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Insan tarih boyunca, yalnizca icinde yagadigi diinyay1
anlamlandirma ihtiyaci duymakla kalmaz, kendini hem
bu biitiiniin bir bileseni olarak hem de tamamen tekil
bir varlik olarak tanimlamaya ¢alisir. Kadim kozmo-
lojilerde doganin organik bir parcasi olan insan mikro
kozmostur ve dogay: 6nemsemesi ile kendini énemse-
mesi ayni anlama gelir. Bu tasavvurda insan kendini
gormek i¢in dogaya bakar ve doganin saghiginin bozul-
masini kendi sagliginin bozulmast olarak goriir.

Gegmisten bu yana bir biitiiniin pargasi olarak konum-
lanmakta olan insan uzunca bir stiredir bu biitiinden
uzakta, bireysel bir konumda mukim. Son donemde do-
gadan kopusun, insana farkl: agilardan etkisine dikkat
gekiliyor. Beslenme aligkanliklarinin degisiminin sagli-
ga etkileri ve gida giivenligi ile ilgili endiseler de yine bu
dénemin konusu.

Son yillarda ¢evrenin ve gidanin insan sagligiyla iliskisi
tizerine ortaya ¢ikan pek cok yeni akim dikkat ¢ekiyor.
Dogaya yakin yasamanin ve temiz beslenmenin 6nemi-
ne vurgu yapan yaklasimlar, yitirilen biitiinselligi yeni-
den kurma ¢abasinda goriiniiyor.

Hayatsaglik bu sayisinda beslenme konusunu ele aliyor.

Keyifli okumalar dilegiyle..
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haberler

Hangimizin Beyni Daha Yasli?

nsanoglu dogar, biiyiir, yaslanir ve
Ien sonunda oliir. Fizyolojik olarak
baktigimizda gocukluk ¢aginda me-
tabolizma, organ fonksiyonlar1 gibi
ozellikler daha yavas iken, biyiidiik-
¢e normal hizina ulasir ve yaslandigi-
mizda tekrardan yavaslamaya baglar.
Peki ya viicut agirhigimizin yaklasik
%2-3"ini

néron ve trilyonlarca sinaps baglan-

olusturan, milyarlarca
tilarindan olusan beynimizin yaslan-
mast nasil gerceklesir?

Beynin yillar ierisinde yaslanma-
s1ve buna etki eden faktorlerin arasti-
rilmasi nérodejeneratif hastaliklarin
anlagilmasinda anahtar rol oynuyor.
2018 Aralik ayinda PNAS’ta yayimla-
nan bir ¢aligma [Proc Natl Acad Sci
USA. 2019 Feb 19;116(8):3251-3255],
cinsiyet farkhiliginin beyin yaslanma-
s1 lizerindeki etkisine 151k tutuyor.
Yapay zeka ile gelistirilen algoritma
sayesinde kadinlarin beyin yasinin,
ayn1 kronolojik yastaki erkeklerden

¢ yas daha gen¢ oldugunu tespit
eden caligma, beyin metabolizmasiy-
la ilgili aragtirmalara yeni bir boyut
kazandirtyor. Kadmlarin beyinleri-
nin erkeklerden daha geng olabile-
cegi evrimsel teorisyenler tarafindan
halihazirda tahmin ediliyordu. Fakat
bu hipotezi desteklemek amaciyla
daha 6nceden yapilan aragtirmalar
postmortem analizlerle incelenmis
iken bu ¢alismanin yasayan normal
bireylerde yapilmasi 06zglinligini
ortaya koyuyor.

Insanlarda normal yaglanma sii-
recinin beyin metabolizmasindaki
azalma ile iligkili oldugu bilinmekte-
dir. Ozellikle aerobik glikolizin beyin
yaslandik¢a azaldigi diistintilmekte-
dir. Beyinde yeterli oksijen olmasina
ragmen glukozun agir1 tiiketimine
bagli oksidatif olmayan metabolizma
“aerobik glikoliz” olarak tanimlan-
maktadir. Kadinlarda daha da artmus
oldugu gozlenen aerobik glikoliz, 6g-

renme ve noronlarin biiyiimesinde
etkili olmaktadir.

Calismada, cinsiyetin beyin yas-
lanmas: tzerindeki etkilerini tespit
etmek amaciyla kognitif olarak nor-
mal 20-82 yaslar1 arasinda 205 birey
incelenmis. Ik olarak, PET (pozitron
emisyon tomografisi) gortintiileri

araciligiyla katillmcilarin  serebral
kan akig1, beyindeki oksijen tiiketimi,
bolgesel total glukoz kullanimi ve ae-
robik glikoliz parametreleri degerlen-
dirilmis. Daha sonra bireylerin me-
tabolik beyin yagini hesaplamak i¢in
regresyonu rastgele gerceklestiren bir
makine 6grenmesi algoritmasi kulla-
nilmis. Algoritma, beyin metaboliz-
ma datalarina uygulanarak, gergek
kronolojik yasa kars: egitilmis ve test
edilmis. Capraz dogrulama neticesin-
de, algoritmaya dayali tahmini yasin
(metabolik beyin yas1) katilimcilarin
gercek kronolojik yasiyla ytiksek ko-
relasyon gostermesi, gelistirilen yon-

GETAT Klinik Arastirmalar Yonetmeligi Yayimlandi

Saghk Bakanlig1 tarafindan ha-
zirlanmig olan “Geleneksel ve
Tamamlayic1 Tip (GETAT) Uygula-
malarinin Klinik Arastirmalar1 Hak-
kinda Yonetmelik” 19 Mart’ta Resmi
Gazete’de yayimlandi. Yonetmelikte
GETAT kapsamina giren klinik aras-
tirmalarin usul ve esaslari, bu kap-
samda yer alan etik kurulun yapisi
ve caligma usullerine yer verilmistir.
2014 yilinda GETAT Uygulamala-
rina Iligkin Yonetmeligin yayimlan-
masindan sonra GETAT kapsamina

6 hayat

giren tedavi yontemleri on bes baglik
(apiterapi, fitoterapi, refleksoloji vb.)
altinda toplanmistir. Tanimlanan
tedavi yontemleri ile ilgili yapilacak

\
W ¢
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olan klinik arastirmalar icin ise her-
hangi bir yonetmelik bulunmamak-
taydi. 19 Mart’ta yayimlanan yonet-
meligin bu boslugu dolduracag: 6n-
gortlmektedir.

GETAT Klinik Aragtirmalar Yo-
netmeligi, 2013 yilinda yayimlanan
Klinik Arastirmalar Yo6netmeligin-
den farkli olan taraflar1 ile dikkat
cekmektedir. Klinik Arastirmalar
Yonetmeligi'nde klinik arastirmalara
gecmeden dnce yontemin “Insan disi
deney ortaminda veya deney hayvan-



temin basarisini ortaya koymustur.
Cinsiyet farkliiginin metabolik
beyin yasi lizerindeki etkisini deger-
lendirmek i¢in ise kadinlarin beyin-
lerinin daha geng oldugu goriisiinden
yola ¢ikilmis. Bu durumda algoritma
yalniz erkekler iizerinde egitildiginde
kadinlarin beyin yasimnin daha geng
cikacagr ongorilmis. Bu nedenle
algoritma ilk olarak yalnizca erkek-
ler iizerinde egitilmis ve sonrasinda
kadinlar tizerinde test edilmis. Ay-
rica ortalama metabolik yasin (ger-
cek yasin c¢ikarilmasiyla) kadinlarda
3,8 yas daha az ¢iktig1 tespit edilmis.
Metabolik beyin yasindaki kadin-er-
kek farklihginin erkekler tizerindeki
verileri egitmeye 0zgili olmadigim
dogrulamak icin, algoritma sadece
kadin verisiyle de egitilmis. Sonugta
erkekler i¢in metabolik beyin yasinin
kadinlarla kargilagtirildiginda 2,4 yil
daha biiyiik oldugu belirlenmis. Ka-
dinlarin daha geng beyin yasinda ol-
masinin hangi spesifik parametrelere
bagl oldugunu belirlemek amaciyla
her bir parametre veri setinden ayr1

lar1 tizerinde etkinliginin kanitlanmis
olmasi” sart kosulmaktaydi. GETAT
uygulamalar1 kapsamindaki klinik
aragtirmalarda ise insan iizerinde
uzun yillardir uygulanan yéntemler
icin ayni sartin gecerliligi her zaman
gerekli olmayacag1 diistiniilerek etik
kurul tarafindan degerlendirilecegi
bildirilmistir. Bir diger farklihk etik
kurulun kapsamu ile ilgilidir. GETAT
Klinik Arastirmalar Yonetmeligine
gore bu alanda yapilacak olan klinik
aragtirmalarin degerlendirilmesi i¢in
en az yedi en fazla on bes kisiden
olusacak olan etik kurul kurulacag
belirtilmistir. Yonetmelikte yer alan
“Goniillilerin  Sigortalandirilmast”

ayr1 kaldirilarak cinsiyete bagli me-
tabolik beyin yas1 farklihg: yeniden
hesaplanmis. Buradan da, beyindeki
glikoz kullaniminin -diger paramet-
relere oranla- kadin-erkek metabolik
beyin yas1 farkliligiyla daha fazla ilis-
kili oldugu anlagilmus.

Yapilan c¢alismanin sonuglarina
bakildiginda, eriskin erkek beyniyle

bashigr farkhiliklardan birisidir, bu
baslik altinda yer alan maddelere
gore klinik arastirmalara katilan go-
nillilerin “arastirmadan dogabilecek
zararlara karsi giivence altina alin-

mas1” amactyla sigortalandirilmasi
zorunlu tutulmugtur. TITCK tara-
findan ruhsatlandirilmis, geleneksel
bitkisel tibbi tiriin, bitkisel iriin, ho-
meopatik irtinlerle yapilacak klinik
arastirmalarin ve girisimsel olmayan
GETAT Kklinik aragtirmalarinin go-
nilliye getirebilecegi bir risk bulun-
mamasi veya riskin kabul edilebilir
bir diizeyde olmasi sebebiyle sigorta
kapsami disinda tutulan klinik aras-
tirmalar igerisinde belirtilmislerdir.

kiyaslandiginda erigkin kadin beyni-
nin daha geng oldugu ve bu durumun
erigkin yasami boyunca devam ettigi
belirtilmektedir. Hizla gelisen tekno-
loji ¢aginda, makine 6grenmesi uygu-
lamalariyla beyin yaslanmasina etki
eden faktorlerin degerlendirilmesi,
bu alandaki ¢alismalarin metodolo-
jisi i¢in yeni bir kap1 aralamaktadir.
Metabolik beyin yasinin hesaplanma-
st ise, biligsel islevlerde azalma riskini
ve beyin yaglanmasina olumlu-olum-
suz etki eden diger parametrelerin
belirlenmesini mimkin hale getir-
mektedir. Beyin yaslanmasinda cinsi-
yet farkliliginin etkisi, evrimlesme ve
dogal secilim de diisiiniildiigiinde ol-
dukga karmagik ve multifaktoriyeldir.
Bu durumun agikliga kavugmast i¢in
farkli gruplarla yapilacak daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. »
Zehra Seker

Uzun yillardir uygulamasi mev-
cut oldugu bilinen geleneksel tedavi
yontemlerinin etkinligi, deneme ve
gozlem yoluyla aktarilmis bilgilere
dayanmaktadir. Saglik Bakanligi, bu
tedavi yontemlerinin giiniimiiz bi-
limsel bakis agisiyla ve kanita dayali
olarak stirdiiriilmesini desteklemek-
te, yayimlanan yonetmeligi GETAT
kapsamina giren yontemler {izerine
yapilacak klinik aragtirmalar i¢in yol
gosterici olarak gormektedir.

Sule Nur Karavus
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Genetik Sifremiz Yiiziimiizden Okunur mu?

apay sinir aglar1 ve derin 6gren-

me algoritmalari ile nadir gene-
tik hastaliklara tani koymak tek bir
fotograt ¢ekilmek kadar kolay olabilir
mi?

Yapay zekd teknolojileri, saglik
alanindaki gelismelerine her giin bir
yenisini ekleyerek sunulan hizme-
tin hastalara hizli ve hatasiz sekilde
ulasmasini  saglamaktadir. Bunun
son Orneklerinden biri de yapay sinir
aglarini egiterek ve derin 6grenme al-
goritmalarini kullanarak, hastalarin
yuziine ait tek bir fotograf ile binler-
ce genetik hastalik arasindan basarili
tahmin listeleri olugturan DeepGes-
talt uygulamasidir. 2019 Ocak ayin-
da, Nature Medicine‘da yayimlanan
[Nat Med. 2019 Jan;25(1):60-64.]
makalede, yiiz tanima uygulamasi

8 hayat

ile fenotipteki (dis gortintisteki) kli-
nik gostergeleri analiz ederek genetik
hastalik tanist konabilecegi gosteril-
mis ve bu yontemin hekimler i¢in
devrim niteliginde oldugu 6ne siiriil-
mugtir.

Genetik hastaliklarin siklikla has-
talarin fenotipinde degisime neden
oldugu bilinmektedir. Her birinin
genlerimizde bir karsilig1 olan ve ¢ok
sayida farkli fenotipik karakteristige
sahip bu sendromlarin ¢ogunlugu
nadir hastalik kategorisine girer. Her
ne kadar yeni nesil dizileme ile ka-
litsal hastaliklarin teshisinde biiyiik
basarilar elde edilse de her hasta i¢in
genetik sorgulama yapmak miimkiin
degildir. Bu nedenle klinik ve fenoti-
pik bulgular analiz ederek 6n teshis-
ler sunacak veya ayirict tan1 koymaya

yardimci olacak programlara ihtiyag
duyulmustur. Ciinkii tiim fenotipik
klinik gostergeleri tanimak en dene-
yimli klinisyen i¢in bile oldukga zor-
dur. Hastaliklara ait klinik gosterge-
leri tanimak ve genetik mutasyonlar
ile eslestirmek tizere egitilen yapay
sinir aglarinin, yakin bir gelecekte
doktorlarin daha hizli ve giivenilir
tan1 koymasina yardimc olacagi 6n-
goriilmektedir.

Yiiz tanima sistemleri aslinda ha-
yatimizin i¢inde yer alan ve telefon
sifrelerinde, sosyal medya hesapla-
rinda ve akilli sehirlerde kullanilan
bir teknolojidir. Tip alaninda kulla-
nimut ise hizli, kesin ve disitk maliyet-
li tan1 koymada ve bu sayede hastala-
rin yasayacag sorunlari hafifletmede
umut vadetmektedir. Bu amagla fe-




notipteki klinik gostergeler ile gene-
tik mutasyonlar1 eslestirmede derin
6grenme algoritmalari ve yapay sinir
aglarini kullanan programlardan biri
de DeepGestalt isimli yiiz gortintiisii
analiz sistemidir. Arastirmacilar par-
calarin olusturdugu biitiiniin, tek tek
parcalarin toplamindan daha 6nemli
oldugunu savunan Gestalt kuramini
temel alarak bir uygulama gelistir-
migtir.

Derin 6grenme, makinelerin ken-
di kendini egitmesidir. Daha fazla
egitim verisi ile beslenen sinir aglar
daha gelismis bir yapay zeki ortaya
koyar. Biiyiik miktarda veri ile bes-
lenen konvoliisyonel yapay sinir ag-
lar1 goriintileri basarili gekilde ana-
liz eder ve bir siire sonra desenleri
kendi bagina ayirt etmeye baglar. Bu
durumda bilgisayar destekli yiiz ta-
nima sistemleri basarili tahminlerde
bulunmak i¢in genetik hastalik tanis
konmus kisilere ait ¢ok sayida fotog-
rafa yani derin ileri beslenmeye ihti-
yag duyar.

DeepGestalt programu ilk olarak
fotograflarda yer alan yiiz bolgeleri-
ni belirleyip belli bir oranda biiyiitiir.
Daha sonra her bélge icin grilik ska-
last hesaplayarak ayirt edici yliz 6zel-
liklerini siniflandirir. Bu amagla klinik
olgulardan ve bilimsel yaymnlardan
elde edilen hasta fotograflarinin bu-
lundugu Face2Gene platformu kulla-
nilmig ve yapay sinir ag1 kendisini 216
genetik hastalik icin 17.000’den fazla
hastanin yiiz fotografi ile egitmistir.
Boylece daha once gelistirilen yiiz
analiz programlarinin en biiytk ek-
sikligi olan yetersiz veri probleminin
de istesinden gelindigini sdylemek
mimkindiir. Klinikten alinan veriler
ile %91, yayinlardan alinanlar ile %89
dogrulukta olas1 hastaliklar listeleme-
yi basaran uygulama, alaninda uzman
hekimlerden ¢ok daha yiiksek bir per-

formans gostermistir.

Bu tip yazi-
limlarda  siklikla
benzer fenotipteki
hastaliklar1  bir-
birinden ayirma
ve hasta birey ile
hasta fenotipine
sahip saglikli bi-
reyleri ayirt etme
konusunda sorun-
lar yaganmaktadur.
Programin kapasi-
tesini gelistirmek
ve Kklinik kulla-
nimini  arttirmak
igin aragtirmacilar bu problemlere
¢ozim aramislardir. Bu amagla bir-
birinden farkl yiiz 6zelliklerine sahip
iki genetik hastalik i¢in (Cornelia de
Lange sendromu [CdLS] ve Angel-
man sendromu) yapay sinir aglar
¢ok sayida porzitif ve negatif kohort
ile egitilmistir. Sonugta DeepGestalt,
CdLS i¢in %96,88 ve Angelman send-
romu i¢in %92 dogrulukta tahmin
yapabilmistir. Rutin genetik testlerin
maliyeti diigtintildiigiinde arama ala-
ninin daraltimasmin ozellikle ultra
nadir hastaliklarin teshisindeki 6ne-
mi oldukga fazladir.

Ozellesmis Gestalt modeli ise fo-
tograflardan aldig1 oriintiileri kulla-
narak olast hastalik seceneklerinin
bir listesini sunmakla kalmiyor, ay-
rica hastaligin farkli genetik formlari
arasinda da bir siniflandirma yapabi-
liyor. Noonan sendromundan (anor-
mal yiiz 6zellikleri ve baz1 gelisimsel
kusurlara neden olan bir hastalik)
muzdarip Kkisilerin, bes farkli olas:
genetik mutasyondan hangisine sa-
hip oldugunun belirlenmesi i¢in 278
hasta fotografi ile egitilen modelden
%64 dogrulukta sonuglar elde edil-
migtir. Ustelik mevcut verileri kul-
lanarak diisitk maliyetli, hedefli bir
DNA testi ile taninin dogrulanmasi
da mimkiindiir.

Bu tiir teknolojiler arama alani-
ni1 daralttig1 ve hastalara tani koyma
stiresini kisalttig1 icin oldukga deger-
lidir. Ayrica ileride bu uygulamanin
fenotipik analiz yetenegi arttikga,
benzer bir dis gortiniime sahip tani
konmamus hastalar: eslestirerek yeni
genetik sendromlar1 da tanimlayabil-
mesi beklenmektedir. Fenotip anali-
ziyle genom sekanslarina ait verilerin
birlestirilmesi, genetik varyasyonla-
rin yorumlanmasinda ve kigisellesti-
rilmis tibbin gelistirilmesinde 6nemli
bir unsur haline gelecektir. Ne yazik
ki bireye ait genetik bilgilerin bu den-
li ulasilabilir olmasi, kisisel saglik ve-
rilerin gtivenligi konusunda akillarda
bir soru isareti olusturmaktadur.

Deneyimli ve alaninda uzman
klinisyenler, insan zihninin bilgisa-
yarli sistemlere kiyasla son derece
sinirl1 bir hafizaya sahip olmasindan
dolay1 dar bir veri depolama ve isle-
me kapasitesine sahiptir. Bu nedenle
DeepGestalt ve benzeri programlarin
yardimi gelecekte klinik hekimleri
i¢in vazgecilmez olacaktir. Giin be
glin veri isleme hiz1 ve kapasitesinin
artmastyla yalnizca bir fotograf kul-
lanilarak genetik hastaliklara tani ko-
yabildigimiz giinlerin gelmesi yalniz-
ca zaman ve biiyiik veri meselesidir. =

Fatmanur Babali
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Kilo Kontroliinde Kahvalt1 Altin Ogiin Olmayabilir

1. ytizyilin en 6nemli saglik sorun-

larindan birisi de obezitedir. Yiik-
sek gelirli tilkelerde, tiim yas gruplarin-
da goriilme olasilig1 son yillarda artis
gosterdigi icin halk saghig: kuruluslar:
obeziteye ¢oziimler aramaktadur.

Obeziteyi onlemek ve yonetmek
icin gelistirilen stratejilerden birisi
de diizenli olarak kahvalti yapmak-
tir. Avustralya, ABD ve Ingiltere gibi
tilkelerin otoriteleri diizenli kahvalti-
nin obeziteye karst Onleyici bir faktor
oldugunu ifade etmislerdir. Kahvaltt
yapilmamasinin, giiniin ilerleyen sa-
atlerinde daha fazla enerji tikketimine
sebep oldugu varsayimindan yola ¢i-

kilarak gelistirilen bu hipotez acaba ne

kadar dogrudur? Soruya yanit bulabil-
mek i¢in Avustralya’nin Melbourne
sehrindeki Monash Universitesi'nde,
halk saglig1 tizerine ¢alismalar yiirii-
ten 7 doktor tarafindan 1990 ile 2018
arasinda Pubmed ve Ovid Medline’da
indekslenen makaleler taranmistir.
[BM], 2018 Nov 29; 364:142] Yaymn-
lanmamis ya da devam etmekte olan
calismalarin varligi da diistiniilerek, bu
caligmalara ulagsmak icin clinicaltrials.
gov ve Diinya Saglik Orgiiti’'niin ara-
ma portali kullanilmigtir. Her iki tara-
mada da sadece bir arama terimi kulla-
nilmisty, o da ‘kahvaltr’ idi. Taramalar
sonucu ortaya ¢ikan derlemede dikkate
alinan kesim ytiksek gelirli iilkelerde
yasayan yetiskinlerdi.

