir diyete ihtiyag¢ vardir. Son
yillarda sik¢a gortilen Alzheimer,
Parkinson ve otizm gibi

norolojik /ndérodejeneratif hastaliklarda,
mikrobiyota kompoziyonunun ve
aktivitesinin dnemi buyuktir.

Mikrobiyotay: degistirip diizenleyebilen ve
bagirsak iltihabini engelleyen
polifenollerin néroenflamasyonun
azaltilmasinin yani sira biligsel islevlerin
gelisimini destekleyici, noroprotektif
etkileri sayesinde norolojik bozukluklarin
onlenmesinde umut verici nutrasotikler
oldugu distnilmektedir.

Polifenolleri takviye olarak viicudumuza almakla
birlikte beslenme ile dogal yollardan da viicuda
alabiliriz.

Yiksek oranda polifenol iceren besinler
arasinda kus tzumd, bogurtlen, ahududu, yaban
mersini, ¢ilek, baklagiller, yer fistig1, yesil cay,
nattirel zeytinyagi, kakao, erik, armut, kiraz,
nar, Uzlim, elma, portakal, brokoli, lahana,
enginar, 1spanak, maydanoz, sogan sayilabilir.
Ar1 siitd, bal, polen ve her tirli hububat da
alternatif polifenol kaynagidir. Bu polifenoller
ve gida kaynaklar: bu sekildedir:

i Polifenoller | Gida Kaynaklar1

Flavonoidler Yesil Gay, Siyah Cay,
il Uziim, Kakao, Mercimek|
Katechinler Uziimsi meyveler

Portakal, Greyfurt,
Flavanonlar Limon, Mandalina,
Zeytin, Zeytin Yagi

Yesil sebzeler, Elma,
Flavanoller Sogan, Uziimsii
meyveler, Zeytin yagi

Cilek, Renkli meyveler
Antosiyaninler |[Siyah tizim, Sarap,
Pembe zeytin

Flavonoid
Olmayan
Polifenoller

Uziim zar1, Kirmizi

Resveratrol sarap, Cerezler
(Badem, Ceviz vb.)

Kurkumin Zerdecal, Hardal

) Cilek, Yaban mersini,
Koumarin Kayzisi, Kiraz, Tarcin,
Meyan koki

Fenolik Asitler

Ceviz, Cilek, Yaban

Ellajik asit mersini, Nar,
Uziim
‘ . Isirgan, Gay, Uziimsi
Tannik asit meyveler, Zeytin,
Zeytin yagi
. . ilek
Gallik asit Gay, Mango, Gilek,

Zeytin, Zeytin yagi

Yaban mersini,
Kaffeik asit Kivi, Erik, Kiraz,
Elma
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Bitter cikolatanin faydali oldugu her zaman sdylenir. Yiksek seker icerigine ragmen
cikolatay1 da faydali kilan sey icerigindeki polifenol olarak isimlendirilen ¢ok gl
antioksidanlardir.

insan ¢alismalarindan elde edilen sonuclar, yesil cay, siyah cay, kahve, elma, {iziim
cekirdegi, yaban mersini, tam tahillar, soya ve sarap gibi polifenollerden zengin besinlerin
dizenli tiiketimlerinin bagirsak mikrobiyotasinda probiyotik 6zellik gosteren Lactobacillus
ve Bifidobacterium bakterilerinin oranlarini artirdigini; patojen 6zellik gésteren
Clostridium ttrleri ile Staphylococcus aureus oranlarini ise azalttigini géstermektedir.
Benzer sekilde, krusifer sebzelerin mikrobiyota tizerine etkilerini inceleyen hayvan
caligsmalarinda, diyete bu sebzelerin 2-12 hafta stire ile eklenmesiyle, Firmicutes tirlerinin
sayisinin arttigi, Bacteroidetes tiirleri ile Bacteroidetes/ Firmicutes oraninin azaldigi;
ayrica Eubacterium rectale ve Faecalibacterium prausnitzii kolonizasyonun degistigi
gosterilmigtir.

1.Dergisi, B. v. (2022). Polifenoller, Mikrobiyota ve Diyabet.

2. Duda-Chodak, A. (tarih yok). Interaction of dietary compounds, especially polyphenols,
with the intestinal microbiota: a review. SpringerLink:
https://link.springer.com /article /10.1007 /s00394-015-0852~-y adresinden alind:

3.Filosa, S., Meo, F., & Crispi, S. (2018, Aralik). Polifenoller-bagirsak mikrobiyota
etkilesimi ve beyin néromodiilasyonu. PubMed:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles /PMC6199944 / adresinden alindi

4.Firdevs Cimen, H. P. (2020). Polifenollerin Bagirsak Mikrobiyota Kompozisyonunu
Diizenleyici ve.
5.Hernandez, D. H. (2011). Dietary Polyphenols and Human Gut Microbiota: a Review
6.Yildiz Fatih(2010) Advances in Food Biochemistry., CRC Press,Taylor & Francis Group,
London, Sayfa 239-289,sayfa 313-339
7. Bes Diy Derg 2019;47(Ozel Say1):102-109



DIVETIMIiZ, SU AYAK iZiNi NASIL

ETKILIYOR?

Dyt. Merve Duruk

Su ayak izi nedir?

Yasam kaynagimiz su; insan sagligi, ¢evre ve
endustriyel sektor i¢in gereklidir. Yagsamin birgok
alaninda su kaynaklarinin gereksiz kullanimi
konusunda bilgiler ediniyoruz. Ancak ¢ogu zaman
yediklerimizin ve 6zellikle israf ettigimiz
yiyeceklerin su kaynaklarimizi etkiledigi
diisiincesine pek hakim degiliz. Hayvansal ve
bitkisel kaynakli gidalarin yetistirilmesi, Gretilmesi,
atiklarinin temizlenmesi, dagitimi vb. birgok
asamada su kullanilmakta, israf ettigimiz veya
bilingsizce tiikettigimiz her gida icin su kaynaklari
harcanmakta ve bosa gitmektedir. Bu durum
arastirmacilar: su ayak izi kavramini diyetler
uzerinde incelemeye itmistir.

Su ayak izi; gida maddelerinin tretiminde tiketilen
su hacminin, su kaynagina goére ayrilmasi ile
belirlenir. Mavi su ayak izi; yeralti ve ylizey suyu
kullanimini (sulama, endiistriyel ve evsel kullanim
icin), yesil su ayak izi ise yagmur suyu (tarim,
bahc¢ecilik ve ormancilik tretimi ile ilgili su
tiriadir) kullanimini temsil eder. Yiiksek yesil veya
toplam (yesil + mavi) su ayak izi, mahsullerin disik
verime sahip oldugunu veya su kullaniminin
verimsiz oldugunu gosterebilir. Dustk yesil ve
yiksek mavi su ayak izi, yagmur suyunun verimsiz
kullanildigini ve bunun da ytzey suyuna ve yeralti
suyunun asirt kullanimina yol acabilecegini
gosterir.

Su ayak izi; gida maddelerinin
iiretiminde tiiketilen su
hacminin, su kaynagina gore
ayrilmasi ile belirlenir. Mavi su
ayak izi; yeralti1 ve yiizey suyu
Rullanimini, yesil su ayak izi
ise yagmur suyu kullanimint
temsil eder.

Gida giivenligi, tarimsal tiretim icin
tath su kaynaklarinin mevcudiyetine
baghdir. Kiresel olarak, tath suyun
%70'i yillik olarak tarimsal (gida ve gida
dig1) tiretim icin kullamlmaktadir. iklim
degisikliginin yagis modellerini
degistirecegi ve daha sik gortilen
kuraklik ve sel gibi asir1 hava
olaylarinin olusumunu artiracagi
tahmin edilmektedir. Artan insan
nifusu ve hayvansal kaynakli gidalarin
daha fazla tiiketilmesi de dahil olmak
tizere hizla degisen diyetler, tarimda
kiiresel su kullaniminin artmasina
neden olur. Bu nedenle saghigin
gelistirilmesi ve ¢evrenin korunmasi
icin stirdirtlebilir diyetler 6n plana
ctkmaktadir.

wg



Yakin zamanda yayinlanan bir FAO ve WHO
raporu ( FAO ve WHO, 2019 ), sirdirtlebilir
saglikl diyetleri; “ Bireylerin sagligini ve
refahini destekleyen; diisiik cevresel etkiye
sahip; erisilebilir, uygun fiyatli, gtivenli ve
adil; kiltarel olarak kabul edilebilir ” olarak
tanimlamigtir. Hem saglikli hem de ¢evresel
acgidan surddurtlebilir olarak tartigilan
diyetler arasinda Akdeniz diyeti ve EAT-
Lancet (Gezegen diyeti) diyeti yer alir.

Geleneksel Akdeniz diyeti orijinal olarak
tam tahillar, baklagiller, sebzeler, meyveler,
kuruyemisler ve zeytinyaginin ytuksek
tiketimi, diisiik veya orta diizeyde stt
urtnleri tiiketimi ve disik et ve kiimes
hayvani tiketiminin oldugu bir diyet olarak
tanimlanir. Akdeniz Diyeti 2010 yilinda
UNESCO tarafindan somut olmayan kiltirel
miras olarak ilan edilmistir. Akdeniz Diyeti,
Akdeniz havzasinda kilturel olarak kabul
edilebilir bir model olsa da, EAT-Lancet
diyeti i¢cin durum boyle degildir, ¢iinki bu
diyet hem beslenme hem de belirli cevresel
gostergeler icin bilimsel olarak optimize
edilmis yeni bir diyettir.

Dokuz Akdeniz tilkesinde - ispanya, Fransa,
italya, Yunanistan, Turkiye, Misir, Tunus,
Cezayir ve Fas - Akdeniz ve EAT-Lancet
diyetleri igin su ayak izi incelenmigtir. Ik
buyik gozlem olarak, EAT-Lancet diyetinin
Akdeniz diyetinden daha az su kaynagi
gerektirdigi bulunmustur. EAT-Lancet
diyetinin tim uluslar i¢in mevcut su ayak
izini %17-48 araliginda surekli olarak
azalttigi, Akdeniz diyetinin ise Avrupa
ulkeleri, Turkiye, Misir ve Fas'in su ayak
izini %4-35 araliginda azalttig:
bulunmustur. Daha az et alimi, bu distisin
sebebi olarak gorulmektedir. Et, tahillar ve
ilave gekerin disik alimi, su ayak izini
azaltan gida gruplaridir. Ayrica Akdeniz
Diyetinde yiiksek oranda bulunan sebze ve
meyve gruplari, su ayak izini olumlu olarak
etkilemektedir.

EAT LANCET diyeti, Akdeniz
diyetinden daha az su kaynagi
gerektirir. Bu farkin sebebi; Akdeniz
diyeti, EAT-LANCET diyetine kiyasla
et, meyve, sebze ve st (Grunler)
aliminin daha ytksek olmasidir. Sonug
olarak, Akdeniz diyeti i¢in en blytk su
ayak izi oranlari; et, bitkisel yaglar, stt
ve meyveden olusur. EAT-LANCET i¢in
en buytk su ayak izi oranlari; et,
tahillar ve bakliyat, findik ve yagdan
olusur.

Macaristan’da yapilan ¢aligmada, standart
Macar diyetine kiyasla, vegan, vejeteryan ve
et grubu tiiketimi azaltilan diyetlerde su
ayak izinin daha az oldugu gorilmdstir. Bu
azalma vejetaryen diyetinde %11,1-15,9
arasinda ve vegan diyetinde ise %43.8-67,4
arasinda olmustur. Diyetin bitki bazli
diyetlere dogru kaymasi, daha disik
cevresel etkiyle sonucglanacaktir. Ancak
vegan beslenme gibi keskin degisim, herkes
icin gercekgi bir hedef olmayacaktir.
Ozellikle siirdiiriilebilir beslenmenin énemli
ilkelerinden olan “kiltiirel kabul
edilebilirlik” agisindan uygun bir hedef
olmayabilir.

Ketojenik (yani distik karbonhidratl,
ylksek yagl) diyet giinimtizde en popiiler
alternatif diyetlerden biridir; bununla
birlikte, ekolojik etkisini inceleyen
calismalar azdir. Yapilan bir ¢aligmada
Ketojenik diyetin mevcut Isveg
beslenmesine (+%28) ve Iskandinav
tarafindan onerilen beslenmeye gore daha
yiiksek cevresel etkiye (iklim etkisi,
biyolojik ¢esitlilik kaybi, arazi kullanimi)
sahip oldugu sonucuna varilmistir. Et
grubunda teknoloji nedeniyle, su talebi
diger gida trtnlerine gore ¢ok daha
fazladir. Bu nedenle hayvansal gidalarin
alimindaki bir azalma genellikle cevresel
beslenme ytkiini azaltacaktir.




Yapilan bir meta-analiz; diyetlerin yesil su veya tlketiciler de dahil olmak tizere

ayak izinin Avrupa'da, mavi su ayak izinin gida tedarik zinciri boyunca gida
ise Asya'da ytiksek oldugunu gostermistir. kayiplarinin, atiklarin azaltilmasini
Hayvansal gidalar yesil ve toplam su ayak icerir.

izine buyuk katk: saglarken, bitki bazli diyet Zengin toplumlarda, satin alinan tim
mavi su ayak izi tizerinde daha baskindir. 36  gidalarin %30'dan fazlas: israf edilir.

calismanin verilerini i¢ceren yeni bir analiz; Gida atiklarinin azaltilmasi gida
mevcut "ortalama" diyet modellerinden uretiminde ve dolayisiyla arazi, su ve
"daha saghkli" diyetlere gec¢isin yesil su ayak diger girdilerde de buna baglh olarak
izinin azalmasina neden olacagini, ancak azalma ile sonuclanacaktir.

mavi su ayak izini azaltmayabilecegini 6ne Nifus diizeyindeki gida secimlerinin
surtuyor. Ayni zamanda, ¢alisma; mevcut cevresel etkileri 6nemlidir. Insanlarin
ortalama diyet modellerinden, Vegan tikettigi gidanin tird ve miktari,
diyetine ge¢cmenin toplam su ayak izini %25  tretilen gidanin tirind ve miktarini
ve mavi su ayak izini %12 azaltacagini dogrudan etkiler. Bat: diyetinin artan

gostermistir. Hayvansal gidalarin azaltildigi  oranda benimsenmesinin ¢evreye daha

diyet kaliplarinin toplam su ayak izi, mevcut fazla zarar vermesi ve nifusun

diyet kaliplardan daha disik bulunmustur. saghigini olumsuz etkiledigi ¢aligmalar
ile desteklenmektedir. Buna bagh

o~ \e . . . olarak bireylerin ve popiilasyonlarin

URUNLERIN SU AYAK IZLERI diyet kaliplarinin, hem sagligi hem de

gezegen koruyucu 6nlemlere bagh

olarak diizenlenmesi faydali bir

yontem olarak gorinityor.

1 porsiyon kirmizi1 et (200 gr) 3.100 litre
1 porsiyon beyaz et (200 gr) 780 litre

1 dilim ekmek 40 litre

1 bardak kahve (karton bardakta) 208 Kugnakga
litre

1 bardak cay 30 litre

1 bardak sit (Bu miktar stit tozunda bes
kat daha fazladir.) 200 litre

e 1 porsiyon pilav 150 litre

1 adet kip seker 7,5 litre

1 porsiyon peynir (75 gr) 375 litre

1 paket patates cipsi (200 gr) 185 litre

1 bardak bira 75 litre

1 kadeh sarap 120 litre

1 hamburger 2.400 litre

1 adet portakal 50 litre

1 bardak portakal suyu (200 ml) 170 litre
1 adet A4 kagit 10 litre

1 ¢ift deri ayakkab: 8.000 litre

Peki, Neler Yapabiliriz?

Ulkeler, gida tiiketimlerinin su ayak izini
azaltmak i¢cin ek 6nlemler alabilir. Bu, belirli
su ayak izi kriterleri kullanilarak gida
Uretiminin sirdurilebilir, gida Grtnlerinin
icinde daha dustk su ayak izine sahip belirli
trtnlerin tiketiminde se¢im yapilmasini
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ILERI GLIKASYON SON URUNLERI
VE DIiYABET

Modern Toplumda Beslenme
AlLskanliklarindaki Son Durum

Hem sanayilesmis hem de gelismekte olan
tlkelerde son otuz yilda meydana gelen
metabolik hastaliklardaki hizli artis;
islenmis besin tiketiminin artmasi
dolayisiyla diyetle alinan seker ilaveli
gidalarin, sekerli iceceklerin ve yag
tiketiminin artmasiyla iligkilendirilmistir.
Beslenme aligkanliklarindaki bu denli
degisim, diyetle alinan ileri glikasyon son

trinleri (AGE) maruziyetini de arttirmistir.

AGE’lerin Diyabet Gelisiminde
Roly Olabilir Mi?