Aragtirmacilar farkli topluluklar:
incelemislerdir, 6rnegin 2014 yilin-
da Dhurandhar yiiksek kilolu ve obez
olan yetiskinler {izerinde ¢alismalarini
yaparken, 2005 yilinda Farschi hastane
calisanlar1 tizerinde kahvalti yapiminin
kilo kayb tizerine etkisini incelemistir.
Arastirmalar incelendiginde ortaya ¢1-
kan sonug, otoritelerin sdylemlerinden

farkli olmustur. Kahvalt1 yapan veya
yapmalarin karsilikli olarak incelendigi
makalede, giin i¢inde kahvalt1 yapma-
nin kilo kaybina sebep olmadig1 orta-
ya ¢ikmustir. Kahvalti yapmamanin da
kilo alimina sebep olmadig goriilmiis,
boylece iki fikri de destekleyecek kanit
bulunamamigtir. Yedi haftalik bir ta-
kip sonucunda elde edilen sonuglara
gore kahvalt1 yapmayan kisiler lehine
kiigtik derecede agirlik artis1 gozlen-
mistir (yaklagik 0.44 kg). Viicut kitle
indeksine dayanarak bir analiz yapildi-
ginda ise kahvalti yapiminin kilo alimi
tizerinde belirgin bir etkisi olmadig:
ortaya ¢cikmistir.

Arastirmada yanit aranan bir diger
nokta ise diizenli kahvalti yapiminin
glin igerisindeki enerji alimina etkisi
incelenmigtir. Yapilan derleme calig-
masinda kahvalti yapiminin giinliik
enerji alimini arttirdigina dair kanit-
lar ortaya ¢ikartilmistir. Fakat kahval-
t1 yoklugunun giinliik kalori aliminin
artmasiyla iliskili oldugunu gosteren
hicbir kanit elde edilememistir. =

Omer Faruk Ozkanl

Bebegin Sagligin1 Sadece Anne Yas1 mi Etkiliyor?

Giim'imiizde cocuk sahibi olma
yasi giderek artmaktadir. Artan
anne yas1 ile bebekte kromozom ano-
malilerinin, 0zellikle de down send-
romunun arttigini gosteren aragtir-
malar bulunmaktadir. Bebek saglig:
tizerine ileri anne yasinin etkilerini
inceleyen bir¢ok aragtirma olmasina
ragmen ileri baba yaginin anne ve be-
bek sagligina etkisini inceleyen calis-
ma sayis1 sinirlidir.

10 hayat

Micheal L. ve arkadaglari tara-
findan Ekim 2018'de British Me-
dical Journal'de yapilan ¢alismada
[BMJ. 2018 Oct 31;363:k4372.] ileri
baba yasinin anne ve bebek saglig
tizerine etkileri arastirilmig, 40 mil-
yondan fazla canli dogumun kayit-
lar1 retrospektif olarak incelenmistir.
Bu calismada kabul edilen optimum
baba yas aralig1 25-34’tiir. Annenin
gebelik siirecindeki saglik durumunu

degerlendirmek icin gestasyonel di-
yabet, preeklampsi ve eklampsi mev-
cudiyeti arastirilmistir. Bebek saglig
i¢in ise bebegin dogum haftasi, do-
gum agirligi, Apgar skoru, ventilas-
yon ihtiyaci, yogun bakim tnitesine
yatist ve postpartum antibiyotik kul-
lanim ihtiyaglar1 degerlendirilmistir.

Arastirmanin  sonuglarina gore,
babasi 35 yas ve tizeri olan bebekler-
de dogum agirlig1 ve Apgar skorunda



Sekerlemenin Kalp ve Damar Saghigina Etkisi

yku insanin zihinsel ve fiziksel

saglig1 i¢in ¢ok onemli olan ya-
samsal bir islevdir. Amerikan Uyku
Tibb1 Akademisi ve Uyku Arastirma-
lar1 Dernegi yetiskinler i¢in 7 saat veya
daha fazla gece uykusunun gerekli ol-
dugunu belirtmektedir. Ote yandan 8
saatten fazla uyku siiresinin kardiyo-
vaskiiler hastaliklar (KVH) ve mortalite
ile iligkisi net olarak bilinmemektedir.
Daha uzun (8 saatten fazla) uyku stire-
sinin azalmis ya da artmig 6liim riski ve
KVH ile iliskili olup olmadig1 ise agik
degildir.

Chuangshi Wang ve arkadaslari,
glinliik ortalama uyku siiresi ve giindiiz
sekerlemeleri ile major kardiyovaskiiler
olaylar ve oliimler arasindaki iliskiyi
arastirmislardir. PURE (The Prospec-
tive Urban Rural Epidemiology) ¢alis-
masina [Eur Heart J. 2018 Dec 5] Kuzey
Amerika ve Avrupa, Giiney Amerika,
Orta Dogu, Giiney Asya, Giineydogu
Asya, Cin ve Afrika’dan 35-70 yas ara-
sindaki 116,632 kisi katilmistir.

Katilimcilar 8 yil boyunca gece uy-
kusu ve giindiiz sekerlemeleri dikkate

azalis; ventilasyon ve yogun bakim
ihtiyacinda, antibiyotik kullanimin-
da, erken dogum ve 6liim oranlarin-
da artis gozlenmistir. 55 yas ve Gstii
olan babalarin bebeklerinin tibb1
bakima ihtiya¢ orani daha yiiksek
bulunmustur. Anne sagligiyla ilgili
olarak ise, 45 yas ve Ustii babalarin
eslerinde daha geng babalarin esleri-
ne kiyasla, gestasyonel diyabet daha
fazla goriilmiis fakat preeklampsi ve
eklampsiye dair herhangi bir anlaml
sonug¢ bulunamamuistir.

alinarak takip edilmistir. Ilk olarak de-
mografik 6zelliklerini, sosyoekonomik
durumunu, yasam tarzi davranislarini,
kisisel ve aile hastalik ge¢misini ve ilag
kullanimini degerlendiren standardize
anketleri doldurmuglardir. Anketlerde,
glindiiz sekerlemeleri ve gece uykular:
hakkinda sorulara da yer verilmistir.
Boylece farkli uyku diizenleri incelen-
mis, glindiiz sekerlemelerinin 6liimler
ve KVH tizerindeki etkileri degerlendi-
rilmistir.

Katilimcilardan 6 saaten az uyuyan-
larin viicut kitle indeksleri ve bel-kalga
oranlarinin diger katiimcilardan daha
yiiksek oldugu saptanmustir. Ayni za-
manda bu katilmcilarin diyabet ris-
kinin de daha fazla oldugu gorillmiis-
tiir. 6 saatten az ya da 8 saatten fazla
uyuyanlarin biyiik bir ¢ogunlugunda
depresyon belirtileri ve en az 1 saglik
problemi tespit edilmistir. 8 saatten
fazla uyuyanlarda kardiyovaskiiler risk
artigt anlamli olarak saptanmuistir. 6 sa-
atten az uyuyan katihmcilarda risk yine
artmus, ancak anlamli bir artis gozlen-
memistir.

Sonug olarak 45 yas ve tizerinde % :\.
baba olmanin, anne ve bebek saghigi

acisindan olumsuz etkiler yarattigi
tespit edilmistir. ileri yas babahigin
toplumdaki artiginin neden olacag:
kiimiilatif riskin hem ekonomik hem
de genel halk saglig1 acisindan 6nem-
li oldugu vurgulanmaistir.

Niliifer Yildirim

Calismada gtinlitk uyku stiresinin

8 saatten fazla ve 6 saatten az olmasi
olim ve major kardiyovaskiiler risk
artigtyla iligkilendirilmistir. Ilgingtir ki,
giin iginde sekerleme yapanlardaki kar-
diyovaskiiler risk artisi, gece uykusunu
azaltip sekerleme yapanlarda gozlen-
memistir.
Aragtirmacilar, giinliik  optimal
uyku siiresinin 6-8 saat oldugunu ve
bundan az ya da gok olan uyku siireleri-

nin kardiyovaskiiler risk artigina sebep

olacagni ileri stirmistiir. «
Nacize Akbiyik
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haberler

Mitokondriyal DNA Babadan da Kalitiliyor Olabilir

NA’'mizin biyiik bir ¢ogunlu-
gu hiicre cekirdeginde bulunur.
Genetik kodumuzun bir kismi da hiic-
relerin enerji santralleri olarak gorev
yapan mitokondri organeli igerisinde
yer alir. Bilim insanlar1 uzunca bir sii-
redir mitokondrilerdeki bu DNA’nin
(mtDNA) yalnizca anneden kalitildi-
g1 diigtintiyorlardi. Kasim 2018’de
yayinlanan bir arastirma [Nature.2019
Jan;565(7739):296-297] bu inanci sar-
sacak sonuglar iceriyor.
mtDNA kalitiminda alg ve bitkiler-
de paternal, maya, drosophila, fare ve
koyunda da biparental kalitimin varlig
bilinmesine karsin insanlardaki durum
tartigmalidir. Yillar 6nce insanlarda
biparental kalitimin varligini saptaya-
bilmek i¢in yapilmis olan ¢aligmalar

cesitli nedenlerle bir sonuca varama-
mist. Oncii ¢aligmalarin iizerinden
gliniimiize kadar on alt1 yil gegmis
olmasina ragmen bugiine kadar bipa-

rental kalitimin raporlandigi yeni bir
caligma olmamustir. S6z konusu ¢alis-
may1 gergeklestiren aragtirmacilar bir-
biri ile akrabalik iliskisi bulunmayan
ti¢ ayr1 aileden toplam 17 bireyle ¢ali-

2 hayat

sarak mtDNA’nin insanlarda babadan
da aktarilabilecegi hipotezini yeniden
canlandirdilar.

Mitokondriyal bozukluk siiphe-
si tasiyan hastalara mtDNA siralama
analizi yapilmast yeni nesil dizileme
tekniginin gelismesi ile birlikte rutin
bir uygulama haline gelmistir. Bununla
birlikte bu analizleri yapan klinik labo-
ratuvarlar sadece 6nceden rapor edil-
mis patojenik veya muhtemel patoje-
nik mutasyonlari rapor etme egilimin-
dedir. Olagandist sonuglar 6zellikle
patojenik durumlar icermediginde ge-
nellikle g6z ardr edilir. Arastirmacilar,
mitokondriyal hastalik stiphesi ile kli-
nik degerlendirmeye basvuran ancak
patojenik durum sergilemeyen birey-
lerdeki sira dis1 sonuglar1 incelemeye

almislar. Bu ¢alismada ilk olarak yor-
gunluk, hipotoni, kas agris1 ve ptosis
agisindan degerlendirilen dort yasinda
bir erkek ¢ocuk incelemeye alnmis.
Cocugun mitokondriyal bir bozukluga
sahip oldugu diistintildiigiinden mtD-
NA siralama analizi yapilmis ve insan
mitokondriyal dizi referansmna gore
hizalanmis. Elde edilen veriler sonu-

cunda 9 homoplazmik ve 31 heterop-
lazmik varyant gozlenmis. Saptanan
anormal derecede yiiksek seviyedeki
heteroplazmi oranlari sebebi ile iki kiz
kardes ve anne de incelemeye alinmis
ve ¢ok kiigiik farkliliklar gostermekle
birlikte hepsinin aynt mtDNA hete-
roplazmi modelini paylastiklar: tespit
edilmis. Ailedeki heteroplazmi modeli-
nin kokenini daha fazla arastirmak icin
¢ocugun biiytikannesi ve biiyiikkbaba-
sinin da dizileme analizleri yapilmus.
Varyant bolgelerin pozisyonlarina da-
yanarak ¢ocugun annesinin heterop-
lazmi goésteren 21 varyanti annesinden,
10 varyant: babasindan, 9 homoplaz-
mik varyanti ise hem annesinden hem
babasindan aldig1 sonucuna varilmus.
Biiytikbabanin kizi ile benzer heterop-
lazmi modeli ortaya koymasindan yola
¢ikarak arastirmanin ilerleyen basa-
maklarinda incelemeye biiyiikbabanin
anne ve babasi, kiz kardesleri ve onla-
rin ¢ocuklari da dahil edilmis. Bulgula-
rin mtDNA’nin babadan da aktarildig:
goriistint destekledigi goriilmiis.

Bu bulgular1 dogrulayabilmek i¢in
iki aile daha incelemeye alinmis. Diger
iki ailede de yiiksek seviyede heterop-
lazmi ve ilk aile ile kargilagtirildiginda
mtDNA’nin  gecis modeli bakimin-
dan ¢arpici benzerlikler tespit edilmis.
Analizler bagimsiz ve farkl tekniklerle
caligan iki laboratuvarda daha ger-
ceklestirilmis. Ayni sonuglara ulasan
aragtirmacilar, bu 6rneklere dayanarak
biparental kalittimin varligimin su go-
tiirmez bir sekilde ortaya konabilecegi
iddiasindalar. =

Bedriye Nur Ustiin



Sentetik Materyal ve Hiicre, Yapay Ventrikiil i¢in Bir

Araya Geldi

Dinlenmesi dahi hareketle gegen
tek organimiz. Insan émrii bo-
yunca, milyarlarca kez kasilabilecek
kadar giiglii. Uretim teknolojileri-
nin son yiizyilda gosterdigi ivmeyle
insanoglu bir benzerini tasarlamak
isteyince, 1947 yilinda yapay doku
ve organ tanimini ortaya ¢ikarmisti.
Hemen hemen hicbir organda go-
rilmeyen mekanik kabiliyeti, yapay
kalp tasarimini alaninin ilklerinden
kilmayr basarmisti. Yaptig1 ¢aligma-
larla 1956 yilinda bir ilke imza atan
Dr. Willem Johan Kolff tasarladigs ilk
yapay kalp modelini, yir-
mi iki yilin sonunda bir
insanda uygulamusti. Bag-
ta omrii dakikalarla sinirlt
olan bu tasarim, 1980’e
gelindiginde insan haya-
tina yil diizeyinde katki
sunabilecek kadar gelisti-
rilmisti. Son on yilda ise
kok hiicre teknolojisin-
deki yenilikler yapay kalp
tasarimina mikro skalada
bir boyut getirmisti. Kul-
lanilan yap1 tasinin malzemeler ol-
dugu yapay kalp, yerini kok hiicre te-
melli caligmalara birakmisti. Hayvan
kok hiicresinin kullanildigi modeller
umut vaad eder olmus, insanlik ya-
pay kalp tasariminda hayal bile ede-
meyecegi bir seriivene girmisti.
Hiicre merkezli modellerin geli-
simi, malzeme merkezli modellerin
basit ve mekanik goriilmesine yol
acarken; hayvansal hiicre-merkez-
li yapay kalp ile elde edilecek klinik
sonuglarin, insan kalp verileriyle
uyusamayacagini iddia eden bir grup

arastirmaci, yapay kalp yapi taglarini
gozden gecirmek icin kollar1 sivadi.
Insan kok hiicresinden iiretilen kalp
kok hiicresinin de yapay kalp tasari-
minda tek basina yetersiz oldugunu
ortaya koyan ekip, hiicrenin bir na-
nofiber igerisindeki davranigini ince-
leyerek insandakine en benzer kalp
ventrikiiliinii tasarlamayr bagardi.
Calismanin 6zgiin degeri ise hiicre ve
nanomalzemeyi bir arada igeren ilk
yapay kalp modeli olmasi. Hiicre or-
ganizasyonu kadar bag dokudan olu-
san matris iceriginin de 6nemli ol-

dugunu one siiren ekibin yapay kalp

modeli, bu prensipten ilham aliyor.
Arastirmada ilk olarak hiicreler
aras1 bag dokunun bilesenleri belir-
lenmis. Hicrelerin birbirine tutun-
masini saglamak icin kalp dokusuna
benzer bir nanofiber ag tasarlanmus.
Nanofiber ag yapisi, polimerlerin
koni bi¢iminde sarmal bir formda
oriilmesiyle olusturulmus ve ventri-
kiil kavitesi elde edilmis. Son adimda
oriintiiye eklenen kalp kok hiicreleri
ise nanofiber aras1 bosluga kendili-
ginden yerlesebilmis. Ortaya cikan

ince ¢eperli doku sayesinde ekip, ger-
cek kalp ventrikiiliinde oldugu gibi
konformasyonel helikal sekli elde

edebilmis.
Yapay kalbin fonksiyonunda
degerlendirme  parametresi olan

adrenerjik yanit, ventrikiilin kont-
raktilitesini 6lgmek icin incelenmis.
Adrenerjik yanit testinde inmeye ug-
ratilmis ventrikiil, kalbin atim giicii-
ni arttiran ilaca (isoprotenol) farkli
konsantrasyonda maruz birakilmis.
Sivida hacim diizeyinde yer degi-
sikligi yapabilecek kadar giiclii atim
-, gosteren bu ventrikiilden
~ alman sonugta, ilag kul-
lanimiyla inme durumu-
nun azaldigi gorilmiis.
Ventrikiiliin inme duru-
munda ilaca gosterdigi
olumlu yanit, arastiricila-
ra hastalik modelli yapay
kalp tasarimi konusunda
ilham vermis. Diizensiz
ritim gosteren bir ventri-
kiil kontraktilitesi de elde
J edebilen ekip yapay kalp
modelini, aritmide kullanilabilecek
bir model olarak sunuyor.
Bahsedilen yontemle hazirlanan
yapay kalp modelinin, test ve or-
tam kogullar1 degistirilerek aritmi ve
inme disinda bagka hastaliklar i¢in de
tasarlanabilecegi diistiniilityor. Yeni
ilag uygulamalarina ve kalp hastalik-
larina analiz temeli saglayabilecek bu
yenilikle, hayvansal hiicre merkezli
yapay kalp tizerinde yapilan testin
yanilticlhiginin 6niine gegilmesi he-
defleniyor. =

Hiimeyra Sahin Bektay

hayat 3



haberler

Alzheimer Hastaliginin Nedeni Bakteri mi?

orld Alzheimer 2015 raporuna
Wgére 2050 yilinda 130 milyon
Alzheimer hastasi olacagi 6ngoriil-
mektedir. Ortalama yasam siiresinin
uzamastyla vaka sayis1 artmakta ve ya-
sanilan maddi-manevi kayiplar, has-
taliginin nedenlerini, patofizyolojisini
ve tedavisini daha fazla arastirmayi
Alzhe-
imer hastaligmin etiyolojisi icin bir-

zorunlu hale getirmektedir.

¢ok hipotez ortaya konulmus olsa da
nedeni tam olarak bilinmemektedir.
Alzheimer hastaliginin ilerlemesini
durdurmak ve bu hastaliin nedenini
ortaya koymak amaciyla bir¢cok calis-
ma yapilmaktadir.

Pubmed veri tabaninda kronik
dis iltihabinin temel patojeni olan,
gram negatif anaerobik bakteri Porp-
hyromonas gingivalis ve Alzheimer
iliskisini inceleyen, ilki 2012 yilinda
yayimlanmis 13 makale bulunmakta-
dir. Ocak ayinda Science Advances’ta
[Sci Adv. 2019 Jan 23;5(1):eaau3333.]
yayimlanan farelerde yapilan ¢alisma-
da P. gingivalis'in ag1izdan beyne gege-
bildigi ve gingipain adinda bir prote-
az salgiladig1 gosterilmis. Dominy ve

arkadaslarinin yaptig1 bu ¢aligmada
P. gingivalis’in gingipain salgilanmasi
yolu ile ndronal hasari arttirarak Alz-
heimer hastaliginin patogenezinde rol
aldig1 varsayilmis. Alzheimer hastala-
rinin beynindeki gingipain immunre-
aktivitesinin Alzheimer hastasi olma-
yan kontrol grubundan daha yiiksek
oldugu gosterilmis. Ayrica gingipain-
ler, tau ve ubiquitin (ndronal fonksi-
yon igin gerekli olan) protein pato-
lojisi ile iligkili bulunmus. Norotok-
sisiteyi engellemek i¢in, gingipainleri
hedef alan giicli, secici, beyne gecebi-
len gingipain inhibitérleri tasarlanmis
ve gelistirilip test edilmesi saglanmus.
Elde edilen verilere gore gingipain
inhibitorlerinin oral uygulanmasi
ile fare beyninde gingipain kaynakli
norodejenerasyonun ve amiloid plak
olusumunun engellendigi, noroinfla-
masyonun ve P. Ginivalis bakteri yti-
kiintin azaldig gozlemlenmis. Ek ola-
rak Alzheimer hastasi olan 10 bireyin
Beyin Omurilik Sivis1 (BOS) ve tiikii-
riigii incelenerek BOS’da P. gingivalis
DNA’smin tespitinin ileride tani testi
olabilecegi one strtlmiis.

Esnek Programim Agrisiz Basim

" Tlkemizde de sik¢a tartisilan bir
konudur intern ve asistan dok-
torlarin nobet giinlerinde 32 saati
bulan mesaileri. Saglik calisanlari bu
stireyi asir1 olarak niteleyip hafifletil-
mesini isterken, hastane kapasiteleri-
ni zorlayan hasta sayilari, s6z konusu
istegi imkansiz hale gelmistir. Zaman
igerisinde belli bazi diizenlemelere gi-
dilmis olsa da, nihai ¢6ziim hala geti-
rilebilmis degildir.

14 hayat

Mart 2019’da  halihazirda kulla-
nilmakta olan standart mesai prog-
raminin, daha esnek bir program-
la degistirilmesinin hasta giivenligi
agisindan sorun olusturmayacagini
gosteren bir makale yayimlandi [N
Engl ] Med. 2019 Mar 7;380(10):905-
914]. Makaleye gore, esnek program
ile standart programi karsilastirmak
icin, ABD’de, 2015-2016 yillar1 ara-
sinda, asistan doktor egitimi bulunan

Arastirmanin bulgular1 beyne ge-
cen P. gingivalis bakterilerinin salgi-
ladig1 gingipainlerin Alzheimer has-
taliginin patogenezinde 6nemli bir rol
oynadigina ve gelistirilen gingipain
inhibitoriintin hastaligin tedavisine
yeni bir boyut kazandiracagna dair
kanitlar sunmaktadir. Bu ¢alismada
kullanilan gingipain inhibitérleri ile
klinik faz bir ¢aligmasi 34 hasta ile
tamamlanmis olup sonuglar1 heniiz
aciklanmamistir. Ayrica klinik faz iki
ve U¢ ¢alismalarimin yapilacagina dair
kayit clinicaltrials.gov’da bulunmak-
tadir.

Niliifer Yildirim

63 dahiliye servisi ile anlasilmis. 63
servisten 31’i standart mesai saatleri-
ne gore calisacak sekilde ayarlanmus.
Geri kalan 32’sinde ise mesai saatleri-
nin ayarlanmasi servis yoneticilerine
birakilarak esnek bir program olus tu-
rulmus. S6z konusu esnek programda,
haftalik maksimum 80 saatlik ¢aligma
stiresi ayn1 kalacak sekilde, mesai sa-
atlerinin uzunlugu ve mesailer arasi
gecirilmesi gereken zaman esnek tu-



Dogada Antidepresan Sessizligi

1 lag kaynakli kimyasal kontaminas-

yon, son yillarda dogadaki biyoge-
sitliligi etkileyen potansiyel bir risk
faktorii olarak kabul edilmektedir.
Ekolojik stres faktorlerine maruz ka-
lan habitatlarda ilaglarin mortaliteyle
sonuglanan etkileri nadir olmakla be-
raber subletal (oldiiriicii dozun altin-
daki) etkinlikleri giderek artmaktadir.
Ozellikle insanlar iizerinde yiiksek bi-
yolojik aktiviteye sahip ilaglarin (anti-
depresanlar, antiepileptikler vb.) dogal
kaynaklara karigtiktan sonra canlilar
tizerindeki olasi etkileri ile ilgili bilgiler
oldukea kisithidir.

Mayis 2018’de Ingiltere’de yapilan
bir arastirmada [Chemosphere. 2018
Nov;211:17-24] kontamine su kaynak-
lartyla beslenen Avrupa sigirciklarinin
(Sturnus vulgaris) treme fizyolojile-
rindeki degisikler incelenmistir. Sigir-
ciklarin Ingiltere’de bulunan 30 farkls
atik su aritma tesisi ile cevresindeki su
kaynaklarini ve besinleri (solucan ve
cesitli bitkiler) tiikettigi tespit edilmis.
Aragtirmada, kanalizasyonlar aracili-
giyla dogaya karigan SSRI tiirevi anti-
depresan fluoksetin (Prozac) konsant-
rasyonuna (2.7 mcg/ml) kronik olarak
maruz kalan disi ve erkek sigirciklarin
testosteron, Ostrojen seviyeleri 6lgiil-

tulmus. Iki programu kiyaslayabilmek
icin de programlarin birbirilerine kar-
s1 tstiinliikleri olup olmadigini goste-
ren bir klinik ¢alisma metodu kullanil-
mis. Programlar ayarlanip ¢alismaya
baslandiktan bir yil sonra, ¢aligmaya
katilan servislerdeki hastalarin kayit-
lar1 incelenmis. Tki programdan elde
edilen sonuglarin  karsilastirilmasi
amaciyla, oncelikle hastalarin taburcu
olduktan sonraki otuz giin igerisinde
gerceklesen 6liim oranlar takip edil-
mis. Sonugta esnek programin uygu-
landig1 servislerdeki 6liim oraniyla

mils ve kur yapma donemlerindeki
davraniglart gozlemlenmis. Kur do-
nemlerinde fluoksetine maruz kalan
disi sigirciklarin erkeklere karst sinirli
davraniglar sergiledigi, erkek sigir-
ciklarin 6tme siirelerinin kisaldig ve
daha sessiz ottiigi goriilmiis. Ciftles-
me davraniglarindaki bu degisikligin
ilk bakista hormon seviyelerindeki
bir dengesizlikle iliskili olabilecegi dii-
stiniilebilir. Ancak arastirmacilar bu
durumu testosteron ve Ostrojen sevi-
yeleri ile iligkili bulmamistir. Erkek
sigirciklar, fluoksetinden armdirilmis
besin kaynaklarindan beslenen disi
sigirciklar ile eglestirildiginde, kur do-
nemi davraniglarinin normale dondii-
gl, 6tme siirelerinin uzadigl ve daha

standart programin uygulandigi ser-
vislerdeki 6liim orani arasindaki fark
anlamli olmayinca esnek programin
servislerde uygulanmasi, hasta giiven-
ligi agisindan, standart program kadar
giivenli bulunmus. Ayrica hastalarin
hastanede kalma siliresinin uzamasina,
hastaneye 6dedikleri {icrete ve tabur-
cu olmalarimi takiben 7 giin icindeki
olum sayilar: gibi parametrelere bakil-
mis. Sonug olarak esnek program ile
standart program karsilastirmasinda
esnek program aleyhine bir fark tespit
edilememis.

yiksek sesle ottukleri kaydedilmistir.
Fluoksetine maruz kalmanin erkek
sigirciklarin kur davraniglarini direkt
olarak etkilemedigi, bununla beraber
disi sigiraiklarin gekiciligini azalttig
rapor edilmistir.

Su ve besin kaynaklarina karisan
fluoksetin miktar1 terapotik dozunun
(0.33 mg/kg) oldukea altinda bulunan
konsantrasyonlarinda (0.03 mg/kg)
dahi kuglar tizerinde davranis degisik-
ligine sebep olmustur. Arasgtirmadan
elde edilen sonuclardan hareketle flu-
oksetin benzeri ilaglarin ileride farkli
canli tiirlerinin popiilasyon dinamik-
leri tizerinde de olumsuz etki gostere-
bilecegi diistintilmektedir. =

Sule Nur Karavus

Calismanin sonuglar1 topluca yo-
rumlandiginda, ABD’deki sistemde,
servis ¢calisanlarina kendi mesai saatle-
rini ayarlama izni vermenin, herkesin
standart olarak her giin ayni saatlerde
calistigl programdan daha verimsiz
olmayacagr soylenmis. Makalenin
sundugu kanitlar 15181nda, bu tarz bir
esnek program uygulamasinin yay-
ginlagsmasinin servis ¢alisanlar: adina
faydali olacag1 sonucuna varilabilir. =

Murat Can Celik
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haberler

Baba Beni Okula “Zamaninda” Gonder

Halk arasinda hiperaktiflik ola-
rak bilinen Dikkat Eksikligi ve
Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB)
adli hastalik siklikla okul cagindaki
cocuklarda goriliir. Son 20 yilda bu
hastaligin teshisinin konuldugu ¢o-
cuk sayis1 kayda deger bir bicimde
artmustir. Kasim 2018’de Timothy J.
Layton ve arkadaglarinin bu konu-
da yaptig1 calismada [N Engl ] Med.
2019 Feb 14;380(7):692-3], ABD ge-
nelinde 407 bin ¢ocugun, 6zel bir si-
gorta sirketinden temin edilen saglik
kayitlar1 incelenmis. Calismada in-

izni verilirken, 1 Eyliil 2010 veya daha
sonrasinda dogmus ise, o sene oku-
la kayit yaptiramiyor. Bu uygulama,
ayni sinif icerisinde, 2010 ve 2011 do-
gumlu cocuklarin olmasindan 6tiiri,
¢ocuklar arasinda yas ve dolayisiyla
olgunluk farkina neden oluyor.
Aragtirmada, kuralin ortaya ¢i-
kardigi durum ile siifin kiigtik yasta
olan ¢ocuklarinda artmis DEHB tani-
s1 arasinda iliski olup olmadigini go-
rebilmek i¢in 2 grup ¢ocuk segilmis.
Aralarinda 11 ay olacagindan, agus-
tos ve eyliil dogumlu ¢ocuklarin 6n-

celenen cocuklar okuduklar1 okulun

bulundugu eyaletlere gére 2 gruba
ayrilmislar: Okula baslamak i¢in do-
gum ay1 sinirt kurali olan eyaletlerde
okuyanlar ve bu kuralin olmadig
eyaletlerde okuyanlar.

S6z konusu kuralla okula basla-
yacak ¢ocuklarin dogum tarihi dik-
kate aliniyor. Ornegin okul c¢agina
gelmis cocuk, eger 31 Agustos 2010
veya ayni yilin daha erken bir tari-
hinde dogmussa, o ¢ocuga kayit olma

16 hayat

celikle incelenmesi uygun goriilmiis.
Calismanin sonucunda séz konusu
kurala sahip eyaletlerde bir yillik yas
farkinin, kiigiik olan agustos dogum-
lu gocuklara %34 daha fazla tani kon-
masina neden oldugu gosterilmis.
Kuralin gegerli olmadig1 eyaletlerde
ise eylil dogumlulara konulan ile
agustos dogumlulara konulan tanilar
kargilastirildiginda anlamli bir fark
bulunamamis. Cocuklarin okula geg
basladig eyaletlerde agustos dogum-

lulara konulan DEHB tanisindaki ar-
tisin yani sira, agustos aymda dogan
cocuklarin eyliil ayinda doganlardan
120 giin fazla stireyle tedavi aldiklar
gorilmiis.

Sonucu dogrulamak amaciyla ku-
ralin yirirlikte oldugu eyaletlerde,
¢ocuklarin ve ailelerinin sahip olduk-
lar1 diger kronik hastaliklar karsilasti-
rilmis. Bu karsilagtirmanin sonucun-
da, arastirmacilarin iddiasin1 olumsuz
etkileyecek bir durum gorilmemis.
Buna ilave olarak. eylil ile agustos
disindaki aylarda dogan ¢ocuklara
konulmus DEHB tami sayilar1 kars:
karsiya getirilmis ve karsilagtirmada
anlamli bir farka ulagilamamis. Ay-
rica, eylil ve agustos ayinda dogan
cocuklarin verileri geriye dogru, okul
oncesi ¢agl da dahil edilerek incelen-
mis. Agustos dogumlu g¢ocuklarin
okul dncesi ¢aglarda aldigt DEHB ta-
nistyla, eyliill dogumlularin ayni do-
nemde aldig1 tanilar arasinda bir iligki
kurulamamus.

Sonug olarak bu ¢aligmada, hem
bedensel hem zihinsel olarak ¢ok
hizli gelisim gosterdikleri ilkokul
¢aglarinda, ¢ocuklarin okullara ge-
reginden ge¢ yazdirilmasinin, onlari
mental olarak kot etkilediginin alti
¢izilmis. Cocuklarin zamanlarimin
¢ogunu olmas: gerektigi gibi yasitla-
riyla degil, kendilerinden daha olgun
olan biiyiikleriyle gegiriyor olmala-
rinin, hentiz mekanizmasi bilinmese
de, ¢ocuklar1 DEHB olarak zikretti-
gimiz hastaliga stiritkledigi kanitlan-
mis.

Murat Can Celik
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BATIDAKI BIYOMEDIKAL ETIK TARTISMALARINDA

OZERKLIK ve INSANLIK ONURU

Heike Baranzke

Ingilizce orijinalinden ceviren
M. Kemal Temel

Kok hicre arastirmalari, reprodiktif insan klonlama tasarilari, kimerizm ve
transgenez Urlind canlilarin yaratimi vb. hususlarin tartisildigi ve boylece ki-
min (ya da neyin) bir “insan" oldugunun biyolojik bakimdan dahi sorgulandig
glinimtizde, “insanlik onuru” igerigi her zamankinden de tartismali ve muglak,
gegmisteki saglam yeri artik oynak bir nosyon haline gelmistir. Dr. Baranzke,
esaslara dair bu eserinde, bir stiredir yerli yersiz bir bigimde kullaniimakta olu-
sundan 6tiird halihazirda anlami bulaniklagsmis olan bu esasi kavrama agiklik
getirmeye girismekte, bunu yaparken de kavramin antikiteden moderniteye
dek tarihi strecte beslenmis oldugu eklektik kaynaklara ve dolayisiyla gegir-
digi girift gelisime etraflica deginmektedir. Alman biyoetigi ile Amerikan bi-
yoetigi arasindaki yaklagim farkina dikkat gekmekte, gesitli etik perspektifleri
ve bunlarin sonuglarini kiyaslamaktadir: 6zne-odaklilik, muhatap-odaklilik,
eylem-odaklilik. Dr. Baranzke'nin bu gok yonlt galismasi, “insanlik onuru“nun
gerek tarihini, gerekse bugiinkd etik rol, anlam ve yerini inceleyenler igin Ttrk-
ce literatlirde yararli bir kaynak olacaktir.

BETiM KiTAPLIGI
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Dis Ciiriikleri ve
Cocukluk Obezitesi

Abdulkadir Tiftik

bezite son yillarin 6nemli giindem madde-

lerinden birisidir. Cocukluk obezitesi ise
adeta bir global epidemi halini almig bulunmak-
tadir. Tiirkiye Cumbhuriyeti Saglik Bakanhiginca
yayimlanan “Tiirkiye Beslenme ve Saglik Aras-
tirmasi- 2010” raporuna gore Tiirkiyede obezite
siklig1 yiizde 30 olarak bulunmustur. Cocukluk
obezitesi prevelansi ise 2000 yilinda yiizde 5 iken
2013 yilinda yiizde 6.3% yiikselmistir."

Diinya obezite konusunda alarma ge¢mis
durumda iken, bagta pediatri ve endokrinolo-
ji hekimleri olmak tizere pek ¢ok meslek kolu
konunun ¢6ziimii adina ciddi sorumluluklar
tasimaktadir. Bu sorumluluga sahip bir bas-
ka meslek grubu da dis hekimligidir. Nitekim
Amerikan Dis Hekimleri Birligi Dergisinde
2005 yilinda yayimlanan makalede dis hekim-
lerine, obezitenin sadece hastalarin agiz saghigi-
na etkilerinden dolay1 degil, genel sagliga ciddi
etkilerinden dolayi, konuyla miicadele etmede
¢agrida bulunulmustur.? Dis hekimleri hem ge-
nel saglik hem de agiz saglhigini korumak adi-
na beslenme aligkanliklar: konusunda hastalari
bilgilendiren ve saglikli yasamak noktasinda
toplumu bilinglendiren kimselerdir.> Bdylece
obezitenin 6énlenmesinde onemli bir basamag:

desteklemekte dis hekimlerinin 6nemli bir roli
bulunmaktadir.

2008 yilinda dental calisanlar ve hastalar
hedeflenerek yapilan bir anket ¢alismasinda or-
taya ¢ikan genel kanaat, dis hekimlerinin HIV,
Hepatit, diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar
acisindan hastalarini takip etmesi gerektigidir.*

Dis hekimlerinin genel saghigin ayrilmaz
parcast oldugu kanaati giinden giine toplum-
lar nezdinde kabul gérmekte ve genel saghgin
iyilestirilmesi i¢cin oynadiklari roliin boyutu ve
onemi de artmaktadir. Amerikan Dis Hekimligi
Birligi (ADA), Amerikan Cocuk Dis Hekimleri
Birligi (AAPD), Amerikan Dental Hijyenistler
Birligi (ADHA) gibi dis hekimligi diinyasinin
6nemli kurumlar1 obeziteyi 6nlemek ve ¢iiriik
olusumunu azaltmak adina sekerli gidalarin
(enerji icecekleri, gazli icecekler gibi) tiiketi-
minin azaltilmasi konusunda bildirler yayinla-
miglardir.>” 2008 yilinda ABDde elde edilen bir
bagka veri bunun kaniti niteligindedir. Yetiskin-
lerin genel saglik hizmeti almayan yiizde 24’litk
pargasinin yiizde 23’{i ayn1 zaman diliminde dis
hekimligi hizmeti almak i¢in bagvurmustur.® Bu
istatistik dis hekimlerinin bilingli ve ilgili olma-
s1 gerektigini hatirlatmaktadir.



Cocukluk Obezitesi ve Beslenme

Obezite terimi genel olarak asir1 yag biriki-
mi olarak tanimlanmaktadir. Etiyolojisi olduk-
¢a kompleks olan obezite; genetik, cevresel, bi-
reysel etkiler neticesinde sekillenir.” Obezite ve
bilhassa ¢cocukluk obezitesi pek ¢ok saglik so-
rununa yol agmaktadir. Hipertansiyon, ytiksek
kolesterol, astim, uyku bozukluklari, karaciger
hastaliklary, tip 2 diyabet, koroner kalp hastalik-
lar1 gibi problemlere yol agabilmektedir.*

Yapilan bir arastirmada Amerika Birlesik
Devletlerinde 1988-1994 yillar1 arasinda tii-
ketilen gekerli atistirmaliklar ve %100 meyve
suyundan elde edilen kalori degerinin giinliik
242 kcal oldugu, 1999-2004 yillar1 arasinda ise
bu miktarin 270 kcal'ye yiikseldigi belirlenmis-
tir."" Bu istatistigin ardindan gectigimiz 30 yil
icerisinde obez erigkinlerin ve obez ¢ocuklarin
saysinin ikiye katlandigi, obez ergen bireylerin
sayisinin tige katlandig: bilgisi obezite etiyoloji-
sinde rol oynayan faktorlerden en etkili olanini
ortaya ¢ikartmaktadir.?

Obeziteye yol agan sebeplerin arasinda dik-
kat ceken ve modifiye edilebilir olan faktor kétii
beslenme aligkanliklaridir. Kétii beslenme alig-
kanliklar1 obezitenin en 6nemli sebeplerinden
birisi olarak goriilmektedir. Sekerlendirilmis
gidalar, fast-food, tath atistirmaliklar gibi gli-
semik endeksi yiiksek gidalarin sik tiiketilmesi
kalori alimini artirmakta ve bugiin ¢ocukluk
obezitesinin en 6nemli tetikleyicilerinden go-
rilmektedir.”® Sekerli iceceklerin tiiketimi yil-
lar icerisinde dramatik olarak artmustir. Cesitli
aragtirmalarda bu gida maddelerinin tiiketimi
ile uzun donem kilo alma ve obezite arasinda
pozitif bir iliski bulunmustur."* Cocukluk obe-
zitesi ve beslenmeyi inceleyen bir makalede
akilli gida tercihinin ¢ocukluk obezitesini 6nle-
mede 6nemli oldugunu belirtmistir.®

Beslenme Aliskanliklar1 ve Agi1z Saglig:

Cocukluk obezitesi ile cocuklugun prevelan-
s1 en yliksek hastalig1 olan dis ¢iirtikleri arasin-
daki iligki literatiire ge¢mistir.'® Sekerlendiril-
mis iceceklerin -meyve sulari, gazli igecekler- ve
karbonhidrat igeri yiiksek atigtirmaliklarin sik
titketimi ¢ocukluk obezitesinin ve dis ¢iiriikle-
rinin gelisiminde ortak risk faktortdiir.””

Cocukluk obezitesi modifiye edilen ve edi-
lemeyen pek ¢ok faktériin tetikledigi multi-
faktoriyel bir etiyolojiden koken almaktadir.'®
Modifiye edilebilir faktorlerden birisi diyet ter-
cihleridir. Arastirmalar sekerle tatlandirilmis
gida maddeleri titketimindeki artisin, obezite
epidemisinin ana sebeplerinden birisi oldugu-
nu ortaya koymustur.*

Dis ciiriikleri, bakterilerin devamli olarak
karbonhidrati fermente etmesi sonucunda pH
seviyesinin diismesine bagl olarak disin mine-
ral dokusunun ¢éziinmesi ile meydana gelmek-
tedir. Bakteriler dis yiizeyinde bulunan biyo-
film igerisinde ¢alistiklarindan dolay: tikariik,
bakteri urtnlerini uzaklagtirmada etkisiz kal-
maktadir.”® Dolayisiyla beslenme aligkanliklari
ciiriik gelisiminin ve agiz hijyeninin bozulma-
sinin 6nemli etkenlerinden birisidir. Yapilan
bir ¢calismada seker ve nisasta icerikli iiriinlerin
yiiksek diizeyde tiiketiminin biyofilm olusumu
ve olgunlagmasini ve asit iretimini artirdigi
saptanmigtir. Ayni ¢aliyma bazi asidojenik ve
aside dayanikli bakterilerin yiiksek karbonhid-
rat titketimi olan hastalarin digleri tizerindeki
biyofilmde yogun oranda bulundugunu tespit
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etmistir.”! Bu durum c¢ocukluk obezitesi ve dis
giiriiklerinin gelisiminin bir noktada ayn1 so-
rundan kaynaklandigini gostermektedir.

Ag1z Sagligin1 Korurken Obeziteyi

Onlemek

2017 yilinda yapilan bir derlemede, dis he-
kimleri ve 6rgiitlerinin ¢ocukluk obezitesini 6n-
lemek ve sekerli gidalarin tiiketimini azaltmak
hakkinda farkindahigin arttigini ortaya koy-
mustur.” 2005 yilinda Vann ve ark. yaptiklari
calismada pediatrik dis hekimlerine ¢ocuklarin
genel sagliklarina katkida bulunmalar1 adina bir
cerceve ¢izmelerini 6nermislerdir. Bu baglamda
dis hekimlerinin hastalar1 ile iletisimlerinde su
konulara dikkat ¢ekmeleri istenmigtir: a) erken
cocukluk ¢ag ciirtikleri b) diizenli 6giin aralik-
lar1 ve saglikli atistirmaliklar ¢) gazli igeceklerin
titketimini sinirlamak. “Cocugun ne yedigi de-
gil, nasil ve ne zaman yedigi ciiriik gelisiminde
belirleyicidir” anlayisiyla diyet diizenlemeyi dis
hekimlerine tavsiye etmislerdir.?