AGE; proteinler, lipidler ve nikleik
asitlerin nonenzimatik glikasyonundan
tretilen bilegiklerdir. AGE olugsumu normal
metabolizmanin bir parcasi olarak endojen
olarak tretilebildigi gibi besinlerle ekzojen
olarak da alinabilmektedir. Besinlerden
elde edilen AGE'lerin yaklagsik %6 ila
%7'sinin vicutta belirli bir stire bulundugu
bilinmektedir. Bununla beraber AGE’lerin
dokularda ve dolasimdaki ytiksek dizeyleri
toksik olabilmektedir.

Dyt. Rumeysa Albayrak

Glikotoksin olarak da adlandirilan AGE’ler,
basta diyabet olmak tizere bir¢cok kronik
hastaligin olusumunda 6nemli patolojik
etkilere sahiptir. Son yillarda yapilan
calismalar; AGE olugsumu ve birikiminin,
viicut proteinlerinde veya hiicre ytzeyi
reseptorlerinde yapisal ve islevsel
bozukluklara yol acarak oksidatif stres
olusumu ve inflamasyonu uyardigini
gostermistir. Bunun bir sonucu olarak
AGE’lerin diyabet ve instlin direnci
gelisiminde rol oynayabileceginden so6z
etmek mimkindir. Bununla beraber,
AGE'lerin hem prooksidan hem de
proinflamatuar aktivitelere sahip oldugu
ve yalnizca diyabet gelisiminde degil,
diyabetik noropati, retinopati,
kardiyomiyopati, nefropati, diyabetik
yaralar dahil olmak tizere diyabetin 6nemli
komplikasyonlari ile iligkili oldugu
bildirilmektedir.
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Yapilan hayvan ¢alismalarindan birinde;
yiksek AGE icerigine sahip diyetle
beslenen ratlarda, insilin saliniminin
bozuldugu ve buna bagh olarak beta hiicre
olimunin gerceklestigi raporlanmistir.
Ayrica yapilan bagka bir ¢caliygmada AGE
icerigi ve yag miktar: yliksek bir diyette
farelerde instilin direnci ve tip 2 diyabeti
tetikledigi; uzun streli AGE icerigi dustik
diyetle beslenen farelerde ise instilin
duyarhliginin olumlu yonde etkilendigi
bildirilmistir.

Tip 2 diyabetli veya obez hastalar tizerinde
yapilan bir ¢aligsmada, toplam kalori alimini
degistirmeden diyet AGE’lerinin
azaltilmasinin inflamatuvar belirtecleri
azalttigi ve instilin duyarliligini
iyilestirmede etkili oldugu gosterilmistir.

Kronik hiperglisemi vakalarinda,
AGE’ler aktif olarak uretilir ve
dolasimdaki kanda ve ¢esitli
dokularda birikirler. Ayrica AGE'ler,
reseptorlerin ekspresyonunu
hizlandirir ve gesitli mekanizmalar
yoluyla diyabetik vaskiler
komplikasyonlarin gelisiminde
onemli bir rol oynarlar. Gida
kaynakli AGE alimindaki azalmanin,
diyabetik hastalarda vaskiler
komplikasyonlar: engelledigi
disunilmektedir. Bu baglamda,
fareler tizerinde yapilmis bazi
deneyler, uzun streli AGE kisith
diyet sonucunda oksidatif strec¢
belirtec¢lerini azalttigini ve instlin
direnci ve organ yetmezligini
inhibe ederek yasam stiresinin
uzamasina neden oldugunu
bildirmistir.

Rheeve ve Kim'in (2018) yaptiklar: bir
calisma sonucunda; Tip 2 DM'li hastalar
AGE kisith diyet tiikettiginde, serum AGE
seviyeleri 2 ila 6 hafta icinde yaklasik %30
ila %40 oraninda azaldi ve bu da ¢ozunitr
vaskiiler hiicre adezyon molekili-1
(VCAM-1), C-reaktif protein ve
inflamatuvar belirtecler gibi vaskiler
komplikasyon belirtec¢lerinde %20'lik bir
azalmaya neden olmustur. Chao ve
arkadaslari (2010), tip 2 diyabetli
hastalarin diyet AGE alimlar1 sonucunda
bazi1 serum belirtegleri inceledikleri
calismalarinda, yiksek AGE alimina sahip
diyabetik hastalarin plazma IL-1a, TNF-a
ve MCP-1 diizeylerinin ytikseldigini ortaya
koymuslardir. Bu bulgular, diyetle alinan
AGE'lerin dolasimdaki AGE diizeyini
artirabilecegini ve ardindan diyabetik
bireylerde sistemik inflamasyon
ilerlemesini destekleyebilecegini
gostermektedir. Son zamanlarda, birkacg
klinik ve preklinik ¢alisma, bu AGE'lere
yonelik miidahalelerin diyabetik
komplikasyonlarin azaltilmasinda ve
onlenmesinde 6dnemli bir rol
oynayabilecegini géstermistir. Bu nedenle
diyet AGE kisitlamasi, diyabet
komplikasyonlarini 6nlemek i¢cin 6nemli
bir terapotik midahale olarak kabul
edilebilir.
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Besinlerin AGE diizeyleri, ELISA (Enzyme
Linked Immuno Sorbent Assay) yontemi
kullanilarak besinlerde bulunan
karboksimetillizin (CML) ve metilglioksal
(MGO) miktarlar: 6l¢ilerek
belirlenmektedir. Yapilan son ¢aligmalara
gore; yuksek protein ve yag icerigine sahip
besinlerde, yiksek karbonhidrat icerigine
sahip besinlere kiyasla daha fazla dizeyde
CML ve MGO bulunmaktadir. Benzer
sekilde hazirlanmig gidalar kiyaslandiginda
en yluksek diyet AGE dizeylerine sahip
besinler sirasiyla sigir eti, peynirler,
kiimes hayvanlari, balik ve yumurtadir.
Kuzu etinin ise diger et drinlerine kiyasla
daha dustk bir AGE icerigine sahip oldugu
bulunmustur. Pigsmemis ancak hazirlama
strecinde islem gormis hayvansal kaynaklh
besinler; hava ve kurutma kosullari,
ekstraksiyon yontemi, pastdrizasyon, oda
sicakliginda bekletme stiresi vb.
faktorlerden dolayi biiytik miktarlarda AGE
icerebilmektedir. Margarin, tereyagi,
peynir, krema, mayonez gibi yiiksek yag
icerigine sahip besinler pismemis halde
bile oldukc¢a yiiksek AGE diizeylerine
sahiptirler. Yiksek yag icerigine sahip tam
yagh eski peynirlerin, distik yagh
peynirlere kiyasla daha fazla AGE icerdigi
bulunmustur.

Karbonhidratlar; su, antioksidan ve
vitamin igerigi yliiksek olmasi sebebiyle yag
ve proteinlere kiyasla daha distik AGE
icerigine sahiptir. Bununla beraber cips,
kraker, kurabiye gibi yapim siirecinde kuru
1s1 uygulanan ve igerisine tereyag, siviyag,
yumurta gibi besinlerin eklendigi
karbonhidrat c¢esitlerinde diyet AGE’lerinin
uretimi hizlanarak artmaktadir.
Atigtirmaliklarin icerdigi diyet AGE
miktarlari, yag ve protein igerigi yiksek
besinlere kiyasla diisik olsa da bu tiir
besinleri uzun siire tiiketen kisilerde
onemli saglk riskleri olusabilmektedir.

Besin hazirlik agsamasinda yag ilavesi
yapilmadan hazirlanan ekmek ¢esitleri,
kurubaklagiller, sebzeler, meyveler,
tahillar ve sit en disik diyet AGE
dizeyine sahip besinlerdir.

Besinlere uygulanan 1s1l islemler, besinin
su aktivitesi ve pH seviyesi gibi ¢esitli
etmenler gidalarda bulunan diyet
AGE’lerinin icerigini etkileyebilmektedir.
Ek olarak besinlerin bilesimi ve
icerigindeki pro-oksidan ve
antioksidanlarin varligi da diyet AGE
seviyelerini belirleyebilmektedir. Bu
nedenle diyet AGE seviyelerini diistirmek
icin dogru besin se¢imlerinin yapilmasi ve
pisirme yontemlerinin degistirilmesi
gerekmektedir. Kuru 1sida pisirme
yontemleri (rosto, derin ya da az yagda
kizartma, kavurma, sote), nemli 1sida
pisirme yontemlerine gore (haslama,
buharda pisirme, etiiv, stew yapma)
etlerde % kat daha fazla AGE olusumuna
neden olmaktadir.