Ayni makalede pediatrik dis hekimleri-
ne ¢ocukluk obezitesini 6nlemek i¢in su ¢agri
yapilmigtir: i) ebeveyn, 6gretmen ve cocuklar
lizerine etkili diger kimseleri genel saglik alis-
kanliklar1 hakkinda bilgilendirmek. ii) karar
vericileri, okullarda ve diger kamusal alanlarda
saglikli yasam tarzini gegerli kilmalari i¢in des-
teklemek.?

Sanghavi ve arkadaglar1 dis hekimlerinin
¢ocukluk obezitesinin énlenmesi ve ayni anda
ag1z hijyeninin de saglanmasi adina tavsiyeleri
asagidaki gibi siralanmaktadir.'®

1) Ulusal agiz saghig: orgiitlerinin bildiri ve
rehberlerini takip etmek: Son yillarda pek ¢ok
orgiit ¢ocukluk obezitesi ve dis ciiriiklerinin
ortak risk faktorlerine dikkat ¢ekmeye bagla-
mugtir. Sekerlendirilmis gidalarin titketiminin
kisitlanmasi adina yapilan ¢agrilar, bu orgiitle-
rin yapabileceklerinin ancak kisitli bir kismini
olusturmaktadir. Bu orgiitler, sekerlendirilmis
gidalarin vergilendirilmesi, reklamlarinin ya-
saklanmasi ve okul ve benzeri kamusal kurulus-
larda satiginin yasaklanmasi gibi yaptirimlara
onciiliik edebilirler.

2) A1z saglig1 calisanlarinin konu hakkin-
daki farkindaliginin artirilmasi ve egitimlerinin

saglanmasi: Bir anket ¢aligmasina goére dis he-
kimlerinin yaris1 obezite farkindalig: konusun-
da katilimei bir tavir sergilemekle birlikte bilgi
eksikligine sahip olduklarini beyan etmisler-
dir.?® Farkindalig1 olusturmak sadece klinikler-
de hekimlere yapilacak bilgi aktarimi ile degil,
dis hekimligi fakiiltelerinin miifredatlarinda
konuyla ilgili degisiklikler yapmakla miimkiin
olacaktir.

3) Ag1z sagliginin obeziteyi 6nlemekteki ro-
liiniin medya yoluyla topluma bildirilmesi. Or-
negin bir ¢aligma San Francisco ve Berkeleyde
gazli iceceklerin vergilendirilmesi tartigmasin-
da a8z sagligi vurgusunun neredeyse hi¢ bu-
lunmadigin: belirtmekte ve bunun agiz saglig
profesyonelleri icin kagirilmus bir firsat oldugu-
nu soylemektedir.?

Koruyucu tip uygulamalar1 odak noktasini
hastaliklar1 olusmadan 6nlemek hedefine dog-
rultmugken, dis hekimlerinin artik global bir
kriz halini almis obezitenin ve bilhassa ¢ocuk-
luk obezitesinin onlenmesindeki rolii gozden
kagirilmamalidir.

Dis hekimi, yalnizca hastalarinin digleri ve
agiz cevresi dokularinin saghik durumuyla ilgili
degil, hastalarin genel saghig ile de birinci dere-
ceden ilgilenmek sorumlulugundadir. Obezite
gibi yikic1 sonuglar dogurabilecek bir saglik prob-
lemini 6nlemek, dis hekimi i¢in dis ¢liriigii gibi
kendi alanini ilgilendiren hastaligin etiyolojik
faktoriinii elimine ederek miimkiin oldugundan
dis hekimlerinin kritik bir rolii bulunmaktadur.
Bu baglamda dis hekimi adeta bir diyetisyen gibi
hastalarina beslenme egitimi vermek ve soruna
dair biling kazandirmak sorumlulugundadir.

Ebeveynlerin de erken gocukluk ¢iiriigiini
onlemek adina dis hekimlerinin tavsiyelerini
takip etmek ve boylece ¢ocukluk obezitesinin
de 6niine gegilmesini saglayacak aligkanlar ka-
zanilmasi noktasinda bilingli olmak sorumlulu-
gu bulunmaktadur.

Dis ciiriikleri ve ¢ocukluk obezitesi ortak
etiyolojiden koken alan iki problemdir. Dis
hekimleri ve hekimlerin tavsiye ve uyarilari
neticesinde alinacak giinliik 6nlemler her iki
hastaligin 6nlenmesi konusunda énem arz et-
mektedir. »
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Cocuklarda Goriilen Besin
Alerjisindeki Artis Neden?

Aysenur Giinaydin

Diinyanm dort bir yaninda besin alerji-
si goriilme siklhig giderek artmaktadir.
Ozellikle endiistriyel toplumlarda goriilen artis
belirgin olmakla beraber son yillarda bu olgu
Tiirkiyede de dikkat cekmektedir. Ulkemizde
son on yilda besin alerjisi oraninda iki kata ya-
kin artig gériilmistiir ve bunun ¢ocuklarda go-
rilme siklig1 %6-7 civaridir.!

FDA tarafindan yayimlanan raporda 160’tan
fazla gida maddesinin alerjik reaksiyonlara ne-
den olabilecegi belirtilmistir. Bu reaksiyonla-
rin %90’ ma sebep olan; siit, yumurta, balik,
kabuklu deniz {iriinleri, sert kabuklu meyveler
(ceviz, findik gibi), yer fistig1, bugday ve soya
olmak tizere sekiz temel yiyecek belirtilmistir.”
Bu alerjen yiyeceklerin ¢ok az bir miktar: bile
alerjik reaksiyonlara sebep olabilmektedir ve
bu reaksiyonlar sadece besinlerin yutulmasiyla
degil, dokunma ve solunum yoluyla da tetikle-
nebilmektedir.?

Insan viicuduna girdikten sonra kendine
has bir karsit madde olusmasma sebep olan
yabanci maddelere “antijen” denir. Bir antijen,
alerjik reaksiyona sebep olursa artik o antijene
“alerjen” denir.* Antikorlarin olusumunu agik-
layan Burnete gore, viicut temas ettigi madde-
leri “kendi” veya “kendinden olmayan” olarak

tanimlar. Alerjik reaksiyonlar antijenlerin vii-
cut tarafindan “kendinden olmayan” seklinde
tanimlanmasi sonucu immiin sistemin antikor
tiretmesiyle olusur. Cogu zaman besinler “ken-
dinden” olarak kabul edildigi i¢in viicut immiin
yanita gerek duymaz. Besin alerjileri ise viicu-
dun yanlishikla belirli bir yiyecegi “kendinden
olmayan” olarak algilamasi ve viicudu koruma-
ya yonelik asir1 ve potansiyel olarak 6liimciil bir
immiin yanit baglatmasi durumunda meydana
gelmektedir.® Alerjik reaksiyonlar sonrasi go-
rilen semptomlar deride kizariklik, kurdesen,
kusma, ishal, solunum zorlugu ve hayati tehdit
edici anafilaksiye kadar gidebilir. Anafilaksi yii-
ziinden her y1l ABDde yaklagik 150 kisi hayatini
kaybetmektedir.®

Besin kaynakli biitiin advers reaksiyonlar
“gida alerjisi” degildir. Cesitli immiinolojik, tok-
sikolojik veya metabolik nedenlerden dolay1 ad-
vers reaksiyonlar goriinse de, bu reaksiyonlarin
sadece bir kism1 ger¢cek manada “gida alerjisi”
olarak tanimlanmaktadir (Sekil 1). Besin kay-
nakli reaksiyonlari iki gruba ayirabiliriz: Birinci
grup immiinolojik degildir (besin intoleranst).
Bu gruba laktoz intolerans: (siitte bulunan seker
tiirtine kars1 hassasiyet) 6rnek olarak verilebi-
lir ve ¢ogu kisi bu durumu digitk oranda ya-



sadiginda farkinda olmayabilir. Ikinci grup ise
immiinolojik temellidir (asir1 duyarlilik reaksi-
yonlar1). Immiinolojik reaksiyonlar immiinog-
lobulin E (IgE) molekiilleri araciligiyla veya IgE
molekiiliiniin yer almadi8: reaksiyonlar sunucu
da gozlenebilir. Yiyeceklere verilen ani ve hayat:
tehdit eden advers reaksiyonlar, IgEnin aracilik
ettigi asir1 duyarlilik ile iligkilidir.”

Besin alerjisinin erken donemde saptanmasi
ve bu olguyla savagsmanin yollarini bulmak i¢in
¢ok sayida arastirma yapilmaktadir. IgE antiko-
ru 1966da kesfedildikten sonra immiinolojik
marker olarak kullanilmis ve ¢esitli alerji test-
lerinin gelistirilmesinin 6niinii agmustir.* Fakat
bu testlerin kimi zaman yanlis pozitif sonug
verebilecegi belirtilmektedir. Alerjide teshis ol-
duk¢a karmagiktir zira gidaya 6zgti IgE tespiti
her zaman klinikte alerjiye isaret etmez. Bu ne-
denle bu testin yaninda, dikkatli bir tibbi 6yki,
laboratuvar ¢aligmalar: ve bir¢ok vakada taniy1
dogrulamak i¢in bir oral gida verme zorunlulu-
gu oldugu belirtilmektedir.?

Biitiin bu ¢aligmalarin beraberinde diinya
capinda alerji gortilme sikligindaki artigin ne-
denleri tizerine yogun bir sekilde aragtirilmak-
tadir. Genetik, yasam tarzi ve gevresel faktor-
lerin, ayr1 ayr1 veya birlikte, hangimizin alerji
gelistirdiginin belirlenmesinde rol oynadig
varsayllmaktadir. Bu konuda uzmanlarin 6ne
stirdigii birka¢ hipotez bulunmaktadir ve bu
hipotezlerden bazilar1 agagida siralanmigtir.’

1. Modern yasamuin bir sonucu olarak ge-
ligmis toplumlarda alerjilerin daha fazla goril-
mesi alerjinin bir “medeniyet hastalig1” olarak
tanimlanmasina yol agmistir.'® Erken yaslarda
enfeksiyonlara veya mikroorganizmalara daha
az maruz kalma, alerji riskinin artmasina neden
olabilir. Buna genel olarak 1989da 6nerilen hij-
yen hipotezi denmekteyken 2003’te Rook tara-
findan ortaya konan “Old Friends Mechanism”
teorisi halinde simdilerde alerji uzmanlarinca
daha fazla ragbet gérmektedir.'** Bunu dolay-
I1 olarak destekler nitelikteki ¢alismalarda evcil
hayvanlarla yakin temasta bulunan ¢ocuklarin
ve kalabalik ailelerden gelenlerin alerji gelistir-
melerinin daha az olas1 oldugu gosterilmistir."
Ayrica alerji gelisiminde yasanilan ¢evrenin ro-
lint vurgulayan bir ¢alismada uluslararast go¢

Besin Kaynakl
Advers

Reaksiyonlar

immiinolojik
(Agiri Duyarlilik)
(Besin Alerjileri)

IgE kaynakli
olmayan

(Orn: Gélyak)

Toksikolojik

IgE kaynakli (Zehirlenme)

immiinolojik
Olmayan

Metabolik (Besin
intéleransi)

Sekil 1: Besin Kaynakli Advers Reaksiyonlar

eden bireylerde alerjik hastaliklarin gelisimi
gosterilmistir.'®

2. Hamilelik ve emzirme doneminde an-
nenin beslenmesinin ¢ocukta besin alerji geli-
siminde bir risk faktorii olabilecegine dair ¢a-
ligmalarin bir kismi annenin alerjen olabilecek
besinlerden kaginmasi gerektigini séylerken di-
ger bir kismi da annenin bu yiyecekleri yemesi
gerektigini savunmaktadir.'*"’

Alerjen gidalarla ilk tanisma zamanini erte-
lemenin alerjik reaksiyonlarin gelisimine sebep
olabilecegi soylenmektedir. Fakat 2015 yilin-
da yayimlanan bir ¢alismada yer fistig1 alerjisi
gelistirme riski altindaki bir popiilasyonda ya-
samin erken donemlerinde yer fistigina maruz
kalmanin alerjiye karst koruyucu oldugu gos-
terilmistir."® Su anda gida alerjisi i¢in halihazir-
da bir tedavi yoktur ve durumu yonetmek esas
itibariyle rahatsiz edici gidalardan kaginmaya
ve bu gidalara maruz kalma durumunda acil

semptomatik tedavi planina dayanir. Uzerinde
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calisilan iyilestirilmis terapotik stratejiler, oral
ve dilalti immiinoterapi, Cin bitkisel ilaglari,
anti-IgE antikorlar1 ve degistirilmis agilar ige-
rir.®?

3. Sezeryan ile dogan bebeklerde alerji ge-
lisiminin daha fazla olabilecegini 6neren c¢a-
ligmalar vardir® Bebekler dogum kanaliyla
dogum sirasinda annelerinden koruyucu mik-
roorganizmalar elde ederken sezaryen ile do-
gan bebekler bundan mahrum kalmaktadir.
Bu durumun, bebeklerde goriilen alerji, astim,
obezite ve diyabette artisa sebep olan 6nemli bir
faktor olabilecegi disiiniilmektedir.

4. Diistik lifli diyetler ve yaygin antibiyotik
kullanimi nedeniyle degismis bagirsak floras
viicudun bagisiklik fonksiyonunu degistirebilir
ve bu tarz beslenme ile yaygin antibiyotik kulla-
niminin alerjiye sebep olabilecegine dair ¢alis-
malar mevcuttur.?!

Gastrointestinal mukozal bariyer, alinan gi-
dalarin islenmesi, emilmesi ve atik dirtnlerin
bosaltilmasi i¢in muazzam bir yiizey alani sag-
layan karmagik bir yapidir. Bu bariyer yabanci
antijenlerin sisteme girmesini onlemek i¢in
hem fizikokimyasal hem de hiicresel faktorleri
kullanir. Bununla birlikte, bagirsak bariyerinin
ve bagisiklik sisteminin gesitli bilesenlerinin
gelisimsel olgunlagmamasi, bebek mukozal ba-
riyerinin etkinligini azaltir.?> Ornegin, yeni do-
gan doneminde enzimatik aktivite yetersizdir
ve sIgA (salgilayict immiinoglobulin A) sistemi
dort yasina kadar tam olarak olgun degildir. So-
nug olarak, mukozal engelin bu olgunlagsmamais

hali, yasamin ilk birka¢ yilinda goriilen gast-

N

rointestinal enfeksiyonlarin ve gida alerjisinin
prevalansinin artmasinda rol oynayabilir.?*

5. D vitamini eksikliginin alerji gelisme ris-
kini artirabilecegi sdylenmektedir. Bazi arastir-
malar, ekvatordan uzaklasildik¢a (dolayisiyla D
Vitamini yapmak i¢in gerekli olan giines 1s181na
maruziyet azaldik¢a) kandaki D vitamini seviye-
sinin diistiigiinii ve bunun da alerji yapma riskini
artirdigini gostermektedir.*® Fakat diger yandan
yiiksek doz D vitamini takviyesinin bebeklerde
alerjik hassasiyeti 6nlemedigi de gosterilmistir.®

6. Fistik alerjisini ¢ocuklara yapilan as1 ile
iliskilendiren teori en az digerleri kadar tartis-
mal1 bir yaklagimdir.?”?® Bu teoriye gore yer fis-
tig1 alerjisinin ¢ogaldigr 1990’larda, etkinligini
artirmak i¢in asilarda yardimci madde olarak
yer fistig1 yaginin kullanimi artmistir. Ayrica
capraz reaktiviteden dolayr asida bulunan bir
maddeye ¢ok benzer yapidaki alerjen maddele-
re karsi asir1 duyarlilik reaksiyonlarmin gelise-
bilecegi ifade edilmistir.

Sonug olarak, “alerjilerde neden bu artis
var?” sorusunun cevabini tam manasiyla bilen
yok gibi gozitkmektedir. Altta yatan sebebin tek
bir sey oldugunu diisiinmek yerine, D vitamini
eksikliginden bagirsak saglig1 ve ¢evre kirliligi-
ne kadar cesitli nedenlerden kaynaklanabilecegi
yoniinde onerilerde bulunulmustur ve bunla-
rin bir biitiin olarak degerlendirilip her birinin
alerji gelisiminde bir pay1 olabilecegi g6z 6niin-
de bulundurulmalidir.

Alerji semptomlarini baskilamak i¢in teda-
vilerimiz olsa da, heniiz tam manasiyla kiiratif
bir yaklasim yoktur ve ilk etapta alerjinin geli-
simini halihazirda 6nleyememekteyiz. $imdilik,
yapilabilecek en iyi yontem alerjiyi dogru bir
sekilde uzman kontroliinde yonetmektir. Gida
alerjilerinin y6netimi, hastanin, sorumlu aler-
jeni yutmamak i¢in egitilmesini ve istenmeyen
bir maruziyet durumunda semptomatik tedavi
baslatmayi icerir. Besin alerjilerinin sadece yut-
ma degil temas ve solunum yoluyla da ortaya
cikabilecegi icin toplumda besin alerjisi bilinci-
nin olusturulmas1 mithimdir. Bir adamin yeme-
gi baska birinin zehiri olabilir.’ Dolayisiyla besin
alerjisi olgusu sadece hasta ve hasta yakini de-
gil, toplumdaki tiim fertlerin duyarli olmasini
gerektiren bir konudur.
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Diinya Gida Sisteminin Tanzimi
Uzerinde Kiiresel Issnmanin Etkileri

Cagri Emin Sahin

arimsal genisleme ve verimin arttirilmasry-

la gida tiretiminin gelisimi sayesinde kiire-
sel yetersiz gida sorunuyla miicadelede olduk¢a
yol katedilmistir. Son 60 yildir gida talebi bag
dondiirticti bir hizda artmasina ragmen yeter-
siz beslenen insan sayisinda diisiis gorillmistiir.
Yiiksek verimli tahil gesitleri, sentetik giibre
retimi, pestisitler ve tarimsal is¢iligin meka-
nizasyonu bu gidisatta 6nemli yer tutmaktadir.
Yine de kiiresel yetersiz beslenmenin ve mikro-
besin eksikliklerinin saglik sorunlari igerisin-
deki oran1 yiiksektir. Iki milyardan fazla insan,
bir veya daha fazla mikrobesin yetersizliginden
muzdarip durumdadir.!

Bes yas alt1 160 milyon gocuk saglikli boy
ortalamasindan daha kisa, 50 milyon ¢ocuk
gerektiginden daha zayiftir. 790 milyon Kkisi
glinliik ihtiyact oldugundan daha az yani ye-
tersiz enerji almaktadir. Yillik ti¢ milyon ¢ocuk
gida yetersizliginden 6lmektedir. Bu say1 diinya
tizerinde bir yil icerisinde olen tim ¢ocukla-
rin yarisini olusturmaktadir.? Diger yandan 38
milyon ¢ocuk asir1 kiloludur. Her 8 yetiskinden
birisi olmak {izere yaklasik 672 milyon insan
obezdir. Obezite Oncelikle gelismis {ilkelerde
6n siralara oynayan bir saglik sorunu olarak or-
taya ciksa da, son arastirmalar gelismekte olan

iilkelerde de sikliginin giinbegiin arttigini gos-
termistir. Yani beslenme yetersizligi ve obezite
ayni tilkelerde, birlikte artis gostermektedirler.?

1950’lerde diinyada hizla artan gida tiretim
kapasitesini ifade etmek icin kullanilan “Yesil
Devrim’den beri, gida tiretimi artis gostermek-
tedir. S6z konusu bu artisa yiikselen gida talebi
ve artan diinya niifusu da eslik etmekte ve bu
durum, giin gectik¢e daha ¢ok sorun tegkil et-
mektedir. Gida tiretim kapasitesinin artig hizi
diiserken, niifus ve gida talebi artis hiz1 ytiksel-
mektedir. Diinya kendi kendine yetebilmek ve
tretimini yeterli seviyede tutabilmek i¢in, i¢in-
de bulundurdugundan daha fazla suya, daha
fazla ekilecek alana ve ¢ok daha fazla gidaya
erismek zorunda kalacaktir.* Bu durum insan-
lar1 giinden giine gezegenin farkli sistemlerini
(orman, dag vb.) daha vahsice doniistiirmeye
zorlamakta ve gida krizinin 21.yy’n en énem-
li sorunlariin basinda goériilmesine neden ol-
maktadir.

Bu yazida kiiresel 1sinmanin diinya gida
tanzimini hangi mekanizmalarla etkiledigi ve
etkileyecegi konuyla ilgili yapilmis bilimsel ¢a-
ligmalar 1s181nda degerlendirilmistir. Gida {ire-
timinden tiiketimine, gidaya erisimden gida
giivenligine dek konular ele alinmis ve bireysel



ve toplumsal 6nerilerde bulunulmustur.

Kiiresel 1sinma da tipki gida krizi gibi
2l.yy'm en onemli sorunlarindandir ve gida
krizini daha derinlegtirecek niteliklere haizdir.
Bilindigi tizere gida tiretimi, tarimsal {iretimin
miktar1 ve besin kalitesinin yaninda; toprak ka-
litesi, su mevcudiyeti, giines 15181, karbondioksit,
sicaklik uygunlugu ve bazi durumlarda tozlay1-
c1 bollugu gibi uygun biyofiziksel kaynaklarin
dinamik dengesine baglidir. Kiiresel 1sinmayla
birlikte artan sicakliklar ve ani-siddetli yagmur
bosalmalari, ekinleri olumsuz etkilerken; su
kitlig1 artisina, balik¢iligin azalmasina ve toz-
lagmay1 saglayan boceklerin ekosistemden dis-
lanmasina yol agmaktadir.® Tipk: patojenlerden
veya hava kirliliginden oldugu gibi belli hava
sartlar1 altinda da tiretim azalmaktadir. Ayrica
gelismekte olan cografyalarda tarimsal tiretim
biiyiik élciide fiziksel emege baghdir. Iklim de-
gisikliginin, tarimsal tiretimin bu boyutlariimn
her birini etkilemesi beklenir. Bu etkilenme-
lerin istisnalar1 bulunmakla birlikte genellikle
olumsuz etki goriilmektedir.