Arastirmalar, pisirme esnasinda slre-
sicaklik degerinin dogru ayarlanmasi,
yiksek nem seviyeleri, besinlere limon
suyu, sirke gibi asidik bilesenlerin
kullanilmasi ile diyet AGE olusumunun
azaltilabilecegini gostermektedir. Ek
olarak yapilan bir ¢aligma sonucuna gore;
s1gir etinin bir saat stureyle sirke veya
limon suyu ile marine edilmesi sonucunda
sigir etlerinde olusan AGE miktarinin,
kontrol grubuna kiyasla ¢ok daha az
oldugu ortaya ¢ikmistir.
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Son zamanlarda diyabet i¢in protein ve
yag icerigi ytuksek, karbonhidrat igcerigi
disuk diyetler Gizerinde durulsa da bu
diyetlerin AGE alimini 6nemli dl¢tde
arttirdigl ve uzun vadede bazi saglk
sorunlarina ve ¢esitli komplikasyonlara yol
acabilecegi diistintlmektedir.

Genel olarak, AGE icerigi yiiksek islem
gormus tam yagh peynirler, etler,
atigtirmaliklar vb. besinlerin; disik AGE
icerigine sahip sebze ve meyveler, dusuk
yagl sit drinleri, tam tahillar, yagsiz et
gibi besinler ile yer degistirilmesi, pisirme
yonteminin dogru sec¢ilmesi, sire-sicaklik
iliskisinin dogru ayarlanmasi ile diyet AGE
aliminin azaltilmasi mimkindir. Diyet
AGE’lerinin azaltilmasi 6zellikle diyabet
basta olmak tizere cesitli hastalik
risklerine karsi1 koruyucu etki
gostermektedir. Genel olarak, AGE igerigi
yiksek islem gormis tam yagh peynirler,
etler, atigstirmaliklar vb. besinlerin; distk
AGE icerigine sahip sebze ve meyveler,
disuk yagh stt trdnleri, tam tahillar,
yagsiz et gibi besinler ile yer
degistirilmesi, pisirme yonteminin dogru
secilmesi, stre-sicaklik iligkisinin dogru
ayarlanmasi ile diyet AGE aliminin
azaltilmasi mimkindir. Diyet AGE’lerinin
azaltilmasi 6zellikle diyabet bagta olmak
uzere cesitli hastalik risklerine karsi
koruyucu etki gostermektedir.
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Ogr. Dyt. Rabia Eda Kalayct

Dusuk karbonhidrath diyet modelinin ilk ortaya ¢ikis1 1869 yilinda William Banting
Corpulence ile olmustur fakat bu diyet modelinin popitlerlesmesi 1972 tarihinde Dr.
Atkins’in Diyet Devrimi kitabini yayinlamasiyla basladi. Saglikli bir insanin giinlik
diyetinde almasi gereken enerjinin %50-60 arasindaki kismini karbonhidratlar
olustururken Diistik karbonhidratl diyetlerde bu oran %10-30’dur, bu da diyette
tiketilen ginlik karbonhidrat miktarinin toplam 50 ila 150 gram araliginda oldugunu
gosterir. Dliinya’da yaygin olarak bilinen bazi diisiik karbonhidrath diyetler sunlardir:

. Ik evrede giinde 40 gram .

karbonhidrat ile baslayan, 4 evreden olusan
bir diyet modelidir.

Ginlik diyette enerjinin
makro besin 6gesi dagiliminin %26
karbonhidrat, %31 protein, %43 yag seklinde
oldugu vegan bir diyet modelidir.

Atkins Diyeti'nin artan
doymus yag icerigi ile ilgili endiselere yanit
olarak diizenlenen 3 evreli bir diyet
modelidir. 11k evre bir hafta boyunca giinliik
karbonhidrat alimini1 50 gram ile sinirh tutar
ve giinde 3 ana ve 3 ara 6giin icerir. ikinci
ve ucuncu evrelerde gunlik karbonhidrat
alimi 140 grama kadar ¢ikabilmektedir.

Gunlik diyette enerjinin makro
besin 6gesi dagiliminin %40 karbonhidrat,
%30 protein ve %30 yagdan olustugu 3 ana
2 ara 0gun seklinde beslenilen bir diyet
modelidir.

Gunlik diyette
enerjinin makro besin 6gesi
dagiliminin %35 karbonhidrat,
%30 protein ve %35 yagdan
olustugu islenmis besinlerin, ilave
sekerin ve alkolin yasak oldugu
bir diyet modelidir.

Kisaca distk
karbonhidratli bir Akdeniz
diyetidir. Doymus yaglarin ve
islenmis besinlerin tiketimi
Oonerilmez.

Diistuk
karbonhidrath diyetlerin bir ¢esidi
olarak bilinen diger bir diyet
modeli de Ketojenik Diyettir, fakat
Ketojenik Diyette giinlik enerjinin
yalnizca %5 ila %10 arasindaki
kismi karbonhidratlardan
kargilanmaktadir.

Peki, yiiz yi1l1 agkin siiredir bir¢gok uzmanin farkli kompozisyonlarda da olsa
temelinde disik karbonhidrat tiikketimini vurguladig:

bu diyetler herkes icin uygun mudur? Disiik Karbonhidratl: Diyetler hangi
durumlarda uygulanmalidir?

2019 yilinda 20-50 yas araligindaki 209 iranli kadin ile yapilan bir ¢alismada,
kadinlardan ginlik beslenmede tiikettikleri karbonhidrat miktarina 0’dan 9’a (9 en
yiksek derece) kadar bir puan vermeleri istendi. Demografileri, antropometrileri,
fiziksel aktivite, kan basinci, aclik kan sekeri ve kan lipidleri gz éniinde
bulundurulan iranl kadinlarin karbonhidrattan daha diisiik, protein ve yagdan daha
yiksek diyetle beslenmelerinin fazla kilo, obezite ve kardiyovaskiiler risk faktorlerine
kars1 herhangi bir etkisi olmadig1 belirtilmistir.




CALISMALAR NE DiYOR?

Buna karsin yaslari 53 ve 61 olan Tip 2 Diyabetli ve

Fotograf: Ceren Giinsal

Arastirmalardan elde edilen sonuclara gore
Distk Karbonhidrath Diyetlerin, Tip 2
Diyabet ve obezitede, kilo verme ve kan
glukoz seviyesini diigiirmede, kandaki
trigliserid seviyesinin dengelenmesinde ve
saglikli sporcularda (6zellikle kosu ve
bisiklet gibi spor dallarinda) performansin
arttirilmasinda uygulanmasi olumlu sonug
veren alanlardir.

Fakat uygulanisi zor ve devamlilik isteyen bir
diyet olmasi bazi bireylerin diyeti
biraktiktan sonra daha ¢ok kilo almasina
sebebiyet vermektedir. Ayrica
karbonhidratlar viicutta; hemoglobin,
vitaminler ve hormonlarin sentezinde gorev
alirken, dongiinin ilerleyisinde ¢ok énemli
rollere sahiptir. Viicuda yeteri kadar
karbonhidrat alinmamasi, hemoglobinin
sentezlenememesi ve oksijenin dokulara
yeterli hizda ve miktarda tasinmamasiyla
sonuc¢lanir. Bu da vicutta 6dem, vitamin
veya mineral eksiklikleri, akciger, bobrek ve
gastrointestinal rahatsizliklarina neden
olabilmektedir. Sonug olarak Digtik
Karbonhidratlh Diyetlerin iyi yonde etkileri
olsa da insan viicudunda olusturdugu
yararlar ve zararlar hakkinda daha fazla
calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

72 yasinda ytksek trigliserid seviyesine sahip ¢
erkek hastaya ti¢ ay ve iki yil araliginda uygulanan
distik karbonhidrath diyet sonucunda kanlarindaki
glukoz ve trigliserid seviyelerinde ciddi oranda
disis gozlendi.

Disiik karbonhidrath diyetin (DKD) egitimli
bisikletcilerde performans ve viicut
kompozisyonuna olan etkisine bakilan bir aragtirma
ise; 10 y1l deneyimi bulunan, beden kiitle indeksi
normal aralikta, 30’lu yaslardaki 11 erkek
bisiklet¢iye dort hafta boyunca uygulanan bir DKD
(%10’u karbonhidrat iceren) sonucunda: Diyetin
kisa siireli yariglarda sporcularin performansina
herhangi bir etkide bulunmadig: fakat viicut kitle
indeksi ve viicut yag ytzdelerinin 0nemli 6l¢ude
azaldigi, buna bagh olarak da gti¢/agirlik (w/kg)
oraninin dnemli 6l¢tide arttig1 ve sporcularin daha
basarili oldugu gozlemlenmistir.
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DIVET DEGiSiKLiGi SEDEF
HASTALIGINI ETKILER Mi?

Dyt. Senanur Kaya

Sedef hastaligt nedir?