Gegtigimiz on yilda, 2006-2015 arasindaki
kiiresel toprak sicakliklari, yirminci yiizyil orta-
lamasindan 1,0°C daha sicak seyretmistir. Gele-
cek yillarda, 1liml1 bir sera gazi emisyonu senar-
yosunda bile, bu emisyonun su anda diinyanin
bir¢ok bolgesinde yasanan en agirt sicakliklar
agan ortalama yaz sicakliklarina yol agmasi bek-
lenmektedir.® Kiiresel 1sinma suyun tedarikini;
yeralt1 su birikmelerinin diizeninin bozulmasi,
buzullarin erimesi ve karlarin erken dénem-
lerde erimeye baslamasi, tuzlu suyun akarsular
gibi tatli su kaynaklarina karismas: gibi farkl
yollardan etkileyebilmektedir.” Yapilan ¢alisma-
lar, kutuplarda iklim 6zelliklerinin bozulmaya
basladigini ve ekvatora dogru etkisini genisle-
tecegini gostermektedir. Ani ve yogun yagisla-
rin olmasi, tagkin ve sele sebebiyet vermesi bu
durumun ilk isaretlerindendir.® 30°C’nin {ize-
rindeki hava sicakliklar1 yagmurla beslenen gi-
dalar i¢in verimli degildir.’ Bu etkinin ilerleyen
donemlerde artacagi ve ekinlerin veriminde
ciddi disiislere yol acacagi tahmin edilmekte-
dir. Kot sartlarin sulamali tarim yoluyla veya
farkli tarim uygulamalariyla dengelenebilecegi
distiniilmektedir.’® Yine de artan sicakliklar

topragin siirekli nem kaybetmesine yol acarak

topragin havalanmasini da engellemekte ve
verimi diisiirmektedir.!’ Ozellikle diinya gida
tilketiminin temel taslarindan bugday ve mu-
sirin veriminin diisecegi, pirincin ise daha az
etkilenecegi beklenmektedir. Kiiresel 1sinmanin
faydas: olarak ise; atmosferik karbondioksitin
konsantrasyonunun artmasiyla yiiksek enlem-
lerde potansiyel verimlilik artisina yol agabile-
cegi dustintilmektedir.

Sonug olarak; tarim, balik¢ilik ve hayvanci-
lik etkilenerek kiiresel 1sitnmanin gida tiretimini
etkilemesi mimkiindiir. Elbette gida tanzimi
yalnizca arz ile iliskili bir durum degildir. Ayri-
ca gidaya erigim, talebi karsilayabilme ve tiiket-
me aligkanliklari ile de ilgilidir.2

Gidaya Erisim

Gida yetmezligi icin diinya tizerinde en risk-
li bolgeler Sahraalt1 Afrika ve Giiney Asyadr.
Her iki bolge icin de kiiresel 1stnmanin sorun-
larindan ¢ok ¢atisma, kaynaklarin dagitimi so-
runlar gibi diger durumlar 6n plana ¢tkmakta-
dir. Bu noktada “gida erisimi” de giindeme gel-
mektedir. Uluslararas1 Gida Politikas1 Arastir-
ma Enstitist’niin IMPACT (Uluslararas: Tarim
Uriinleri ve Ticaret Politika Analizi) modelini
kullanarak yaptig1 simiilasyonlarda, diinyadaki
en 6nemli ti¢ tahil tanesinin (bugday, piring ve
musir) enflasyona gore diizeltilmis fiyatlarinin
artacagini gostermektedir. Artisin 2050’ye dek
%31 ile %106 arasinda olmasi tahmin edilmek-
tedir.”® Yiiksek gida fiyatlarinin, yoksullugu ve
diisiik gida giivenligini yalnizca kentsel fakirler
i¢in (bu kesime etkisi kesin oldugu i¢in) degil,
ayni zamanda kendi trettigini de tiiketebilen
karsal kesimdeki insanlar i¢in de artiracagini
gostermektedir.*
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Diistik ekonomik-bityiime/hizli iklim degi-
sikligi senaryosunda, diinyadaki biitiin iilkele-
rin %43’i, ylizyilin sonuna kadar mutlak olarak
simdi oldugundan daha fakir olacaktir.”® Tiim
senaryolardan gelen niteliksel mesaj agiktir: Be-
lirsiz iklim degisikligi, gelismekte olan diinya-
da gida iiretimini olumsuz etkilemese bile gida
elde etmek i¢in biiyiik 6l¢iide zayiflamus titketici
satin alma giicli anlamina gelebilecektir. Bityiik
ekonomik kayiplara da yol agma potansiyeline
sahiptir. Gelismis mahsul verimi, toplam kiresel
tiretim seviyesini yiikseltse bile, gelismekte olan
tilkelerdeki pazarlar ve gida sistemleri, kiiresel
pazarda mevcut gidalara ulasmak i¢cin miicade-
le etmeye devam edebilir. Gidanin tiretildigi ve
satildig1 yer ile yiyecegin ihtiya¢ duyuldugu yer
arasindaki kopukluk, iklim degisikliginin dii-
stik enlemli tarim alanlar1 tizerindeki beklenen
etkileri nedeniyle daha da genisleyebilir. Bu
tehlikeler, 6niimiizdeki on yilda gelismekte olan
tilkelerin sehirlerinde gerceklesmesi beklenen
demografik degisimlerle (¢ogunlukla géce bag-
It niifus artig1) birlikte disiinildigiinde 6nlem
alinmazsa ciddi sikintilara yol acabilecektir.'¢

Bununla birlikte, etkilerin buytkligi, tilke-
ler i¢indeki zenginlige ve ayrica yiyecek grubu-
na bagli olarak degisecektir. Literatiirden ¢ika-
rilan ders, yerel analizlerin gerekli oldugudur.
Gida fiyat artislarinin gida giivenligine etkisi,
ekonominin yapisina, gida fiyatlarindaki fiyat
degisimlerinin goreceli bitylikliigiine ve giftgile-
rin esnek ekolojik ve ekonomik kosullara adap-

te olma yetenegine baglidir."”

Gida Giivenligi

Gida giivenligi, piyasalarin arz ve talep di-
namiklerinden bagimsizdir. Yiyecek stoklarinin
bozulma ve zararllara karsi korunmasi, giivenli
ve besleyici yiyecekler pisirilmesi ve tiiketilen
besinlerin emilmesi ve saklanmasi igin yeterin-
ce saglikli olmasi gerekmektedir.'® Giivenli su ve
sanitasyon sistemleri olmadig1 zaman, asir1 ya-
gislar ve uzun stireli kurakliklar; agir1 derecede
patojen bakteri, parazit, mikotoksin ve bir dizi
virtisiin su kaynaklarini enfekte etmesine neden
olur.”” Nitekim son dénemlerde {ilkemizde de
gordigiimiiz su kaynakli néroviriis gibi etken-
ler veya zoonoza bagli salgin hastaliklar bunu
destekler niteliktedir. Olusan enterik enfeksi-
yonlar ve ishalli hastaliklar, cocugun beslenme
durumu, biiytimesi ve gelisimi iizerinde derin
etkilere de sahip olmaktadir.?® 1986-2007 yilla-
r1 arasinda diinya genelinde 70 iilkenin ulusal
olarak temsili olan demografik ve saglik arastir-
malarina iliskin yapilan 171 ekolojik analizde,
iyilestirilmis temizlik ve suya erisimin, 5 yasin
altindaki ¢ocuklarda boy gelisim geriligi sevi-
yelerinin azalmasi ile anlaml bir iliski oldugu
bulunmugtur.?!

Yiyecek kaybini ve atik miktarini azaltmak
da gelecekteki talebin karsilanmasina yardimeci
olabilir. Mevcut iretim, lojistik ve tiiketim sis-
temleri kiiresel gida tiretiminin neredeyse {igte
birinin (yillik 1.4 milyar ton) ya kaybedilmesine
ya da bosa gitmesine neden olmaktadir. Gelis-
mis tlkelerdeki gida atiklarin gogu tiiketici
hanelerinde gergeklesirken, gelismekte olan
bolgelerde bu atiklar pazarlara ulagmadan 6nce
biiyiik ol¢tide hagere gibi zararlilardan ve man-
tarlardan kaynaklanmaktadir. Hane tiiketimin-
de lavaboya dokiilen yaglar su kaynaklarinin
kirlenmesinde 6nemli etkenlerdendir. Tarim
alanlarinda yanlis ve bilingsiz sulamanin kul-
lanim1 da orta-uzun donemde su havzalarina
zarar vermektedir.’?

Cevresel degisimin daha iyi yonetimi, 6zel-
likle sera gazi emisyonlariin ve diger kirleti-
cilerin azaltilmas1 ve arazi, su ve kimyasallarin
tarimsal kullanimindaki bilincinin ve verimli-
ligin arttirilmast bir¢ok ulusal gida sisteminde-
ki mevcut stresi hafifletecektir. Kiiresel 1sinma
gida tanzimini tarim, hayvancilik ve balik¢ilik



gibi tiretim siireglerinin verimini azaltarak, {ire-
ticiyi yeni yontemler bulmaya zorlayarak heniiz
gidanin ortaya ¢ikmasindan bile 6nce etkile-
meye baslamaktadir. Bin bir zorlukla tretilen
gidalar, kiiresel 1sinmanin tetikledigi degisim-
lerin arttirdig1 diisiik gida giivenligi ve ortaya
¢cikarttig1 lojistik sikintilartyla gidaya erisimi de
zorlastirmaktadir. Bununla birlikte artan diinya
niifusuna eslik eden kitliklar, savaglar ve go¢-
lerle birlikte gida iiretim-tiiketim dengesinin
korunamamas: da kiiresel 1sinmanin dolayl
sonuglarindandir. Gegtigimiz her giin dengeyi
bulmak ve oncelikleri iyi ayarlamak daha da
hayati 6neme sahip olacaktir. Kiiresel 1sinma-
nin diinyay: yeniden sekillendirecegini goz ardi
etmeden, onlemler ve yeni uygulamalarla so-
runlarin ¢6zimiini aramak, kiiresel boyutlarda
tartisilan meseleye ulusal diizeyde hazirlikl ol-
mak gerekmektedir. =
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Beslenmenin Dikkat Eksikligi ve
Hiperaktivite Bozukluguna Etkisi

Elifnur Asilkefeli

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklu-
gu (DEHB) okul ¢ag1 ¢ocuklarinda yaygin
olarak goriilen, ciddi derecede dikkat eksikligi
ile asir1 hareketlilik gibi temel belirtileri olan
norogelisimsel bir bozukluktur. Yapilan arag-
tirmalar okul ¢ag1 ¢ocuklarinin % 5-10’unun
DEHB tanis1 aldigini ve tani alma riskinin erkek
¢ocuklarda daha ytiksek oldugunu gostermek-
tedir.! 1970’lerde ¢ocuklar arasinda sik goriilen
bu bozuklugun tedavisiyle iliskili ¢alismalar-
da besinlerin etkisi arastirilmaya baglanmigtir.
Literatirde DEHBde beslenmenin 6nemini
vurgulayan bircok arastirma olmakla birlikte
bunlarin sonuglari kanita dayali tip agisindan
tartigmali bulunmaktadir.>** Bu yazida mevcut
literatiirden Ornekler sunularak DEHBde be-
sinlerin ve beslenme diizeninin alternatif bir
tedavi yontemi olarak goriiliip goriillemeyecegi
tartigilacaktir.

DEHB Etiyolojisi, Tan1 ve Tedavisi

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu-
nun nedenleri tam olarak bilinmese de yapilan
arastirmalar genetik, cevresel ve psikososyal
etkenlerin 6énemli oldugunu gostermistir. Bun-
larin disinda dogum sirasinda yaganan kompli-
kasyonlar ile hamilelik donemindeki gevre kirli-
ligi, annenin yedigi yiyeceklerdeki koruyucular

ve kimyasallar ya da alkol, sigara kullaniminin
cocuklarda DEHB goriilme riskini artirdig1 go-
rilmiigtiir.*

Bireylerde dikkat eksikligi ve hiperaktivite
birlikte goriilebilecegi gibi yalnizca dikkat ek-
sikligi ya da yalnizca hiperaktivite de goriilebi-
lir.® Dikkat eksikligi ve hiperaktivitenin birlikte
goriilmesi ile DEHB tanis1 alan bireylerde ciddi
oranda dikkat eksikligi, asir1 hareketlilik ve 6g-
renmede sorunlar goériilmektedir.! Bu temel be-
lirtiler disinda giinlitk yasamda unutkanliklar,
siklikla egyalarini kaybetme, dikkatini bir konu
tizerinde tutmada zorluk yasama, gereginden
fazla konusma, sirasint beklemede zorlanma,
kargisindakinin sorusu ya da climlesi bitme-
den tamamlama ya da cevap verme, uzun siire
oturdugu yerde kalamama gibi belirtiler de go-
riilebilir. Ancak DEHBnin bir bozukluk olarak
goriilebilmesi i¢in bu gibi belirtilerin giinlitk
yasamy, isi, egitimi, sosyal yagami olumsuz yon-
de etkiliyor olmasi beklenmektedir.®

DEHBnin rehabilitasyonunda temelde ilag
tedavisi ile birlikte psikososyal ve egitsel destek
onemli yer tutar.” [laglar DEHBde gériilen do-
pamin ve norepinefrin gibi noérotransmiterle-
rin diisiik olan diizeylerini artirmaya yardimci
olur.®Ne var ki ilaglarin yan etkileri s6z konusu



oldugundan alternatif tedavi yontemleri {ize-
rine ¢alismalar yapilmaktadir.! Bunlardan bir
tanesi de beslenme diizenindeki degisikliklerle
dikkat eksikligi ve hiperaktivite belirtilerinin
azaltilmasidir.

Arastirma Verilerinden Ornekler

Yapay gida boyalari, koruyucular, rafine se-
kerin diyetle alinmasi ve demir, ¢inko, magnez-
yum gibi minerallerin eksikligi ¢ocuklardaki
DEHB belirtileri ile iliskilendirilmistir.!

DEHB tanili 106 ¢ocuk ve ergenle yapilan
caligmada, kontrol grubuna yalnizca ilag veri-
lirken arastirma grubuna ise ayrica beslenme
listeleri verilmis ve tavsiye edilen ve edilmeyen
besinler belirtilmistir. Tavsiye edilen listede,
stit, et, balik, yumurta, sebze, meyve, kakao, ¢ay,
kahve gibi besinler yer almakta ve 3 6giin yemek
yeme Onerisi ile istediginde istedigini yememe
sart1 bulunmaktadir. Tavsiye edilmeyen listede
ise kizartmalar, yagli et, tuz, soslar, dondurma,
pasta, kola, seker, tatllar, cips, hazir meyve su-
lar1 gibi besinler yer almaktadir. Aragtirmanin
sonucunda tavsiye edilen liste puani yiikseldik-
¢e dikkatsizlik seviyesinin arttig1 gortilmuistiir.’

Bir bagka aragtirmada 60 DEHB tanili ¢o-
cuk ve ergen ile 60 kisilik kontrol grubunda bir
biitiin olarak beslenme tarzinin DEHB iizerin-
deki etkisi incelenmistir. DEHB tanili ¢ocuk ve

ergenlerin Akdeniz tipi beslenmeden 6nemli

ol¢tide uzak olduklart ve daha cok fast-food
tarz1 beslendikleri gortilmiistiir. Ayni1 zamanda
DEHB tanili katilimcilarin kontrol grubuna ki-
yasla daha fazla seker ve kafein, daha az meyve
ve protein tiikettikleri bildirilmigtir. Ancak bu
calismanin sonuglarindan Akdeniz tipi beslen-
meden uzak olanlarin DEHB gelistirdigine dair
bir anlam ¢ikarmak saglikli olmayacaktir. Tanist
olan bireylerin diirtiisellik gibi ¢esitli belirtilerin
de etkisiyle saglikli beslenme tercihleri yapmak-
ta zorlandiklar1 da diistiniilebilir. Ayn1 zamanda
DEHB tanili bireylerin beslenme tarz: islevsel
olmayan aile yapilarindan da kaynaklanabilir."’

Renklendirici ve Koruyucular

Besinlerin hiperaktiviteye etkisi alaninda ilk
caligma 1970’lerde Dr. Benjamin Feingold tara-
findan yiriitilmistir. Bu arastirmada renklen-
diriciler ve diger katki maddelerinin ¢ocuklarda
hiperaktiviteyi artirdigina yonelik sonuglar elde
edilmis olsa da, daha sonra yapilan ¢alismalarin
bir kismi bu sonuglar1 desteklerken, bir kismi
ise bunu destekleyici sonuglara ulasmamustir."

Farkli bir arastirmada yapay gida renklendi-
ricileri ve sodyum benzoat ¢ocuklarin yedikleri
besinlerden 1 hafta boyunca ¢ikarilmistir.'? Ar-
dindan 3 hafta boyunca bu ¢ocuklar arastirma
grubu ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilarak
yalnizca aragtirma grubundaki ¢ocuklara ya-
pay gida renklendiricileri ve sodyum benzoat
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iceren besinler verilmis ve her iki gruptaki ¢o-
cuklardaki davranis degisiklikleri bir gozlemci
ve aileler tarafindan incelenmis, ardindan da
psikologlar tarafindan degerlendirilmistir. De-
gerlendirmelere gore gida renklendiricileri ve
sodyum benzoat igeren besinlerle beslenmedik-
leri siirecte ¢ocuklarin hiperaktif davraniglarin-
da azalma goriiliirken, tekrar bu tiir besinleri al-
maya bagladiklarinda hiperaktif davraniglarin-
da artis gozlenmis. Yapilan bir bagka ¢alismada
ise beslenme rutininden iceriginde koruyucu,
tatlandiric1 ya da katki maddesi bulunan yiye-
cekler ¢ikarilan DEHB tanili ¢ocuklarin hipe-
raktif davranislarinda, kontrol grubuna kiyasla
azalma oldugu gosterilmistir."

Diyetlerinden 3 hafta boyunca gidalardaki
katki maddeleri ¢ikarilan ve sebze, meyve, balik,
et, yumurta, bugday, yulaf gibi besinlerle besle-
nen 27 ¢ocukla yapilan benzer bir ¢alismanin
devaminda bu ¢ocuklardan secilen aragtirma
grubuna E282 kodlu koruyucu igeren ekmek
verilmistir."* Arastirmanin sonucunda islenmis
gidalar ve koruyucularin ¢ocuklarda goriilen
hareketlilik ve dikkatsizlikle iliskili oldugu bu-
lunmustur.

Seker

Sekerin DEHB iizerindeki etkisi iizerine
1980’lerde caligmalar yapilmis olsa da bu ¢a-
ligmalara katilan ¢ocuk sayisinin ¢ok az olmasi
nedeniyle arastirma sonuglar1 saglikli veriler
sunmamigtir.'

1994’te 48 ¢ocukla yapilan bir ¢alismada ya-
pay tatlandirici ve sekerin ¢ocuklarin davranis-
larini etkilemedigi sonucuna ulasilmigtir.”® Ca-
ligmaya katilan ¢ocuklarin davranislar1 DEHB
belirtileri bakimindan da degerlendirildiginde
yalnizca 5 gocugun tani kriterlerini kargilamasi,
DEHB ve seker iliskisini anlamak ac¢isindan ye-
tersiz goriinmektedir.

Cinko

Cinko takviyesinin hiperaktivite, diirtiisellik
ve sosyal uyum bozulmalari ile ilgili belirtileri
azalttig1 ancak dikkat eksikligine herhangi bir
etkisi olmadig1 sonucuna ulagilmigtir.’® Arag-
tirmacilara gore ¢inko takviyesi tek basina bir
tedavi yontemi olarak degil ancak var olan teda-
viyi destekleyici olarak kullanilabilir.!

Demir

Yapilan bir aragtirma diisiik feritin seviyesi-
nin ciddi diizeydeki DEHB belirtileri ile iliskili
oldugunu belirterek DEHB tanili cocuklarin de-
mir takviyesinden faydalanabilecegini 6ne siir-
mistiir.” S6z konusu bu ¢alismada DEHB belir-
tileri i¢in klinik degerlendirme yerine ailelerin
degerlendirmelerinin kullanilmasi ¢aliymanin
glivenirligini elestiriye acik hale getirmistir.

Magnezyum

Magnezyum DEHB belirtilerini azaltmada
etkili oldugu diisiiniilen ve kakao, ay¢igegi, bit-
ter cikolata, bugday kepegi, bakliyatlar ve findik
gibi besinlerde daha yogun olarak bulunan bir
mineraldir.'

DEHB tanisi olan 51 ve tanisi olmayan 15
¢ocukla yapilan bir arastirmada DEHB tanili
¢ocuklardaki magnezyum oraninin daha diisitk
oldugu bulunmugstur. Bu bulgudan hareketle ya-
pilan ¢alismada 30 giin boyunca magnezyum ve
B6 vitamin takviyesi alan grubun, multivitamin
alan kontrol grubuna kiyasla kayg: diizeylerin-
de, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bulgularin-
da diisiis oldugu sonucuna ulagmistir.'®

Sonug

1970’lerden bugiine beslenme ve DEHB ilis-
kisi arastirilmis ancak tartismali sonuglar elde
edilmistir. DEHBde kullanilan ilaglarin olas:
yan etkilerinden kaginabilmek adina farkl: te-
davi yontemleri {izerinde ¢aligmalar siirdiiriil-
mustir. Bir biitiin olarak beslenme bi¢iminin
veya minerallerin, sekerin, koruyucu ve tatlan-
diricilarin DEHB {izerindeki etkisiyle ilgili pek
¢ok calisma yapilmistir. Bu ¢aligmalarin ardin-
dan beslenmenin DEHB belirtilerini azaltmada
onemli oldugunu, ancak tek basina bir tedavi
yontemi olarak degerlendirmek yerine beslen-
me diizenindeki gesitli degisikliklerle var olan
tedavi siirecinin desteklenebilecegini sdylemek
daha dogru olacaktir. «
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Riizgar Enerjisi Ne Kadar Yesil?