Sedef hastaligi, cildin kronik bir inflamatuar
hastaligidir. Sedef hastaliginin gelisiminde X-
1sinlarina maruziyet, deri alt1 ve deri ici
enjeksiyonlar, cerrahi prosedirler, asilar,
dovmeler, bocek 1siriklari, siyriklar, yaniklar, giines
yaniklar: da dahil, akupunktur, UV 1sinlar, kimyasal
faktorler, bazi cilt hastaliklari, enfeksiyonlar,

stres, ilaclar, yanlis beslenme, titiin kullanimai,
alkol tiketimi gibi bir¢ok faktor etkilidir.

Obezite, Sedef Hastaliguinda

Etkili Mi?

Yapilan ¢ok sayida caligma, obezite ve sedef
hastaliginin baglantili oldugunu gostermektedir.
Obezite ile meydana gelen fazla yag dokusu,
inflamatuar duruma yol agmaktadir. Bu sebeple kilo
kaybi, bu durumla savagsmada etkili bir stratejidir.
Yeme aliskanliklarinin degistirilip viicut agirliginin
normale getirilmesi; ciltteki lezyonlarin
hafiflemesine, yasam kalitesinin artmasina yardimeci
olacaktir.

Sedef hastaligina sahip olan kisiler, genel
poptlasyona gore daha kilolu yada obezdir.
Ozellikle android (elma) obezite, Sedefin
olugsmasina ve durumun kotilesmesine sebep olur.
Diger taraftan Sedef hastaligi da obezite riskini

arttirmaktadir. Obezite diigik
benlik saygisina, stres seviyesinde
artisa, depresyon ve anksiyete
bozukluklar: gelismesine ve
durumun kotilesmesine yol acar.
Lezyonlar siddetlendik¢e, obezite
riskinde artis gozlenmektedir.

Uzun sureli stres; distk fiziksel
aktiviteye, yeme aligkanliklar: ve
yasam tarzinda kotiilesmeye sebep
olur. Bu durum, kilo alimina yol
acarak obezite prevalansini
artirmaktadir. Yeme
aliskanliklarinda degisiklige
gidilmesi lezyonlarda hafiflemeye
ve kardiyovaskiiler hastaliklarin
online gecilmesini saglar.

Obezite ile meydana gelen fazla
yag dokusu, inflamatuar
duruma yol agmaktadir. Bu
sebeple kilo kayb1, sedef
hastaligt ile savagsmada etkili
bir stratejidir.

Vicut kitle indeksinin 29

kg /m?2’den fazla olmasi Sedef
hastaligina yakalanma riskini iki kat
artirmaktadir. Vicut kitlesindeki
azalma, inflamatuar faktorleri de
azaltarak hastaligi — 8
iyilestirmektedir. Viicut agirhgi ——
yiiksek olan kisilere diigitk ef@.fjili
diyet 6nerilmektedir. Cesitli diyet
yaklasimlari, Sedef hastﬁli\g}\nln \

seyrini etkllemekt‘edn;." P



Calismalar Ne Diyor

Jensen ve arkadaslarinin yaptigi bir
calismada, disik enerjili bir diyet (800-100
kcal /giin) uygulanmis ve 8 hafta boyunca
takip edilmistir. Viicut agirhginda azalma
meydana gelmis ve lezyonlar azalmistir.

Ketojenik diyet, protein ve yagin goreceli
olarak arttirilip, karbonhidratlarin azalma
prensibine dayanmaktadir. Ketojenik diyet
rejimi uygulanan bir ¢aligmada, Sedef
hastaligina sahip 30 hasta, 4 hafta boyunca
izlenmistir. Biyokimyasal ve klinik
parametreler, sedef hastaligiyla iligkili olan
metabolit konsantrasyonlarda genel bir
iyilesme gostermistir. Yiksek diizeyde folik
asit ve B12 vitamini Sedef hastaligina bagh
patolojik durumu iyilestirmektedir. Diyet
rejiminden sonra bilirubin konsantrasyonu
artmistir. Kortizol, LDL ve toplam kolesterol
konsantrasyonlari pozitif yonde
etkilenmistir. Diistik kalorili Ketojenik diyet
hastaligin yonetimi ve tedavisinde basarili
olabilecegi gosterilmektedir. Bu diyet
stratejisi uygulanabilir ve giivenlidir.

Akdeniz diyeti yiksek oranda sebze, tahil,
baklagiller, balik, meyve ve kuruyemis
icermektedir. Diyetin ana yag kaynag1 sizma
zeytinyagidir. Akdeniz diyetine baghlik ile
sedef hastaliginin giddeti arasindaki
iliskinin degerlendirildigi bir ¢alismada
diyete baghiligin artmasi ve daha fazla sizma
zeytinyagi, sebze, meyve, baklagiller, balik
ve kuruyemis tiketimi ile sedef hastaliginin
alan ve siddetinde azalma goralmustir.

Vejetaryen bir diyet potasyum
seviyelerinin dengede kalmasina
yardimc1 olabilir. Potasyum
alimindaki artig, antienflamatuar
etkisi olan kortizol sentezini
arttirabilmektedir. Sebze ve
meyveden zengin bir diyet, hastalig:
iyilestirmeye katkida bulunacaktir.

2021 yilinda Lowa Universitesi
Dermatoloji Klinigi ve Saint Louis
Universitesi Dermatoloji Klinigi'ndeki
Sedef olan hastalara 30 soruluk
gonilli anket yapilmistir. 268
katilimcidan 79’u kilo vermeye
caligsmistir. 79 kisinin %36,7’s1 kilo
vermenin hastalik siddetine yardimeci
oldugunu belirtmistir. Hastalar
Ketojenik diyet ile %50 , Akdeniz
diyeti ile %46, vejetaryen diyet ile
%40 ve glutensiz diyet ile %36
oraninda iyilesme kaydetmistir. Oral
takviyeleri deneyen hastalarda
probiyotikler %29, D vitamini %27.6
ve balik yagi1 %25.7 oraninda ciltte
pozitif tepki vermistir.

]
Nelere Dikkat Edilmeli?

Sedef hastaliginda basit sekerin fazla
tiketilmesi semptomlarin
alevlenmesine sebep olmaktadir.
Rafine sekerler, beyaz ekmek, tatllar,
sade makarna, patates, beyaz piring,
bal, tath i¢cecekler, hazir meyve sulari
ve bazi meyveler diyette
sinirlandirilmalidir. Sebzeler,
meyveler ve tam tahillar gibi bitkisel
urtnlerde bulunan lifin alimi
arttirilmalidir.

2




Yesil sebzeler, havucglar, domatesler ve
meyveler iceren C vitamini, B-karoten ve
flavonoidler acisindan zengin diyetin cilt
lezyonlarini iyilestirmeye katki sagladigr
raporlarda gorilmektedir. Omega-3
ailesinden bitkisel yaglar, kabuklu yemisler ve
deniz baliklar: bol miktarda tiuketilmelidir.
Tam tahill tahil tirinlerini tercih etmeli ve
bakliyat tiketimini arttirmalidirlar. Yapilan
calismalar, ¢inko yerine selenyum ve omega 3
takviyelerinin sedef hastalari i¢in faydal
oldugunu belirtmektedir.

Sedef hastaliginda basit sekerin fazla
tiiketilmesi semptomlarin
alevlenmesine sebep olmaktadar.
Rafine sekerler, beyaz ekmek, tathlar,

sade makarna, patates, beyaz piring,
bal, tatl icecekler, meyve
miistahzarlar: ve bazi meyveler
diyette simirlandirilmalidar.

Kis aylarinda D vitamini sentezinin
azalmasiyla Sedef hastaliginda semptomlar
yogunlasmaktadir. D vitamini bagisikltk
sistemini duzenleyici etkiye sahiptir. Bu
sebeple D vitamini diizeyini korumak oldukga
onemlidir. D vitamini diizeyi normal olan
Sedef hastalarinda, hastaligin 6nlenmesi ve
tedavisi i¢in oral D vitamini 6nerilmez fakat
deri sentezi ve gidalardan alim yetersiz
oldugunda takviye onerilmektedir. D vitamini;
Ringa baligr, somon baligr, uskumru gibi yaglh
baliklar, balik yaglart ve yumurta sarist gibi
girdalarda bulunmaktadrr.