Abdurrahman Fatih Birinci

T klim degisikliginin sonuglari itibariyle ortaya

ciddi riskler koymasi, karbon salinimi konu-
sunda diinya ¢apinda bir farkindalik yaratmustir.
Bu farkindalik, 2015 yilindan beri 164den fazla
tilkenin yenilenebilir enerji iiretiminde hedef
programlar yapmasini neden olmustir.' Ornegin
Isveg gibi bazi Iskandinav iilkelerinde, iiretilen
enerjinin %100’iniin yenilenebilir kaynakli ol-
mas1 ana hedef olarak belirlenmigstir. Bu yazida,
bir yenilenebilir enerji tiirti olarak giines enerji-
sinden sonra en fazla bilinirlige sahip olan riizgar
enerjisi, canlilarla ve yabani hayatla etkilesimi
acisindan kritik edilecek ve bu enerji tiiriine karsi
dile getirilen belli bash itirazlar ortaya konacak-
tir.

Riizgar, M.O 5000’li yillarda Nil Nehrin-
de teknelerin hareketi i¢in degerlendirilmeye
baslanmasindan giiniimiize kadar 6nemli bir
enerji kaynagi olarak kullanilagelmistir. Persli-
lerin franda yel degirmenleriyle tarimsal sulama
yapmaya ve gidalar1 6glitmeye baglamasiyla bu
enerjinin kullanimi zamanla Orta Dogu’ya son-
rasinda da Hollanda araciligiyla tim Avrupaya
yayilmustir. Gelisen riizgar kullanim teknigiyle
19. yiizyilin sonlarinda, ABDde ciftciler toprak-
larini sulamak ve elektrik ihtiyaclarini gidermek
i¢in ahgap yerine artik celik pervaneler kullan-

maya baglamigtir.? Riizgar enerjisinin iftcilikle
ilgili bir konu olmaktan cikip popiilerlik kazan-
mas1 ancak 1970’li yillardaki petrol fiyatlarinin
ani yitkselmesinden sonra gerceklesmistir. 1978
yilinda ABD Kongresi, tiiketilen enerjinin belli
bir kisminin yenilenebilir kaynaklardan (riizgar
enerjisi de bu kategoridedir) tedarik edilmesi-
ni sirketlere sart kosan bir yasa teklifini kabul
etmigstir.> S6z konusu bu tarihten sonra kiiresel
capta cevre konusunda farkindaliklar olugmaya
baslamis ve hitkiimetlerin tegvik programlarinin
artmasiyla da riizgardan enerji tiretimi ivmeli bir
sekilde yiikselmistir. Ornegin ABD'de riizgardan
elektrik tiretiminin pay1 2005 yilinda %0.5 iken
bu oran 2017 yilinda %6.5e c¢ikmistir.* Buna
mukabil ABD'nin kurulu riizgar giicii 2017 y1-
linda 89 GigaWatta, Cin'inki ise 149 GigaWatt’a
ulagmistir. Ustelik bu trendin ilerleyen yillarda
azalacagina dair hicbir isaret de yoktur. Clinkii
diinyanin en ¢ok niifusa sahip devleti Cin, diger
tilkelerin tamamindan daha fazla riizgar tiirbini
santraline sahip olacagi, 2030 ve 2050 yillarina
yonelik orta ve uzun vadeli bir yatirim programi
aciklamistir. Bu programa gore Cin, 2030 yilina
kadar 495 GigaWatt, 2050 yilina kadar da 1000
GigaWatt riizgar enerjisi kapasitesine ulagsmayi
hedeflemektedir.> Cin gibi gelismis {ilkelerin ha-



ricinde gelismekte olan iilkelerde de riizgar ener-
jisinin kullanimina yonelik yatirimlar hiz kazan-
maktadir. Ornegin iilkemizde 2008 yilinda 363
MegaWatt olan kurulu riizgar giicii, 2017 yilinda
6.87 GigaWatta ulasmistir. Tiirkiye 2018 yilinda
ihale siireci tamamlanan yeni santral projeleriy-
le 2023 yilinda 20 GigaWatt tiretim kapasitesine
ulagmayi hedeflenmektedir.®

Cevre koruma orgiitlerinin c¢evreci olarak
tizerinde ittifak ettigi, kiiresel 1sinma ve iklim
degisikligi gibi bir¢ok probleme kars1 ¢6ziim lis-
telerinde ilk siralarda yer alan riizgar enerjisi ne
kadar cevre dostudur? Spesifik olarak bazi canlt
tirlerinin neslini korumak amaciyla kurulmus
topluluklar, s6z konusu bu sektore kars: en faz-
la itiraz eden kuruluslar olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Ornegin ABDde Yarasalar1 Koruma Toplulugu
(Batcon) ve Britanyada nesli tehlike altinda olan
kuslarla ilgili projeleriyle taninan Kuslar1 Koru-
ma Kraliyet Toplulugu (RSPB) 2000’li yillarin
basindan itibaren bu konuda kamuoyu olustur-
maya ¢alismaktadir. Bu tiir kuruluslar haricinde
riizgar enerjisine yonelik sikayetlerin cogunlugu
santrallere yakin yerlesim yerlerinde ikamet eden
insanlardan gelmektedir. Bu tarz bolgelerde yasa-
yan insanlar, tiirbinlerin ¢ikardig: gtiriiltii nede-
niyle ozellikle gece saatlerinde uyku kalitelerinin
ve sosyal refahlarmin kétii yonde etkilendigini
ifade etmektedirler. Ancak gurilti sorunu konu-
sunda yapilan ¢alismalar farkli sonuglar ortaya
koymustur: 2014 yilinda Kanada Hitkiimeti tara-
findan, Giiney Ontario ve Prince Edward adasin-
da yapilan arastirma sonucunda tiirbin giiriiltiisi
ve uyku bozukluklar: arasinda iliski bulunmus-
tur’” Bir bagka aragtirma Avustralyada riizgar
giftliklerine yakin yerlesim yerlerinde yasayan
insanlarla yapilmistir ve tiirbin giriltiisiiniin,
dogrudan bir saglik etkisine neden olduguna dair
bir kanita ulagilamamustir.® Ilerleyen teknolojiler
ile sektoriin her seferinde daha diisiik desibelde
tiirbin dretme kapasitesi nedeniyle, guriltt iti-
razini, yazinin bundan sonraki kisminda riizgar
enerjisi ne kadar yesil sorusunu cevaplarken kul-
lanmayacagiz.

Karbon salinimi konusunda riizgar tiirbinleri
yapisal problemler icermektedir. Riizgar enerjisi-
nin tesvik edilmesinin ve temiz olarak nitelendi-
rilmesinin en 6nemli dayanag1 olduk¢a az kar-
bon salinimi yaptig1 diisiincesidir. Ancak bu go-

riislin aksine tiirbin tiretimi ve kurulumu 6nemli
bir karbon salinimi kaynagidir. 8 MegaWatt ener-
ji ireten ortalama bir riizgar tiirbini yaklasik 105
metre kule ve 80 metre pervane uzunluguna (9
adet cift katl otobiise esdeger) sahiptir. Tiirbin
aktif halde iken toplam uzunlugu 187 metrenin
uzerine ¢ikmaktadir ki, buna zeminin altindaki
kisimlar dahil degildir.’ Kurulum agamasinda her
bir tiirbin i¢in zemine 10-15 metre derinliginde
bir delik acilir ve bu cukur ¢elik ve Birlesmis Mil-
letler tarafindan da 6nemli bir karbon emisyon
kaynag1 kabul edilen betonla doldurulur. 36 ton
kanatlar, 56 ton govde, 71 ton kule ve zemin al-
tindaki betonla birlikte toplam agirlik 170 tonu
bulmaktadir. ABD Cevre Koruma Ajansina
(EPA) gore beton tretiminde kullanilacak olan
her 1000 kg ¢imento, 900 ile 1100 kg arasinda
karbon salinimina sebep olmaktadir."” fronik bir
sekilde tirbinler, azaltmay1 hedefledigi karbon
salinimin fiziksel sartlar1 geregi arttirarak ise
baglamaktadir.

Riizgar enerjisinin, tartigjmaya daha az acik
olan en 6nemli dezavantajlardan biri de arazi
kullanimiyla ilgilidir. Diinya niifusu artarken
tarim arazilerinin giderek azaldig1 giinimiizde,
tarimsal amagla veya yerlesim ihtiyact i¢in kul-
lanilabilecek alanlar1 ve ormanlar1 santral yapi-
mu i¢in kullanmak, bir problemi ¢ozerken yeni
problemler olugturulmas: anlamina gelmektedir.
2 MegaWatt'lik nispeten dusuk kapasiteli ka-
bul edilebilecek bir riizgar tiirbininin kurulumu
icin yaklasik 6000 metre karelik bir alana ihtiyac¢
duyulmaktadir. Bunun yaninda yapilan yatirimi
karsilayabilecek verimli bir riizgar tiirbini santra-
linde, iki tiirbin aras1 mesafe pervaneler aktitken
olusan ¢ember uzunlugunun en az 5 kat1 olma-
s1 gerekmektedir. Ayrica bir tiirbin, 5 km'lik bir
mesafe igerisinde diger tiirbinin ¢alisma verimini
etkileyebilmektedir." Giiriiltii nedeniyle yerle-
sim yerlerine, ¢ift¢i baskisindan 6tirti tarimsal
alanlara girmekte zorlanacak olan santraller i¢in
nispeten daha savunmasiz goriilen alan ormanlik
alanlardir. Yukaridaki verilere uygun olarak etkili
ve verimli bir santral icin ciddi bir ormansizlas-
tirma miidahalesi gerekmektedir. Salt kullanilan
alandan ziyade, kurulum icin agir vasita is arac-
larinin gecisine uygun yollar da insa edildigi dii-
stiniildiigiinde, yaban hayata verilen tahribat ¢ok
fazla artmaktadir.
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Riizgar enerjisinin, sorgulanmaya baslanma-

sinin ana sebeplerinden olan diger bir dezavantaji
ise direkt bir gekilde yarasa ve kus 6liimlerine se-
bep olmasidir. ABDde riizgar tiirbinleri 2013 y1-
linda 600.000den fazla yarasanin 6liimiine neden
olmugtur.'? Baz tiirler i¢in soyun tiikkenmesi teh-
likesini ortaya ¢itkaran bu durumun sebepleriyle
ilgili 6zellikle 2014 yil1 sonrasi yapilan arastir-
malar siklagmigtir. Olii yarasalar incelendiginde,
magara ve oyuklarda yuva yapan tiirlerden ziya-
de, 6len biiyiik gogunlugun agaglarda yuva yapan
yarasa turleri oldugu saptanmisgtir. Bu durum
riizgar tirbinlerinin yarasalar tarafindan agag
gibi algilandigini distindiirmektedir.”® Yarasala-
ra zarar verme fikrini destekleyen bagka bir veri
de, 6limlerin daha ¢ok riizgar hizinin 5 m/snin
altinda oldugu bolgelerde kurulan santrallerde
gozlenmesidir. Hava akimyi, riizgar hizinin diistik
seyrettigi yerlerde, aga¢ ya da tiirbinin etrafindan
gecerken benzer karakter gosterir. Dolayisiyla ya-
rasalarin sonarlar: tiirbini agagtan ayirt edemez
ve tiirbinin ¢arpmasi sonucu 6liirler. Bu risk riiz-
gar siddetinin yiiksek oldugu yerlerde ortadan
kalkar yani yarasalar tiirbinin aga¢ olmadigini
kolaylikla ayirt edebilir. Diger bir ¢aliymada ise
olu yarasalarin mideleri incelenmis ve kisa bir
stire dnce bocekle beslendikleri tespit edilmistir.
Bu boceklerin pervaneleri dondiiren aksamin
bulundugu, kule ve pervanelerin birlestigi yerde-
ki govdemsi yap1 olan nacellalara yerlesen tiirler
oldugu ve béylelikle yarasalari tiirbinlere ¢cekmis
olabilecegi diistintilmiistiir.'* Son yapilan ¢alis-

malardan birinde de, tiirbinlerin hava araglarini
uyarmak maksadiyla ¢ikardigi kirmizi 151810 ya-
rasalar1 tiirbinlere ¢ekmis olabilecegi kanaatine
ulagilmistir.’® Kirmizi 1g1k, boceklerin ¢ekme-
si veya agaclara olan benzerlik, sebep ne olursa
olsun, yarasa olimleri riizgar enerjisi kurulma
kapasitesiyle dogru orantili bir sekilde artmaya
devam etmektedir. Yarasalarin bitki tozlasmasin-
daki roli belki bir sekilde tolere edilebilir. Ancak
bu ugan memeliler zararli hasereleri tiikettigi
i¢in tarimda milyar dolar seviyesinde direkt fay-
da saglamaktadir. Organik tarimin trend haline
geldigi giiniimiizde kimyasal icerikli spreyler
kullanmadan zararli bocekleri uzaklagtirmak son
derece 6nem arz etmektedir.'®

Kugslardaki durum ise daha trajik bir hal al-
mustir. Kiiresel ¢apta her yil 6 ila 18 milyon ku-
sun riizgar tiirbinlerine ¢arpmasi sonucu 6ldagi
distiniilmektedir. Yapilan aragtirmalarda kusgla-
rin tiirbinlere garparak 6lmesinin, daha ¢ok ilk-
bahar ve sonbahar gibi go¢ mevsimlerinde tavan
yaptig1 gozlenmistir. Kuslar siiriiler halinde gog
ederken pervanelerin dogurdugu hava akimina
kapildiginda bu hava akimindan kurtulmak igin
yeterince gii¢lii manevra yapamazlar ve tiirbine
carparak yasamlarin yitirirler. Kuglar, giindiiz-
leri fazla riizgar alan ve daha yiiksek kapasitede
caligan tiirbinlere, geceleri ise al¢ak ugus yaparak
daha kisa tiirbinlere carparak 6liirler. Bu yiizden
ozellikle tireme orani disiik olan yirtict tiirler,
nesillerinin yok olma tehlikesiyle kars1 karsiya-
dirlar.”

Diisiik veya yiiksek kapasiteli santraller ile
az riizgarl veya ¢ok riizgarli bolgelerde kurulan
santrallerin hepsinde kus oliimlerinin olmast,
tiirbin gelistirmelerinin bu sorunu ¢6zebilecegi-
ne dair yaklagimin temelsiz bir iyimserlik oldu-
gunu diisindiirmektedir. Hali hazirda bazi riiz-
gar enerjisi sektorii temsilcileri kus 6liimlerinden
dolay1 direkt olarak tiirbinleri savunmaktan vaz-
gecmis gorinmektedirler. Bunun yerine, tiirbin
kaynakli kus 6liimlerinin, toplam kus o6limleri
siralamasinda kedi saldirilar: ile kuglarin ara-
ba-bina camlarina carpip o6lmelerinden sonra
geldigini ifade etmektedirler. Buna ek olarak
enerji sektoriiniin olusturdugu istihdama vurgu
yaparak ekonomik argiimanlari zarar verici etki-
lerine kars1 kullanmaktadirlar.

Sonug olarak riizgar tiirbinleri, hem arazi tii-



ketimiyle, hem bir¢ok hayvan tiirtiniin (kuslar ve
yarasalar) neslini tehdit etme yoluyla dogrudan,
hem de bu canlilarin besin piramidindeki yeri
distintildiigiinde diger canlilar: da dolayl: olarak
olumsuz etkilemektedir. Dolayistyla riizgar tiirbi-
ni teknolojisi vadettigi cevreye katki hedefinden
oldukea uzak gortinmektedir. Bir teknoloji sirketi
oldugu kadar medya giicii de olan Facebook'un
Norveg'te 294 MegaWatt’lik, Google'n ise diinya
gapinda yaklagik 3 GigaWatt’lik riizgar tiirbini
yatirimlaria, Amazon, Microsoft gibi dev sir-
ketler eslik etmektedir.'® Bu da gostermektedir
ki, yukarida bahsi gegen tiim itirazlara ragmen,
rlizgar enerjisi teknolojisi uzun yillar boyunca
ciddi bir kamuoyu tepkisine maruz kalmayacak
gibi goriinmektedir. »
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Vetejeryan Beslenmenin
Saglik Uzerine Etkileri

Sezen Atasoy

Vejetaryanhk, kirmizi et, tavuk, balik, siit
ve siit Uriinleri, yumurta gibi besinleri
tercihe bagh simirlarda tiiketen kisiler i¢in kul-
lanilan bir terimdir. Insanlarin anatomik ve fiz-
yolojik 6zellikleri hem et, hem de otla beslenen
omnivor canlilar oldugunu goéstermektedir. La-
kin eski zamanlardan beri toplanmasi ve erisile-
bilirligi her zaman daha kolay olan bitkisel be-
sinler insan saglig1 i¢in ¢ok 6nemli bir yiyecek
kaynagi olmustur. Hayvanlarin avlanmasi zor
ve ¢ogu zaman tehlikeli oldugu i¢in insanlarin
agirlikli olarak bitkisel beslendigi goriilmekte-
dir, fakat vejetaryenligin tarihsel ge¢misi tam
olarak bilinmemektedir.'

Vejetaryenizm hakkinda ¢ok eski yillara ait
bilgiler yetersiz olmakla birlikte, ilk olarak Yu-
nan filozof ve matematik¢i Pisagor tarafindan
M.O. 6. yiizyilda bahsedildigi goriiliir. Pisagor,
biitiin tiirler arasinda esitlik olmasi gerektigini
savunmusg ve reenkarnasyon hakkindaki fikirle-
ri onu et titketiminden uzaklastiran bir yagam
bicimine yonlendirmistir.! Bilinen ilk vejetar-
yen topluluk 1847de Ingilterede kurulmustur.
Bundan ii¢ yil sonra ise Amerikan Vejetaryen
Toplulugu faaliyetlerine baglamistur.

Giiniimiizde ise beslenme ve saglik tizerine
bilimsel aragtirmalarin artmasi, sosyal med-

ya faaliyetlerinin gelismesi ve saglik tizerine
olumlu etkileriyle iliskilendirilmesi sebebiyle
vejetaryen diyetler bir¢ok tilkede gittik¢e artan
bir trend haline gelmistir. Vejetaryen beslenme
etnik ve dini sebeplerden dolay1 da tercih edil-
mektedir. Budizm, Hinduizm ve Jainizmi inan¢
olarak benimseyen kisiler biitiin hayat ve can-
Iilarin kutsal olduklarmna inanirlar, bu yiizden
hayvanlara ac1 ve zarar verilmemesi i¢in veje-
taryen beslenmeyi benimserler. Vejetaryen ki-
siler ahlaki, etik ya da manevi sebeplerin yani
sira hayvan haklar1 ve refahi, hayvancilikla ilgili
sosyal veya cevresel kaygilar nedeniyle de bu tip
beslenmeyi tercih ederler.

Vejetaryen diyet bir yasam tarzi ve kisinin
kimliginin bir parcasi olabilecegi gibi, saglikli
yasam ve beslenmenin de bir pargas: olabilir.
Son yillarda vejetaryen beslenme popiiler bir
konu haline gelmistir. Bilgi ve deneyimlerin
paylasildigl, ayn1 zamanda ¢esitli fikirlerin de
tartisildig1 sosyal medya uygulamalarinin yay-
ginlagsmasi nedeniyle bir¢ok vegan ve vejetar-
yen topluluklar olusmus ve bu tip beslenmeyi
tercih eden kisilerin sayisinda her gegen giin ar-
tig gozlenmektedir. Gelecekte bu oranlarin daha
da artmasi beklenmektedir. Bugiine kadar yapi-
lan prevalans ¢alismalar1 Cinde %0.77, Italyada



%0.79, Amerikada %2.4-3.3, Giiney Avustral-
yada %3-8, Iskandinav iilkelerinde %3.8-15.6,
Giiney Asyada %33 ve Hindistanda %36 oran-
larinda vejetaryen ve vegan beslenmenin oldu-
gunu gostermistir.>?

Vejetaryenler bazi farkliliklarla birbirinden
ayrilan beslenme tiplerine sahiplerdir; yumur-
ta, slit ve siit dirtinlerini tiiketen fakat kirmizi
ve beyaz et titketmeyen lakto-ovo vejetaryenler,
siit ve siit Girtinlerini titketen fakat kirmizi, be-
yaz et ve yumurta tiikketmeyen lakto vejetaryen-
ler, yumurta tiiketen fakat kirmizi, beyaz et, siit
ve siit Griinleri tiiketmeyen ovo vejetaryenler,
yumurta, balik, siit ve siit tirfinleri tiiketen fa-
kat kirmizi et ya da tavuk eti titketmeyen pesko
vejetaryenler ve vejetaryen beslenmenin en kat
sekli olan hayvanlardan elde edilmis hi¢bir tirii-
nii tilketmeyen veganlar. Tim vejetaryenlerin
yaklasik %10’u vegandir ve hayvansal olmayan
triinlerden olugan beslenmeyi tercih edenlerin
sayis1 giderek artmaktadir. Veganlar tiirler arasi
esitligi destekleyerek hayvanlarin oldiiriilmesi
ya da zarar gormesini engellemeyi amagclarlar.
Bal, jelatin, yiin, deri, ipek, inci, kus tiyt gibi
hayvansal {riinleri, hayvanlar {izerinden test
edilen, hayvansal siit ve yag iceren ¢esitli mah-
siilleri ve ilaglar1 da titketmezler. Veganlar etik
degerleri sadece beslenmelerinde degil, hayat
tarzlarinda da benimsedikleri i¢in etik vejetar-
yenler olarak da bilinirler.*

Genel olarak vejetaryen diyetler omnivor di-
yetlere oranla daha diisiik kalorili, protein, yag,
B12 vitamini, kalsiyum ve iyot agisindan fakir
diyetler olmalarina ragmen karbonhidrat, lif,
mikroniitrientler, fitokimyasallar ve antioksi-
danlar acisindan ise daha zengin diyetlerdir.*
Vejetaryen beslenmede genel olarak sebzeler,
meyveler, tahillar, kuru baklagiller ve kabuklu
yemisler tiiketilmektedir. Bu tip beslenmenin
lif, folik asit, vitamin C, vitamin E, potasyum
ve magnezyum agisindan zengin oldugu, ayni
zamanda doymamus yag ve bir¢ok fitokimyasal
iceren besinlerin bolca tiiketilmesinin sagliga
oldukea yararli oldugu gesitli ¢alismalarla gos-
terilmistir.

Vegan ya da vejetaryenligin secilmesinin en
6nemli nedenlerinden biri saglikli bir yagam
tarzinin siirdiiriilmesidir. Daha fazla meyve,

sebze, kuruyemis ve tahil tiikketimine karsilik
daha az et ve siit tirtinleri tiiketiminin saglik
tizerinde olumlu etkileri oldugu gosterilmistir.
Vegan ve vejetaryen diyetlerin kalp ve damar
saghgini korudugu cesitli ¢alismalarla ortaya
konulmugtur. Ayrica bu diyetle beslenen kisi-
lerin diisiik beden kitle indeksine (BKI) sahip
oldugu, metabolik bir sendrom ya da diyabetin
goriilme sikliginin daha az oldugu, diisik kan
basincina sahip oldugu ve hipertansiyon, hi-
perkolesterolemi, iskemik kalp rahatsizliklars,
inme, obezite ve kanser gibi hastaliklarin 6n-
lenmesinde olumlu etkiye sahip oldugunu gos-
termistir.> Bunun yaninda vejetaryenler ve 6zel-
likle de veganlar vitamin B12, ¢inko ve demir
gibi biyolojik islevler i¢in esansiyel besin 6gele-
rinden yetersiz beslendikleri i¢in anemi, osteo-
poroz ve B12 vitamin eksiligi gibi ¢esitli saglik
riskleriyle de kars1 karsiya kalirlar.’ Vejetaryen
ve vegan beslenmede giinliik hayvansal protein-
lerin aliminin azalmasi en ciddi problemlerden
biridir. Fakat 6gtinler dengeli ve ¢esitli besinler
ile zenginlestirilerek yeterli enerji alimi sagla-
nirsa protein eksikliginin éniine gegilebilir.
Vejetaryenler iyi sekilde planlanmis diyetleri
takip ederek, gerekli besin 6gelerinin dengeli ve
yeterli sekilde alindigindan emin olmalidirlar.
B12 vitamini, kalsiyum, D vitamini, demir, yag
asitleri ve ¢inko vejetaryen beslenmeyi segenler
i¢in dikkat edilmesi gereken temel besin 6gele-
ridir. Bitkisel gidalar yeterli miktarda aktif B12
vitamini icermemektedir. B12 vitamini eksikli-
gine kars1 vejetaryenler diizenli olarak B12 vita-
mini takviyesi yapilmis piring ve soyali igecekler,
kahvaltilik gevrekler ve lahana gibi yiyecekleri
titketmeli veya giinlitk B12 vitamin takviyesi al-
malidirlar. Siit ve siit irtinleri baz1 vejetaryenler
i¢in kalsiyum kaynag iken, diyette yeterli mik-
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tarda kalsiyum alamayan diger vejetaryen ve
veganlar i¢in kalsiyum iceren yesil yaprakli seb-
zeler, tofu, lahana, badem, tahin gibi besinlerin
diizenli olarak tiiketilmesi gerekmektedir.> Ayni
zamanda kalsiyum takviyeli ¢esitli icecek ve yi-
yecekler ile kalsiyum destekleri giin icerisinde
mutlaka tercih edilmelidir. Soya igeceklerindeki
kalsiyum karbonat ve elma ya da portakal su-
yundaki kalsiyum sitrat malat en iyi kalsiyum
takviyelerindendir. D vitamini eksikligi sadece
vejetaryen beslenenlerde degil toplumdaki bir-
ok bireyde goriilen bir saglik problemidir. Ozel-
likle yashilarda D vitamini ihtiyact artmaktadir.
Yeterli miktarda D vitamini alimimi saglamak
i¢in 6zellikle kig aylarinda diizenli olarak soya ve
piring sitii, portakal suyu, kahvaltilik gevrekler
ve D vitamini ile takviye edilmis gidalar tiiketil-
melidir. Besinlerin yetersiz kaldig1 durumlarda
ise glinlitk 5-10 mg D vitamini takviyesi gerek-
lidir. Viicutta ve ozellikle kanda hemoglobinin
yapisinda bulunan demir bitkisel ve hayvansal
kaynaklardan alinmaktadir. Fakat bitkisel kay-
naklardan alinan HEM olmayan (hemoglobin
ve miyoglobin olmayan) demirin emilimi, hay-
vansal gidalardan gelen HEM demirden biraz
daha diisiiktiir. Dolayisiyla vejetaryen ve ozel-
likle vegan beslenenlerde demir ihtiyaci fazla-
dir. Yesil yaprakli sebzeler, tam bugday tiriinleri,
baklagiller, bulgur ve patates demir kaynagi ola-
rak tiiketilmelidir. Demir emilimini kolaylastir-
mak icin demir iceren gidalarla birlikte C vita-
mini iceren gidalar da tiiketilmelidir. Vejetaryen
beslenenler omega-3 yag asitlerinden olan alfa
linoleik asitten (ALA) zengin keten ve kenevir
tohumu, ceviz, kanola yag1 ve soya tiriinlerini
diizenli olarak tiiketmelidirler. Bitkisel kaynakli
besinler ALA’dan zengin iken, uzun zincirli yag
asitlerinden olan eikozapentaenoik asit (EPA) ve
dokozahekzaenoik asit (DHA) yoksundurlar.®
Bu yiizden 6zellikle veganlarin EPA ve DHA ile
takviye edilmis soya siitleri ve tahilli yiyecekleri
titketmeleri onerilmektedir. Hamile ve emziren
kadinlarda uzun zincirli yag asitleri alimi 6nem-
li bir faktér oldugundan deniz alglerinden elde
edilen EPA ve DHA igeren besinler tercih edil-
melidir. Vejetaryen diyetlerde ¢okea tiiketilen
tahil ve baklagillerdeki yiiksek fitik asit miktar1
ginko eksikligine sebep olmaktadir.® Fitik asit

¢inkoya baglanarak emilimini azaltmaktadir. Bu
nedenle yeterli miktarda ¢inko alimini saglamak
i¢in tahillar, baklagiller ve soya iiriinlerinin ya-
ninda ¢inko bakimindan zengin findik, kuruye-
misler, tofu ve ¢inko ile takviye edilmis {iriinle-
rin tiiketilmesi 6nerilmektedir.® =

Kaynak¢a

1. Leitzmann C. Vegetarian nutrition: past, pre-
sent, future 1-3. 2014;(C): 1-7. doi: 10.3945/
ajcn.113.071365.

2. Cramer H, Kessler CS, Sundberg T, et al. Cha-
racteristics of Americans Choosing Vegetarian
and Vegan Diets for Health Reasons. ] Nutr Educ
Behav. 2017;49(7):561-567.el. doi: 10.1016/j.
jneb.2017.04.011.

3. Jaacks LM, Kapoor D, Singh K, et al. Vegetarianism
and cardiometabolic disease risk factors: Differen-
ces between South Asian and American adults. Nut-
rition. 2016. doi:10.1016/j.nut.2016.02.011.

4. Tungay GY. Veganism in Terms of Bioethics
from Different Viewpoints. ] Curr Res Heal Sect.
2016;6(1).

5. Woo KS, Kwok TCY, Celermajer DS. Vegan Diet,
Subnormal Vitamin B-12 Status and Cardiovascular
Health. 2014:3259-3273. d0i:10.3390/nu6083259.

6. Ozcan T, Baysal S, Universitesi U, Fakiiltesi Z, Mii-
hendisligi G. Vejetaryen Beslenme ve Saglik Uzeri-
ne Etkileri. ] Agric Fac Uludag Univ. 2016;30(2):101-
116.



FORMULS(z
BIYOISTATSTIK

MILSILVLSIOAIS ZNSINWNO0S

Prof. Dr. Handan Ankarali
Yrd. Dog. Or. Sengil Cangiir
Yrd. Dog. Dr. Mehmet Ali Sungur

Formulsuz Biyoistatistik

Handan Ankarali - Sengil Cangir - Mehmet Ali Sungur

Biyoistatistik yontem ve prensiplerden yararlanirken onemli olan,
dogru veriyi segmek, dogru yerde kullanmak, dogru yontemlerle
degerlendirmek ve elde edilen sonuglar dogru bir sekilde sunmaktir.
Bu bilgiler 1siginda ve ginimiz teknolojisi sayesinde elle ¢oziime
neredeyse hig ihtiyag duyulmadigi gergeginden hareketle, bu kitap-
ta yalin bir anlatim teknigi secilmis ve formil vermemek tercih
edilmistir. Bu anlatim teknigiyle, biyoistatistik bilimi ve araclarini,
korkulacak bir bilim dali olmaktan ¢ikararak sevilen ve ilgi duyulan bir
bilim haline getirmek, ayrica arastirmacilarin temel diizeyde istatistik
degerlendirmelerini yapabilecek donanima sahip olmalarini saglamak,
en azindan nerede yardim almalari gerektigi konusunda biling diizey-
lerini artirmak amaglanmistir.

BETiM KiTAPLIGI

S

kitapyurdu.com



42 hayat

Karasal Bitkiler Uzerindeki Tehdit:

Nanopartikiiller

Sule Nur Karavus

Nanoteknoloji boyutlar1 1-100 nanometre
arasinda olan farkl tiir maddeleri ince-
leme, modelleme, 6l¢iim ve diizenlemeyi esas
alan bilim dalidir. Son yirmi yilda nanotekno-
loji alanindaki gelismeler siirekli bir ivme ile
buytik bir yol kat etmistir. Elde edilen birikime
ragmen, bu teknolojinin hala kesif asamasinda
oldugu ve daha da biiyiiyecegi ongoriilmekte-
dir." Siirekli artan endiistriyel talebi karsilamak
i¢in nano boyutta malzemeler yiiksek miktar-
larda iiretilmektedir. Bu durum, ¢evre bilimi
arastirmalarini nanomalzemelerin ekolojik et-
kilerini incelemeye yonlendirmistir.* Yapilan
cesitli aragtirmalarda nanopartikiillerin ekosis-
temler ve bu sistemler {izerinden dolayli olarak
gida zinciri iizerindeki baz1 toksik etkileri bildi-
rilmigtir. Bu derlemede giincel literatiirden fay-
dalanarak karasal ekosistem fizerinde biriken
nanopartikiillerin, gida olarak tiiketilen bitkiler
tizerinde gostermis oldugu toksik etkilerin in-
celenmesi hedef alinmistir.

Bir malzemenin boyutu 100 nm’nin (10°m)
altina dastrildiginde bilesenlerin iletkenlik,
181 transferi, erime sicakligy, optik 6zellikler ve
miknatislanma gibi cesitli 6zelliklerini etkile-
yen makroskopik Newton mekaniginden zi-
yade kuantum mekanigine dayanan olagandist

ozellikler sergiler.’ Yeni iirtinler gelistirmek icin
bu ozelliklerin avantajlarindan yararlanmak
nanoteknolojinin temel amacidir.* Bu alandaki
arastirmalarin baslangici, Richard Feynman'in
1959°'da yaptig1 “There is plenty of room at the
bottom” adli konusmasma dayanmaktadir.®
Feynman'in konusmasi birka¢ atomun manipii-
le edilerek nano boyutlarda ve istenilen sekilde
partikiiller elde edilebilecegi fikrini ortaya at-
mustir. Konugsmasindan kisa bir siire sonra ful-
lerene (60 karbon atomunun siralandigi nano
boyutta molekiil) ve karbon nanotiip igeren
triinlerin piyasaya stirtilmesi onun bu fikrini
hakli ¢ikaran ilk girisimlerden olmustur.® De-
vaminda siiregelen farkli sekil ve element kom-
pozisyonlarinin tasarlanmasi ve endiistride kul-
lanim avantajlarinin kesfedilmesi, bugiin fazla-
styla asina oldugumuz nano teriminin kiiresel
olarak yayilmasina onciilitk etmistir.
Giiniimiizde nano boyutta iiretim, su filt-
releme teknigi, kozmetik driinlerin kalitesi-
nin iyilestirilmesi, uzun siire tazelik vadeden
buzdolaplary, ilag tasiyici sistemleri gibi birgok
farkli alanda yaygin olarak kullanilmaktadir.
StatNano tarafindan Mart 2016da yaymlanan
yillik rapora gére, hem Avrupa Patent Ofisinde
hem de Amerika Birlesik Devletleri Patent ve



Ticari Marka Ofisinde (USPTO), nanotekno-
loji alaninda 2006'dan 2015% kadar belirgin bir
patent bagvurusu artis1 goriilmistiir.* StatNano
yilik raporuna gore; nanomalzeme kullani-
minda elektronik (%36) insaat (%13), kozmetik
(%11), saglik (%3), tekstil (%7), spor ve fitnes
(%7), petrol (%4), beyaz esya (%5) gibi gesitli
alanlarda genis yayilim gostermektedir.

21. Yiizyilin bagindan bu yana, yeni ve daha
iyl nanomalzeme tasarlanmasini tesvik edilmis
ve nanomalzeme kullanan iiriin sayisinda hizli
bir biiyiime kaydedilmistir. 2000 yilinda ilk ola-
rak Amerika Birlesik Devletleri tarafindan bas-
latilan Ulusal Nanoteknoloji Girisimine (NNT)
2017 yilinda ayrilan biit¢e 1.4 milyar dolar ola-
rak belirlenmistir. Birgok iilke tipki NNI gibi
biiytik yatirimlar yaparak nanoteknoloji alanin-
da lider olmak i¢in birbiri ile yarigmaktadir.” Bu
yarig hali, nano boyutta materyal iiretim hizinin
giderek artmasina sebep olmaktadir.

Nanomalzemelerin sahip oldugu biiyiik po-
tansiyel, insan saglig1 ve doga i¢in muhtemel
riskleri de beraberinde getirmektedir. Uretimde
total risk degerlerinin hesaplanmasi, yarar-za-
rar dengesinin anlagilmas1 ¢ok 6nemlidir. Fa-
kat bu alanda alinan 6nlemlerin oldukea kisitli
olmasinin sebep oldugu temel endiseleri, bu
alandaki hizli teknoloji degisimi, ticarilesme
yollarina ve diizenleyici ¢ergevelerin uygunlu-
guna iliskin belirsizlik gibi durumlar da besle-
mektedir.” Nanopartikiiller (NP) tizerinde artan
tartigmalar farkli disiplinler tarafindan toksisite
ve risk degerlendirme ¢alismalarinin artmasina
sebep olmustur.

Eko-toksikoloji arastirmalart NP’lerin ne-
den oldugu toksik etki incelemelerinin yogun
olarak stirdiiriildiigii alanlardan biridir. Yeni
kesfedilen 6l¢iim ve tespit metotlar1 sayesin-
de NP’lerin dogal sistemler {izerindeki toksik
etkinliklerine iliskin veriler giderek artmakta-
dir. Cesitli yollardan dogaya karistigi bilinen
islenmis nanomalzemelerin su, toprak ve hava
gibi farkli ekosistemler {izerindeki atiklar: ince-
lendiginde, toprakta bulunan miktarinin hava
ve suya gore daha fazla oldugu gortilmustir.®
Ekosistemlerde tespit edilen islenmis NP’lerin
dogaya temel olarak ii¢ ayr1 senaryo iizerin-
den yayildig1 diisiilmektedir; (i) nano boyutta

hammadde iiretim agsamasinda salinma, (ii)
kullanim asamasinda salinma, (iii) NP iceren
trtinlerin elden ¢ikarilmasindan sonra salinma.
Ulagilabilir iiretim hacimlerinden elde edilen
datalara gore; titanyum oksit ve silisyum oksit
NP dogaya yayilimi kantitatif olarak en fazla
olan tiirlerdir. 2010 yilinda yillik tiretim mik-
tarlar1 her ikisinin toplam 10.000 tonun tzerin-
de oldugu tespit edilmistir.’ Islenmis NP’lerin
indirekt (NP iceren beyaz esya, ilaglar, tekstil
vb. iiriin atiklarinin karismasi) yollarla dogaya
karigmas1 miimkiin oldugu gibi tarimsal faali-
yetlerde kullanilan nano-pestisitler, NP icerikli
glibreler aracihig ile direkt olarak da karigabil-
mektedir. Direkt kullanimlardan bir digeri de,
NP’lerin kirli topraklarin iyilestirilmesinde ve
stres altindaki bitkilerin detoksifikasyonunda
kullanilmasidir.

NP’ler toprak alt1 tabaklara direkt ve indi-
rekt yollarla ulastiktan sonra, toprakta yetisen
mikroorganizmalar, bitkiler ve diger canlilar
ile etkilesime girerek kimyasal ve biyolojik de-
gisikliklere sebep olmaktadir. Son zamanlarda
analiz teknolojilerinin gelismesi sonucunda 6l-
¢iim metodlarina eklenen yeni yontemlerle be-
raber NP’lerin bitkiler tizerinde sebep oldugu
fitotoksik etkiler ile ilgili aragtirmalar giderek
hizlanmistir. Bu alanda yapilan bir dizi aras-
tirma NP’lerin toksik etkilerine iligkin risk de-
gerlendirmelerinin, degisen iklim sartlar, CO,
miktar1 ve yagis hacmi karsisindaki etkinlikle-
rinin kapsamli olarak arastirilmas: gerektigini
savunmaktadir.'® NP’lerin topraga karistiktan
sonra pH, topragin organik madde igerigi, fos-
fat miktari, iyon siddeti, toprak biyolojisi gibi
parametrelerle etkileserek kompleks yanitlar
verdigi bilinmektedir.!" Ayni zamanda NP’lerin
bitkiler tizerinde olusturdugu morfolojik, fizyo-
lojik degisiklikler ve fitotoksisite miktarlar1 bit-
kinin yapisal degisikliklerinden etkilenmekte ve
farklilik gostermektedir (tablo 1).

Gida olarak tiiketilen bitkiler iizerinde yii-
riitillen ¢alismalarda, NP’lerin bulundugu top-
rakta yetisen bitkilerin besin degerlerinin ve
mabhsiil kalitesinin® (Resim 1) olumsuz yon-
de etkilendigi goriilmektedir. Kargilagtirmali
analizlerin yiiriitildiigi bir diger arastirmada
marul, lahana gibi yiizey alan1 genis sebzelerde
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Tablo 1: Farkli NP tiirlerinin gida olarak tiiketilen bitkiler iizerinde sebep oldugu morfolojik ve fizyolojik degisiklikler.

Bitki (Tiirkce ad1)

Morfolojik degisiklikler

Fizyolojik degisiklikler

Referans

o Kok korteks hiicrelerinde Fotose.ntetlk perf(.)rmansta, t.otal
Cucumis sativus . ] klorofil, karetonoid ve protein
dejenerasyon, endodermis . . . AgNP 12
(Salatalik) . miktarinda anlamli azalma, 6nemli
tabakasinda incelme ) N . o
olgtide yiikselmis oksidatif stres
Lycopersicon Taze bitki agirhig1 ve kuru bitki Tohum (;1mlenn.1esn41de azalr.na,
esculentum asirlisinda azalma yapraklarda antioksidan enzim artigi, ZnO NP B
(Domates) SIS klorofil ve karotenoid miktarinda diisiis
Pisum sativum Koklerde oksidatif strese baglt Yiiksek konsantrasyonlarda tohum CS/TPP NP, s
(Fasulye) hiicresel hasar gimlenmesin tamamen inhibisyonu TiO NP
Beta vulearis L Kloroplast bilesenlerinde bozulma,
(Ifa?l::rsgam ’ - fotosentetik pigment oranlarinda ZnO NP
azalma 16
Triticum aestivum  Kisa bitki boyu, diisiik bugday Fe, Cu ve Zn seviyeleri, aminoasit ve AoNP =
L. (Bugday) tanesi agirhg: protein miktarlarinda azalma 8
Coriandrum Blyokutle"ve k.(.) : uzux.llugunda Fotosentetik pigmentlerde azalma ve s
. o azalma, kok hiicrelerinde plazma . ; CuNP
sativum (Kignis) genotoksik etki
zar1 hasar1
. Yiiksek konsantrasyonlarda bitki Superoksit dlsm}l taz (SOD)’ Peroksidaz
Lactuca sativa biiyiimesi ve biyokiitle artiginda (POD), Malondialdehit (MDA) CeO2 NP °
(Marul) N yu Y $ bitkilerde stres durumlarinda artan
inhbisyon . I,
parametrelerde yiiksek aktivite
Allium cepa Artan konsantrasyonlarda bitki ~ Hiicresel ve kromozomal modiillerde CoNP.ZnNP 2
(Sogan) kok uzamasinin inhibisyonu siddetli NP birikimi ?
Kok hitcrelerind esile Mitotik indekste artis, yiiksek
Vicia faba (Bakla) t(l)( licre erinde genotokst konsantrasyonda enzim 7n NP 21
etkinli
ekspresyonlarinin timiinde farklilagma
Solanum et ; .
melongena L. Bitki kutles.1, stirgiin uzunlugu, A"rtan lfonstantrasyonda ¢imlenme 70 NP »
(Patlican) yaprak genisliginde azalma ylizdesinde azalma

NP birikiminin daha fazla olabilecegi vurgu-
lanmigtir.® Besin zincirine katilan diger bitkiler
tizerinde NP biyoakumiilasyonu ile ilgili veriler
i¢in ileri aragtirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
NP’lerin direkt kullanimda (kozmetik {iriin-
ler, ilaglar vb.) insan saglig1 tizerindeki toksik
etkinligi kanitlanmis olmasina ragmen indirekt
maruziyet (Resim 2) sonrasinda olusabilecek
toksik etkilerin neler olabilecegi heniiz hala
tam olarak anlagilamamigtir. Uzun siiredir na-
nomalzemelerin insan saglig tizerindeki zararli
etkileri tartisglmaktadir. Son yillarda stirdiirii-
len arastirmalara gore nanomalzemelerin farkl
ekosistemlerde (toprak, su ve hava) sebep oldu-
gu bilinen toksik etkileri yani sira birgok aci-
dan hala belirsizligini korumaktadir. Bununla
beraber gevreye yayilan NP’lerin insan saglig
tizerindeki etkisi ile ilgili calismalar olduke¢a
sinirhdir. Insanlarin NP’lere indirekt maruzi-
yeti; NP ile kontamine olan su kaynaklariin
kullanilmasi, motorlu tagitlardan havaya kari-
san NP’lerin solunmasi ve NP iceren toprakta

yetisen sebze, meyvelerin tiiketilmesi gibi farkli
yollar iizerinden olabilmektedir. Karasal ekosis-
temde digerlerine gore daha fazla olan NP’ler
burada yetisen bitkilerin tiiketimi ile besin zin-
cirine katilmaktadir. Yakin zamanda yapilan bir
arastirmada, CeO2 NP iceren toprakta yetisti-
rilen barbunya fasulyesi ile beslenen bocekler-
deki seryum (Ce) miktarlar: incelenmis, besin
zincirinin alt basamaklarinda (bitkiler) biriken
seryumun daha ytiksek basamaklara (bocekler)
aktariminin oldugu bildirilmistir.”® NP’lerin be-
sin zinciri ile beraber bitkilerden daha ytiksek
basamaklara (insanlar) aktarimi ile ilgili kap-
samli bilgiler i¢in ek calismalara ihtiya¢ duyul-
maktadir.!