Viicut kiitle indeksi, kolesterol ve trigliserit
degerleri ile lif ve E vitamininin diyet
alimlar: Sedef hastaliginin siddeti ile
iligkilidir. Lipid profilinin ve viicut kitle
indeksinin yakindan izlenmesi ve diyet
degisikligi Sedef hastaliginin siddetini
hafifletebilmektedir. Sedef hastaliginda
diizenli fiziksel aktivite, hasta
motivasyonuna odaklanan psikolojik destek
ve disik enerjili bir diyet rejimi ile tedavi
surdurtlebilir.
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10 SORUDA SEZGISEL

BESLENME
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Dyt. Sevval Bugukderen

Sezgisel Beslenme Nedir?

Sezgisel Beslenme kisaca bedenimizin sinyallerini
gozlemleyip disaridan bir midahale, yasak ve
kurallar olmadan yemekle diisik mesguliyet i¢inde
olup sefkatle ihtiyaclarimiza cevap verme olarak
tanimlanabilir. Sezgisel Yeme siireci, hem fiziksel
hem de zihinsel saglig1 onurlandiran bir
uygulamadir. Birincil hedefi kilo kontroli degil;
besinler ve bedenimizle olan iliskimize nazikge
yaklasip iyilestirmek, saglikli-normal yeme
davranigina kavugmaktir. Kilo notr bir yaklasimdir,
Her Olglide Saglik(HAES) ile uyumludur.

Ne Degildir?

Yeni bir diyet degildir kilo kayb1 ya da kazanimini
vaad etmez.

Aclik-tokluk diyeti degildir.

Sinirsiz fast food tiiketmek degildir.

Sagliksiz beslenmek demek degildir.

Nasul Ortaya Cukte?

Sezgisel Beslenme, 1995 yilinda iki diyetisyen olan
Evelyn Tribole ve Elyse Resch tarafindan
olusturulmus; i¢gidi, duygu ve rasyonel distinceyi
bitiinlestiren bir beslenme yaklagimidir. Sezgisel
Beslenme ile ilgili bugline kadar 125'den fazla
calisma yapilmis ve dogrulanmig bir 6l¢ege sahip
kanita dayali bir beslenme modeli oldugu
bildirilmistir.

Sezgisel Yiyici Kimdir?
Bedeninden gelen sinyallere herhangi bir disaridan

midahale olmadan nazikge ve hi¢bir sugluluk, telafi

istegi olmadan cevap veren, yiyeceklerle ve
bedeniyle savas halinde olmayan kisi denebilir.
Sezgisel yiyiciler; yemekle mesgul olmazlar, tad:

onemserler ve ne zaman, neyi ve nasil yiyeceklerine
dair i¢sel ipuclarina guvenirler (Tylka ve Kroon Van

Diest 2013).

10 Prensip

1- Diyet Zihniyetini Reddetmek
2- Acligimiz1 Anlayip Onu
Onurlandirmak

3- Yiyeceklerle Barig Saglamak
4- Gida Polisine Karg1 Cikmak
5- Toklugumuzu Hissetmek Ve
Saygi Duymak

6- Tatmin Faktorini Kesfetmek
7- Duygularimizla Yiyecekleri
Kullanmadan Basa Cikmay1
Ogrenmek

8- Bedenimize Saygi Duymak
9- Sezgisel Hareket

10- Nazik Beslenme, Sagligimizi
Onurlandirmak

ilkeler iki temel yolla caligir:

1.Hem biyolojik hem de psikolojik
ihtiyaclarinizin karsilanmasini
saglamak i¢cin bedeninizden
gelen sinyallere uyum
saglamaniza yardimci olarak.

2.Diyet kiltirinden edindigimiz
kurallar, inanclar ve diigtinceler
seklinde gelen ve bedenimizi
dinlemenin 6ntindeki engelleri
kaldirarak.

1.Kisinin acikinca yemesine ve
caninin ¢ektigini yemesine
kosulsuz olarak izin vermek.

2.Duygusal degil, fiziksel

sebeplerle yemek yemek.

3.Ne zaman ve ne kadar
yiyecegine i¢sel agchik-tokluk
sinyallerine gore karar vermek.




Aslinda hepimiz sezgisel yiyici olarak dogariz.
Bebekler ve kiigciik cocuklar, aclik ve tokluk
sinyallerinin farkinda olup yiyecek
tiketimlerini kendi kendilerine
dizenleyebilirler. (Birch ve Deysher 1985,
1986; Carper ve ark. 2000).

Ek gidaya baslamis bir bebek hayal edin;
bebek ebeveyninin hazirladig: yiyecegin
tadini sevdigi takdirde agzini agiyor ve yiyor,
doydugunda ise agzini kilitliyor. Ebeveyni
zorla son kasig1 da yedirse dahi bebek
doyduktan sonrasini ¢ikariyor. Simdi bir
yetigkin olarak kendimizi distinelim, tatmin
faktorid olmaksizin sadece doymak i¢in
yiyebiliyoruz, doymamiza ragmen tabagimizi
bitirmeye calisiyoruz.

Sezgisel yiyiciligimizin bozulmasinda; aclik-
tokluk sinyallerimizi anlamakta
zorlanmamizda, iyi niyetli de olsa
ebeveynlerimizin yeme davranisimiza ve
istahimiza miidahale edip bize zorla yemek
yedirmeleri, okullarimizdaki ortak yemek
saatleri ve tek tip meniler, diyet kilturd,
medya ve bugiine kadar yaptigimiz her diyet
rol oynuyor.

Cocuklarin yeme davraniglarina ebeveyn
miudahalesinin, sezgisel yiyiciligi bozdugu ve
¢ocuklarda zayif 6z disipline sebep oldugu
bulunuyor (Birch ve Fisher 2000; Carper ve
ark. 2000; Faith ve ark. 2004).

Benzer sekilde, diizensiz yeme
aliskanliklarinin ebeveyn modellemesi yoluyla
-0zellikle anneden kiz ¢cocuguna- aktarildig:
goriulmektedir (Abramovitz ve Birch 2000;
Pike ve Rodin 1991). Bunlarin aksine Sezgisel
Beslenmenin ¢ocugun kilo endisesi ile
kisitlayici beslenmesini 6nledigi bulunmustur
(Tylka ve ark. 2015).

Yani sezgisel beslenmeyi 6ztimsemek bir nevi
fabrika ayarlarimiza geri donmek de
denilebilir.

Sezgisel beslenme yillardir kilo al-ver
donguisinde olan, diyet yapmasa dahi
kafasindaki diyetc¢i sesini
susturamayan, gininin buytk bir
boélimini ‘ne yiyecegim?’ diye
distinip yemegin kaygr sebebi oldugu,
yiyecekleri ahlaki (iyi-koti) olarak
siniflandiran, aclik-tokluk sinyallerini
duyumsayamayan, bedeniyle ve
yiyeceklerle arasi iyi olmayan kisiler
i¢in uygundur.

Yeni bir diyet arayisinda olan, kilo
kaybi-kazanimi hedefleyen, yeme
bozuklugunda tek basina sezgisel
beslenmeyi bir tedavi olarak géoren
kisiler i¢in uygun degildir.

Mindful eating yani farkindalikla yeme,
tabagimizdaki yemegin ne oldugu,
hangi aclikla orada oldugumuz ve
yemekle iliskimiz-ytkledigimiz
anlamdan ziyade 0zetle yemek yerken
dikkat dagiticilardan uzaklasip ve
olabildigince fazla duyu organimizla
yemeyi deneyimlemek denilebilir.
Sezgisel yeme ve farkindalikla yeme
birbirinden bagimsiz olarak
gelistirilmis olsa da, aclik ve tokluk
sinyallerine dikkat ve bu sinyallere
given, yemek yerken yemegin tadini
¢ikarma gibi temel kavramlar: ortaktir.
Farkindalikla yeme, ayni1 zamanda
oturarak yeme ve yoga gibi
meditasyon unsurlarini da igerir.




Uzun yillar boyunca diyet yapan biri
yiyecekleri siniflandirmama ve aghigi-toklugu
anlama konusunda zorluk yasayabilir. Yeme
bozuklugu yasayan kisiler de ayni sekilde
aclik ve tokluk sinyallerini duymakta
zorlandiklar: i¢in sezgisel beslenme tek bir
tedavi secenegi olarak sunulmamal:i ve bir
beslenme ve ruh sagligi uzmanlarinin yardimi
alinmahidir.

Cok sayida kanit Sezgisel Beslenme ve
Farkindalikla Yeme gibi diyet dis1 yaklasimlarin
stresi, yeme ataklarini, duygusal yemeyi ve
yeme bozuklugu semptomatolojisini azalttigini
ve kisinin benlik saygisi, beden kabuli ve 6z-
yeterliligini artirip zihinsel sagligi
destekledigini gostermistir (Bacon ve ark.
2002; Denny ve ark. 2013; Tylka 2006; Tylka ve
Wilcox 2006).

Ayrica kardiyometabolik parametrelerde
iyilegsme; glukoz regiilasyonu ve sistolik kan
basincinda iyilesme oldugu gézlemlenmistir.

Spesifik olarak bir ¢aligmada; Sezgisel
Beslenmenin, gestasyonel diyabete sahip
ve sahip olmayan hamile kadinlar arasinda
glikoz seviyelerini, fazla kilolu yetigkinler
arasinda lipid profilini, asir1 kilolu
katilimcilar arasinda kan basincini ve yine
asir1 kilolu menopoz sonrasi kadinlarda
inflamatuar belirtecleri iyilestirdigi
kanitlanmistir.

Mensinger ve ark. biri kilo verme digeri
sezgisel beslenme seklinde iki gruptan
olusan 80 kadinla 90 dakikalik haftalik
grup toplantilarini 6 aylik bir ¢caligma
seklinde stirdirmdstir. Kilo verme
yaklagimi uygulanan grupta, kalori
kisitlamasina odaklanirken; agirlik notr
yaklasimi ile farkindalik becerilerine,
sezgisel beslenmeye ve beden kabuliine
oncelik vermistir. Kilo verme grubunda,
mudahale sonrasi ve 24 aylik takipte kilo
ve beden kiitle indekslerinde baslangica
kiyasla distisler oldugu ancak LDL'de bir
degisiklik gozlemlenmedigi belirtilmistir.

Sezgisel Beslenme grubunda ise agirlikta
herhangi bir azalma olmamasina ragmen
katilimcilarda midahale sonrasi LDL'de
baslangica gore distsler géozlemlenmisg
ustelik 18 aylik takipte de bu degerler
korunmustur.
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Dyt. Helin Yilmaz

Merhabalar. Uzman Klinik Psikolog Giil¢in SANLI ben.
Psikoterapist ve doguma hazirlik egitmeni olarak
calisiyorum. FREYA Psikoloji ve FREYA’da Dogum’un
kurucusuyum. Bireysel ve grup terapilerinin yaninda
kadinlara dogumlarinda eslik ediyorum.

2017 yilinda beslenme psikolojisi iizerine uzmanligimi
aldim ve ¢ok uzun siire bu alanda grup terapileri
yiiriittiom. ikinci uzmanlik alanim ise dogum psikolojisi
izerine oldu.

Meslegimin hayatima en olumlu katkis1 kendi siirecim iizerine farkindalik kazanmam
oldu. Kendi duygularimi1 gordiim, kendi yaralarimi fark ettim ve bunlar: iyilestirmek
izerine hala ¢alisiyorum.

Meslegimin en zorlayici kismiyla insan ruh sagligiyla calismanin ¢ok yorucu olmasi
maalesef. Zaman sinir1 olmadan aktif olarak ¢aligmak, alanda var olmak, bircok
insanin ruh saghigini kucaklamak bazen yipratici olabiliyor.

Beslenme alani ¢ok kiiciik bir ¢ocukken bile ilgimi ¢cekerdi. Kendi beslenme
siirecimde icinden ¢itkamadigim zamanlarda arastirmaya basladim. Neden bir seyler
yolunda gitmiyor, neden boyle besleniyorum, sorun nerde diye diisiiniip okumalar
yapiyordum. Tam bu siiregte alanda c¢ok ciddi bir bosluk oldugu, ne yaparsa yapayim
bir seylerin eksik kaldigini fark ettim. Psikoloji lisans egitimi aldigim siire boyunca
insan ruhsalliginin beslenmeyi nasil etkiledigi iizerine diisiinmek beni biiyiillemeye
baslamisti. Bu alanda egitimlerimi tamamladiktan sonra maalesef yeteri kadar
kaynak olmadig: i¢in kendi bireysel deneyimlerimle alan yazilarini birlestirmek
bana haz vermeye basladi. Cok sayida beslenme alaninda grup terapileri yuruttim ve
her grup oturumu sonrasinda beslenmenin insan ruhuna hizmet etmesi beni
gercekten sasirtt1 ve sasirtmaya devam ediyor. Su anda en biiyiitk motivasyonum
tilkemizdeki bu carpik beslenme oriintiilerini iyilestirmek i¢in uzman yetistirmek.



BOYLE DEMEY] DENE

Kesinlikle. Fakat psikoloji alaninda
sadece diyetisyenler degil,
psikologlar da ¢ok eksik kaliyorlar.
Sosyal medyanin hayatimiza
girmesiyle birlikte “kaliteli bilgi”

- Y:f: yerine popiiler olana yonelmeye

W i -ty birakti. Hem diyetisyenler hem de

—— psikologlar daha cok etkilesim ve
e gorunirlik icin .etlk' ¢izginin disina
il J Cen e c¢iktilar. Zaten diyetisyenler ruh

sagligr alaninda kisitli egitim

y ety | aldiklar:1 icin beslenmeyi sadece

Al ’%ﬂym fizyolojik cercevede degerlendirmek
izerine calisiyorlar.
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Diyetisyenler mutlaka insan ruh saglhigini
bilmeliler. Beslenme psikolojiden
ayrilamaz. Duygular ve duygularin
bedende karsilig1 hakkinda, somatik
sirecler hakkinda bilgi sahibi olmalilar.
Danisanlarinin duygulari ile
ilgilenmeliler. Mutlaka beslenme
siire¢lerinde danisanlarinin duygularinin
hangi yemege karsilik geldigini tespit
etmeliler. Kilo almak veya vermek iizerine
degil, insanlarin beslenme oriintiilerini
iyilestirmek tuzerine caligsmalilar.

Duygular. Duygular sadece beslenmeyi degil, biitiin hayatimiz: etkiliyor. Duygulari
duyup anlamlandirirsak, yemek sadece fizyolojik bir ¢ercevede kalacaktir. Bedeni
duymadigimiz her alanda beden, ruh sagligini1 korumak icin besinden destek alir. Bu
sebeple duygular: anlamlandirmak, bedeni duymak ve beden-ruh biutinliguni
saglamak beslenmeyi iyilestirir.



Freya Psikoloji- Diyetisyen ve Psikologlar i¢in
Beslenme Psikolojisi Egitimi

Yeme bozuklugu kisinin ruhsal
siireclerinden kaynaklanan, psikolojik
olarak hayatta kalmak i¢in beslenme
orintiillerinin devreye girdigi sireclerdir.
Yeme bozukluklari, kisinin benligini kontrol
etmek icin beslenmesini feda ettigi bir
siirectir. Ne kadar islevsiz ve koti olarak
algilasak da yeme bozukluklar: psikolojik
olarak hayatta kalma c¢abasidir.

Bugiin yasadigimiz diinya bize hizl
olmamizi, mahremiyet olmadan
yasamamizi, kontroli simsik: elimizde
tutmamizi ve yarismamizi emrediyor.
Bugiin yasadigimiz diitnyada maalesef

sadece “yasamak” icin cabaliyoruz.
Bedenimizden koptuk,
duygularimizdan koptuk. Bu sebeple
yeme bozukluklar: ¢ig gibi biiyiiyor.
Sosyal medya sadece bir
“tetikleyici”. Bir s6z gibi, bir koku
gibi tetikleyici. Sosyal medya tek
basina bir yeme bozuklugu
yaratmaz. Sadece var olan siireci
tetikler.

Hicbir beslenme sorununu tehlikeli
bulmuyorum. Disaridan ¢ok koti ve
islevsiz goriinen yeme
bozukluklarinin aslinda sadece bir
semptom oldugunu biliyorum.
Semptomlar insan ruh saghigini
korur. Yeme bozukluklar1 da oyle..
Hicbir ruh saglig: meselesine
bozukluk olarak bakmiyorum.
insanlarin ne yasadiklar1 ve
duygulariyla ilgilendigimizde bir
seylerin bozukluk olamadigini bir
yardim cagirisi oldugunu fark
edecegiz..

Yeme
bozukluklart,
kisinin benligini
kontrol etmek
icin beslenmesini
feda ettigi bix

siivectix.
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Yiizyillar boyunca var olmus diyet kiiltiirii, giiniimiizde binlerce farkh sekilde karsimiza cikiyor.

Her gecen giinde yeni bir diyet tiiriine maruz kaliyoruz. Meshur Hollywood diyetleri, detokslar,
kabak diyetleri, yamurta diyetleri, sadece su diyeti seklinde giderek artan uzun bir liste
sayabiliriz. Benim bu zamana kadar denk geldigim en ilging diyet “pamuk diyeti” olmustu. Cok
tehlikeli boyutlara varabileceginden 6tiirii nasil bir diyet oldugundan burada bahsetmek

istemedim. Tiim bu sagmaliklarin yaninda elbette ki bilimsel yonden sagliga uygunlugu
kanitlanmis diyetler de mevcut; DASH diyeti, Akdeniz diyeti gibi. Ancak ne kadar ¢ok diyet cesidi
tiirerse tiiresin, hepsinin ortak bir noktasi var: Kisitlanma. En dogal ihtiyaglarimizdan biri olan

beslenme konusunda kisitlama yasamak ise kiside pek ¢ok zihinsel ve fiziksel hasara yol acabiliyor.

Siirekli yeni bir diyet arayisi icinde oldugumuz, bilgi
kirliliginin 6nlenemez bir hal aldigs, diyetleri bilincsiz
sekilde uyguladigimiz son donemlerde, yeni bir yaklasimla
bizi tanistiran “Sezgisel Yeme” kitabin1 bu sayimizda ele
aldik.Aslinda diinya icin ¢ok da yeni sayilmaz. Kitabin
yazarlari ve sezgisel yemenin kurucular: olan Evelyn
Tribole ve Elyse Rech tarafindan bu yaklasim, 1995 yilinda
ortaya ¢ikmis. Saglikl: beslenme alaninda tamamen farkh
bir yol izleyip biitiin diyet kiiltiiriinii bas asag1 eden
Sezgisel Yeme, 10 ilkeye dayaniyor. Kitabin akis sekli de
temelde bu 10 ilke tizerinden ilerliyor. Verilen ornekler,
gercekten yasanmis hikayeler ile anlatim ¢ok giizel
desteklenmis. Hem kendimizi tanimak hem de beslenme
konusunda yolumuzu ¢izebilmek adina ¢ok giizel bir
kaynak oldugunu diisiiniiyorum. Kisacasi1 bu kitabi
yazarlarin da bahsettigi gibi diyet yapmakla ilgili baska bir
kitap sanmayin. Amac; kilo vermenin, sifir beden olmanin
sirlarim ¢6zmek degil; hayat: daha anlaml kilmak, fiziksel
ve ruhsal yonden iyilesmek icin gerekli adimlar: atmamiza
destek olabilmek.

Belki de ¢coziim, pazartesi yeni bir diyete baslamak yerine
kendimizi dinlemeye baslamak ve bedenimizin ilettigi
sinyalleri fark etmekten geciyordur. Diyet, hayatinizda ne
kadar kronik bir hal almis olursun olsun bu kitabin bir
seyleri degistirebilecegini diisiiniiyorum.

Kusursuzx:
olmaya

degil,

ilerlemeye
odaklan
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Sexgisel Yeme
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Dergimizin bu sayisinin konuk belgeseli; Fed Up.

Fed Up belgeseli, 2014 yapimi1 olmasina ragmen giiniimiizde de
kars1 karsiya oldugumuz biiyiik bir saglik problemine dikkat
cekiyor. Obezitenin tarihsel gelisimini ve obezitenin ortaya
¢ikmasina neden olan birgok faktorii tarafsizca ele aliyor.
Hipertansiyon, diyabet ve metabolik sendrom gibi bircok kronik
hastalig1 da beraberinde hayatimiza getiren obeziteyi tanimak,
besin secimlerimizin ve fiziksel aktivitemizin obezite ve kronik
hastaliklara etkisini anlamak agisindan son derece 6nemli bir
yapit.

Baslangicta yalnizca yetiskinlerde goriilmesiyle rapor edilen
obezite, gida endiistrisinin gelisimi ile paralel olarak artis
gostermistir. Bilimsel caligmalarin yiiriitiillmeye basladig: ilk
yillarda obezite sebebiyle hayatini kaybedenlerin sayisinin, aglik
sebebiyle hayatini1 kaybedenlerin sayisini gegtigi tespit
edilmistir. Yillar gectikce obezitenin diyabet, kanser gibi
hastaliklarin da ortaya ¢ikmasina neden oldugu anlasildiginda
sigara kadar koti oldugu vurgulanmaya baslamistir.

Peki gida endiistrisinin gelisiminin obezite ile nasil bir iligkisi var? insanlarin, giinlik islerin
getirdigi yogunluk sebebiyle yemek yemeye daha az zaman ayirmaya baslamasi sonucu hizli ve
pratik oldugu diisiiniilen fast food kiiltiirii ortaya cikmistir. iste tam da bu degisimle beraber
obezite prevelansinda ciddi bir artis goriilmiistiir. Obezite zamanla okul ¢ag1 ¢ocuklarinda bile
goriilmeye basladiginda uzmanlar islerin yolunda gitmedigini fark etmistir. Uzmanlardan gelen
oneriler dogrultusunda iiriinlerin yag icerigini azaltan gida endiistrisi, tadinin degismemesi icin bu
defa seker miktarlarini arttirmistir. Kisir bir dongii icerisine giren saglik alani1 obeziteden sonra
diyabet vakalarindaki artig ile kars1 karsiya kalmistir. Okullarda fast food triinlerin, asitli icecek
ve mesrubatlarin satisinin azaltilmasi konusunda yeni politikalar gelistirilmeye ¢alisilsa da gida
endiistrisi tiitm bu girisimleri engelleyerek bir sekilde hayatimizda yer almaya devam etmistir.
Belgeselde dikkat cekilen diger 6nemli konu ise besinlerdeki kalori komplolaridir. Tiikettiginiz 160
kalorilik bir icecek ile 160 kalorilik bademin size etkisi ayn1 midir? Bademin icerdigi lifler ve
yararli bilesenler sayesinde sagliga olumlu etkileri varken mesrubatlardan viicudumuza alinan ise
biiyiik oranda sekerdir. Dolayisiyla yediklerimizin ve ictiklerimizin kalorisinden cok icerigine
dikkat etmemiz gerektigi belgeselde bu giizel 6rnekle vurgulanmistir.

Son olarak belgesele dair asla unutmayacagim bir ciimleyi paylasmak istiyorum. Obezite nedeniyle
bircok problemle karsilasan cocuklardan biri “Ailemden ne gordiiysem onu yaptim.” dedi. Uzerine
uzun uzun diisiinilmesi gereken bu ciimle, ebeveynlerin ¢ocuklarinin hayatinda ne kadar é6nemli bir
etkiye sahip oldugunu bir kez daha gozler 6niine seriyor.

Saglikli beslenmeye ve gida endiistrisine dair farkindalik sahibi olmanizi saglayan Fed Up
belgeselini izlemenizi tavsiye ederiz.



Diyet kiiltiirii: Zayif olmanin iyi, kilolu olmanin koéti olarak kabul edildigi,
beden Olg¢ustinin, agirhginin ve seklinin asir1 6nem tasidig, gidalarin iyi, kotd,
temiz gibi siniflara ayrildig bir distince ve davraniglar sistemidir.

Dizi homolojisi: Yagsamin evrimsel tarihinde ortak ata agisindan tanimlanan
DNA , RNA veya protein dizileri arasindaki biyolojik homolojidir.

Laktofferin: Cig stitte dogal olarak bulunan, demir elementini baglama ve
bakterilerin ¢ogalmasini durdurucu 6zelligi olan inhibitér maddedir.

Lezyon: Viicutta birtakim hastaliklarin sebebiyet verdigi doku ve organ
degisimlerine lezyon denmektedir.

Noroinflamasyon: Mikroglia, astrositler ve kan beyin bariyerine katilan
endotel hiicrelerinin aktivasyonunu, plasma proteinlerinin ve immin sistem
hiicrelerinin beyin dokusuna infiltrasyonunu ve inflamasyon iligkili
mediatorlerin beyin dokusuyla etkilesimini iceren bir olaydir.

Pro-oksidan: Oksidan tiretimine yol acan ve /veya antioksidan sistemleri
inhibe eden maddelere prooksidan ad1 verilir.

Romatoid artrit: {ltihaphi Romatizma, yani tibbi adiyla romatoid artrit (eklem
romatizmasi), kronik bir inflamatuar bozukluktur. Bu bozukluk bazi bireylerde
cilt, gozler, akcigerler, kalp ve kan damarlar1 dahil olmak tizere ¢ok ¢esitli
vicut sistemlerine zarar verebilir.

Sebum: Yag bezlerinin meydana getirdigi salgi. Yag bezleri normalde sebum
ad1 verilen bir madde salgilarlar. Bu salg1 bildigimiz yag o6zelliklerini tasir.
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"Motivasyon Kurali: Once 6zgr ol,
sonra hizmet et. E§er korkunuzdan
kurtulmak i¢in hizmet ederseniz,
basarisizliga mahkum olursunuz"

Henry CLOUD, "Sinirlar”
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