Bugiin bilinen gevre iizerindeki toksik et-
kinligine karsin nanomalzemeye dayali tekno-
lojiler, mevcut yaklagimlarin 6tesinde, gevresel
iyilestirme i¢in umut vadeden, verimli ve diigiik
maliyetli ¢oziimlerden biri olarak ortaya cik-
mustir. Yesil nanoteknoloji ile NP iiretiminde
zararli kimyasallarin kullaniminin azaltilmast,



| NZVI-20  NZVI-40 NZVI-80 NZVI-160 NZVI-320 EDTA-Fe
iy v
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Resim 1: (a) Artan MCN (mezaporéz karbon nanopartikiil) NP konsantrasyonlarinda Oryza sativa L. govdesinin uzama siirecin-

de gosterdigi farkliliklar.?

(b) * gliniin ardindan yer fistiginin tohumlanma stirecinin kargilagtirmali fotograflar1 ** 4 giintin ardindan tohumlarin

uzunluklar'”

bunun yerine bitki ekstreleri veya mikroorga-
nizmalar kullanilmasiyla doga dostu iiretimin
mimkiin oldugu savunulmaktadir.’” NP’lerin
tarim faaliyetlerindeki olumlu etkilerinin stir-
diirtilmesi gerektigini savunan aragtirmacilar,
NP’lerin tiretiminde yesil nanoteknoloji ile eko-
toksikolojik etkilerin azalabilecegini ileri siir-
mektedir.

Hem Avrupada hem de ABDde, nanotekno-
loji ile baglantili olarak artan risklerle miicade-
le etmek i¢in siki diizenlemeler gelistirilmistir.

REACH, Avrupada kullanilan kimyasallarla
ilgili 6nde gelen mevzuattir. Nanomalzemeleri
mevcut yasalar tizerinden diizenlemeye ¢alistig1
i¢in nanopartikiilleri yapildig1 ana malzemeyle
(Zn, Ti, Ag vb.) ayn1 sekilde degerlendirmistir.
Fakat nanopartikiillerin ana malzemelerinden
onemli 6l¢iide farkl ozelliklere sahip olmalar
nedeniyle diizenlemede karigikliklar ve eksik-
likler olusmaktadir. REACH’in aksine, Avrupa
Gida Giivenligi Otoritesi (EFSA) diizenlemele-
rinde nanomalzemeleri ana maddesi tizerinden

Nanomateryal iceren tiriinler

Damar i¢i

e

Nanomateryal igeren

ilaglar
Nanopartikiil birikimiyle gozde, deride,

bobreklerde, akgigerde ve barsaklarda olugan
toksik etkiler

Insan saglig: tizerindeki zararlar1

§ ';:k Soluma Hava yoluyla yaylma @ '.. ..
Dermal —_— *W, e
/ . D - . .
Nano kozmetikler Sindirim Nanopartikiiller

Besinler

|

Su ve topraga
yayilma

Suda yagayan organizma ve bitkilerde nanopartikiil birikimi

Ekolojik zararlar:

Resim 2: Insanlarin NP’lere direkt ve indirekt maruz kalma yolaklari. (Kumar Vineet, Dasgupta Nandita RS. Environmental Toxi-

city of Nanomaterials. Vol 91.; 2017)
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degerlendirmemis ve kullanilan triinin aktif
bilegeninin bir nanomalzeme olmasina dikkat
etmistir.”

Gelisen nanoteknoloji endiistrisinin hayati
bir par¢ast olan nanomalzemelerin karasal bit-
kiler tizerindeki etkileriyle ilgili arastirmalar
halen devam etmekte ve bu alanda daha fazla
inceleme gerekmektedir. Mevcut bilgilere daya-
narak, nanomalzemelerin karasal bitkiler tize-
rinde ¢ok yonlii toksik etkiler olusturdugu ve bu
durumun bir¢ok faktére bagh oldugu sonucuna
varilabilir. Nanopartikiiller diistik konsantras-
yonlarda bitki biiytimesi tizerinde zararli hage-
ratlara kars: koruma, hizli bityiime gibi faydal
etkiler gosterebilir. Ancak nanopartikiillerin
daha yiiksek konsantrasyonlarinin tam tersine
buiylime tizerinde inhibe edici etki, membran
bozulmalari, hiicre duvart lizisi, gen ekspresyo-
nu, stres hormon salinimi gibi 6nemli olumsuz
sonuglar1 oldugu kanitlanmistir. Ekosistem-
de olusturdugu bir¢ok toksik etkinin kanitlan-
masina karsin, nanomalzeme tiretiminin bityiik
bir hizla artmaya devam etmesinin ilerleyen
yillarda yol agacagi sonuglarin ulasabilecegi
boyutlar endise vericidir. Incelenen literatiir 151-
ginda, nanoteknoloji uygulamalarinin inovas-
yonu, etigi ve sosyal etkilerinin ¢ok yonlii ola-
rak degerlendirilmesi ve kontrol altina alinmasi
gerektigi sonucuna varilabilir.

“Degisimin hizlihig1 ve ortaya atilan yeni du-
rumlarin hizi, dogamn serinkanli temposun-
dan ¢ok, insanoglunun aceleci ve diisiincesiz
temposuna ayak uydurur”

Rachel Carson
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Osmanli Saray Mutfaginda

Beslenme ve Saglik

Tugba Aydeniz

smanli Devletinde saray mutfagi icin kul-

lanilan matbah-1 amire, Fatih Sultan Meh-
med’in Istanbul’u fethetmesi ve bassehir olarak
belirlemesinden sonra Topkap: Sarayr'nin ikin-
ci avlusunun saginda teskilatlandirilmisti. Bu
mutfaga bagl bagka hizmet gruplar: da bulun-
maktayd: (kiler-i amire, firm-1 has, karhane,
helvahane gibi). Matbah-1 4mireden mesul kisi-
ye “emin” denilirdi.

Matbah-1 4mire kendi i¢inde birgok mut-
faktan olusurdu. Saray ¢alisanlarinin, saraydaki
icoglanlarin ve saray halkinin yemekleri farkl
mutfaklarda piserdi. Buna gore, harem ahali-
sinin yemeklerinin pisirildigi mutfaklara mat-
bah-1 has denilmektedir. Bu mutfagin iginde
padisahin yemeklerinin pisirildigi mutfaga ise
kushane ismi verilmistir. Bu mutfak, en giizel ve
iyi malzemenin kullanildigi, yemeklerin 6zenle
pisirildigi yerdir.!

Saray Mutfaginda Ozen Gosterilen

Hususlar

Istanbul'un fethinden itibaren 20. Yiizyila
kadar Osmanli toplumunda iki 6giin yemek
yendigi bilinmektedir. Sabah ve aksam &gtinle-
rinin saat olarak tespiti tam anlamiyla miimkiin
olmamakla birlikte 6giin tayininde ezani saat
esas alimmaktadir. Bu durumda sabah 6gtni

kusluk vaktidir ve giiniimiizdeki gibi kahvalti
olmayip sade bir yemekten olusmaktadir. Ak-
sam 0glinti de aksamiizeridir.?

Osmanl saray mutfaginda yemeklerin hazir-
lanmasi, sofraya getirilmesi bir usule gore olur-
du. Yemeklerin hazirlanmasinda ihtimam gos-
terilen hususlarin basinda ise secilen malzeme-
lerin helal, temiz ve iyi olmasi geliyordu.’ Ayni
zamanda mutfak temizligi ve diizeni de 6nemliy-
di. Bu 6l¢ii, “..ustl-i nezafet ve hifz-1 sithhat.. .
seklinde belirlenmistir. Yani, yemek yapilan or-
tam, kullanilan ara¢-gere¢ ve kurulan sofralar
temizlik ve saglik sartlarina uygun olmak mec-
buriyetindedir. Bu sebeple saray mutfaginin teftis
edildigi, yemeklerin temiz ve saglikli bir ortamda
pisirilmesine dikkat gosterildigi goriilmektedir.
[leri tarihli bir belgede bu konuda bir komisyon
kuruldugu yazmaktadir. Bu komisyon, Topkap1
Saray mutfaginda hazirlanan yemeklerin temiz
ve giizel pisirilmesini tetkik ve takip etmistir.> Bu
sartlar1 saglamayan sofralar i¢in gerekli tedbirle-
rin alinmasi istenmigtir.®

Arsiv kayitlar1 incelendiginde, Osmanli sa-
ray mutfaginin yiyecek listelerinin, Islami ve
geleneksel tip esaslarina gore diizenlendigi go-
rilmektedir. Buna gore, yiyeceklerin 1sitic1 ve
sogutucu etkileri géz 6niinde bulundurulmus,



mevsime gore sebze ve meyve tercih edilmis,
ayrica viicutta olusan kan, balgam, safra, sevda
salgilarinin yani hiltlarin dengesi dikkate alin-
mustir. Kig mevsiminde insan viicudunun ig 1sist
yiiksek oldugundan, kuvvetli yiyecekleri haz-
medecek durumdadir. Saray mutfaginda hazir-
lanan yemeklerin kisin kuvvetli olmasi bunun-
la ilgilidir. Ayrica kis yemeklerinde baharatin
daha fazla kullanilmasi, salgam ve maydanoz
corbasi, piring pilavi ve etlerin agirlikli olarak
kebap seklinde yapilmasi, mevsime uygun ye-
mek secimidir. Dolayistyla kisin soguk tabiath
yiyecekler tercih edilmemektedir.” Yazin ise ha-
fif corbalarin, soguk sebzelerin yendigi, baharat
ve kokulu otlarin az kullanildig1 goriilmektedir.?

Saray mutfaginda sadece belirli gidalarla ye-
mek yapilmadig: dikkati cekmektedir. Incelenen
yemek listelerinde beyaz veya kirmizi et, piring
ve baharat cesitleri agirliktadir. Diger kiilttirler-
le olan etkilesimi dikkate aldigimizda Osmanl
saray mutfaginda hayvani ve nebati gidalarin
dengeli kullanimi agisindan bir dogu-bat1 sen-
tezinin var oldugunu séylemek miimkiindiir.’

Topkap1 Sarayr Miizesi Arsivine 9599 nu-
mara ile kayith bir defterde (Resim 1,2) saray
mutfaginin “Fiistl-i erbaine miinasip gidalar
beyan eder” baslig1 ile mevsimlere gore haftalik
beslenme listesinde yer alan yemeklerin bazilar1
sunlardir:

[lkbahar mevsiminin baglarinda hafif kis ye-
mekleri yenmesi ve kokulu otlarin az kullanil-
masi tavsiye edilmektedir. {lkbahar mevsimine
gore tertip edilen yemek listesi su sekildedir:'

Cuma: Piring pilavi, nohut, nane ¢orbasi, ta-

vuk kebab1

Cumartesi: Maydanoz ve badem ¢orbasi, pi-

ringli sade tavuk corbasi, tavuk kebab:

Pazar: Piring pilavi, ogul otu ¢orbasi, kesta-

neli tavuk ¢orbasi, tavuk kebabi

Pazartesi: Sebzeli pilav, kofteli piring ¢orba-

s1, kestaneli tavuk ¢orbasi, tavuk kebabi

Sali: Hamurlu eriste, nohutlu soganl tiritli

tavuk kalyesi

Carsamba: Lapa, tavuk boregi, nohut asi,

eksili tavuk ¢orbasi

Persembe: Elma kalyesi, yagl 1spanak ka-

vurmasi, sade tavuk corbasi

(Bu yemeklerin yerine degisimli olarak sun-

lar da yapilabilir: taze bakla kalyesi, badem

yagiyla lapa, sade piring ¢orbasi, yahni, Arap

ag1, muhallebi)

Yaz mevsiminin baslarindan sonuna kadar
hafif corbalar pisirilmesi ve bu mevsim ye-
meklerinde kokulu ot kullanilmamas: gerektigi
yazmaktadir. Yaz mevsimine gore tertip edilen
yemek listesi su sekildedir!!:

Cuma: Dane piring, koruk ¢orbasi, patlican

dolmasi, tavuk kebap

Cumartesi: Siitle tane piring, limon ¢orbast,

limon suyuyla tavuk ¢orbasi, tavuk kebap

Pazar: Sebze pilav, pazi kalyesi, koruklu ka-

bak dolmast, nar eksili tavuk ¢orbas, tavuk

kebap

Pazartesi: Sumak c¢orbasi, kabak kavurmasi,

sade tavuk ¢orbasi, tavuk kebap

Sali: Koruklu kabak asi, tavuk ¢orbasi, pi-

ring eksili, tavuk kebap

Carsamba: Sitlii piring, etli patlican kavur-

masl, nane ¢orbasi, limonlu yumurtayla ta-

vuk ¢orbasi, tavuk kebap

Persembe: Piring lapasi, kabak kavurmasi,

eksili tutmacg, ak ¢orba, nohut ve soganl: ta-

vuk kalyesi, tavuk kebap

(Bu yemeklerin yerine degisimli olarak sun-

lar da yapilabilir: Riste ¢orbasi, eksili corba-

lar, eksili kalyeler)

Giiz fashinin basinda yaz yemekleri ve so-
nunda kis yemeklerinin yenmesi, daha lezzetli
olmast i¢in kokulu otlarin mevsim baginda daha
az, mevsim sonunda ise daha fazla kullanilmas:
tavsiye edilmektedir. Sonbahar mevsimine gore
tertip edilen yemek listesi su sekildedir:'?

Cuma: Dane piring, maydanoz ¢orbasi, ha-

vug corbasi, tavuk kebap

Cumartesi: Dane piring, limon suyu ile ta-

vuk corbasi, tavuk kebap

Pazar: Borek tutmag, elma kalyesi, siitli

bugday, nane ¢orbasi, tavuk kebap

Pazartesi: Dane piring, ayva kalyesi, nane

corbasi, salgam kalyesi, tavuk kebap

Sali: Kelem kalyesi, sogan dolmasi, tarhana

corbast, tavuk kebap

Carsamba: Dane piring, pazi buranisi, p1-

rasa kalyesi, kestaneli sadece tavuk ¢orbasi,

tavuk kebap

Persembe: Piring lapasi, turp kalyesi, kofte
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Resim 1,2. Mevsimlere gore yemek listesi.

kebap, tavuk kebap

Kis faslinda kokulu otlarin daha fazla kulla-
nilmasi tavsiye edilmektedir. Kig mevsimine
gore tertip edilen yemek listesi su sekilde-
dir:"

Cuma: Salgam ¢orbasi, kestaneli tavuk ¢or-
bas, tavuk kebap

Cumartesi: Salgam kalyesi, havug ¢orbasi,
tavuk kebap

Pazar: Kelem kalyesi, tavukla nohut ab, ta-
vuk kebap

Pazartesi: Dane piring, paga, kendene ¢or-
basi, piringli tavuk corbasi, tavuk kebap
Salr: Tavuk kavurmasi, maydanoz ¢orbasi,
kestaneli tavuk corbasi, tavuk kebap
Carsamba: Dane piring, kelle, soganl tiritli
tavuk kalyesi, tavuk kebap

Persembe: Sarmisakli Dane piring, pirasa
kalyesi, kofte kebap, sade tavuk ¢orbasi, ta-
vuk kebap

(Bu yemeklerin yerine sunlar da yapilabilir:
zerde, tavuk boregi, aya koftesi, pastirma,

*

yahni, muhallebi, mahmudiye)

Saray mutfaginin aligveris listeleri de bu
diizenlemeye uygun sekilde belirlenmektedir.
Mesela Matbah-1 d&mire’ye ait bir masraf defte-
rinde hayvani gidalar, sebze, bakliyat, yemis ve
baharatlarin oldugu liste 6rnek olarak sunula-
bilir. Bu liste, koyun, 6rdek, yumurta, kaymalk,
seker, yag, lahana, patlican, maydanoz, kereviz,
pancar, semizotu, 1spanak, salgam, pazi, havug,
findik, kestane, kuru armut, biber, karanfil, kir-
miz1 ve kara biber, tarcin, hardaldan olusmak-
tadir.”* Matbah-1 amire icin alinacak erzakin
miktarlarini, cinslerini ve fiyatlarin1 gosteren
bu listelerden baska eksiklerin tedarik edilmesi
i¢in verilen talimatlar, bunlarin yerine getirilip
getirilmediginin takibi gibi mutfakla ilgili pek
gok kayit arsivde yer almaktadir.'® Bu kayut-
lardan hareketle, Osmanli saray mutfaginin
hareketli, dinamik bir yer oldugunu séylemek
mimkiindir.*

Saray mutfaginda her malzemenin farkl
yerlerden getirtildigi dikkati ¢ekmektedir. Bu

Bu kalabalik ve dinamizm, Ramazan aylarinda daha da artmaktadir. Kurulacak iftar sofralari i¢in daha biiyiik hazirliklar gere-
kirdi. 1231 senesi ramazanina ait listelerden birinde mutad oldugu tizere Ramazan baslangicindan sonuna kadar padisah i¢in
her giin 3 vukiyye (kiyye) seker, 3 vukiyye revgan-1 helal, 2 vukiyye revgan-1 tere ve 100 adet yumurta ve 100 adet giillag ve
iki adet baharli taze sucuk ve 100 vukiyye revgan-1 sade ve 20 kile dakik-i has alinmistir. C.SM, 53/2698 (13 S 1231).



konuda Misir, en fazla ismi zikredilen yerler-
dendir. Seker, tar¢in, baharat basta olmak tizere
bir¢ok gida maddesi buradan temin edilmistir.'®
Saraya alinan gida maddeleri genisleyen cograf-
yaya gore farklihk ve zenginlik gostermistir.””
Bu kayitlarin bir kisminda, kiler-i 4mire i¢in
istenen bazi malzemelerin ¢esitli sebeplerle za-
maninda saraya ulasmadig1 ve geciktigi bildiril-
mistir. Bu ytizden, alimda ve nakilde aksama-
lara meydan verilmemesine dair hatirlatma ve
ihtarlar dikkati cekmektedir.'®

Osmanli saray mutfaginin beslenme alis-
kanliklar1 hakkinda tadimlik bilgileri paylagan
bu yazi, sarayin beslenme aligkanliklarinda
devletin kurulusundan yikilisina kadar olan
stirenin timiind igine almiyor kuskusuz. An-
cak sevindirici olan, bu uzun zaman dilimini
kapsayan, beslenme ve saray mutfak kultiri
lizerine yapilan arastirmalarin giderek artmasi-
dir. Bu durum, giiniimiizde saglikli beslenmeye
olan ilgi ve yonelisi daha iyi degerlendirmemize
katki saglayabilir. Zira mutfak gibi daima canli-
ligin1 muhafaza eden bir alanda pisirilenler ve
sunulanlar, her dénem ilgi uyandirmus, 6zellikle
padisahin ve saray halkinin ne yiyip ne igtigi,
sagliklarin1 korumada nelere dikkat ettikleri
merak konusu olmustur. Bu agidan bakildi-
ginda, saglikli yasama ve beslenmeye dair son
yillarda artan ilginin tarihi kayitlarla kurulan
baglanti ile daha da biiytidiigii soylenebilir. Isin,
maziperestlik tarafini bir kenara birakip, hasta
olmadan saglig1 korumak boyutuna bakarsak,
belki boylece tarihi sofralardan ve ulagilabi-
len hekimbasi tavsiyelerinden hisse almak, ye-
me-i¢gme aligkanliklarimizda daha bilingli hale
gelmemize yardimei olabilir. Ne dersiniz?
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Merve Aktan Siizgiin

Te End of Alzheimer’s ana bashkli bu eserin
temasy, alt bagligindan da anlagildig iizere,
Alzheimer hastaliginin en 6énemli klinik bulgu-
su olan biligsel faaliyetlerin kademeli yitimini
onlemeyi ve yitirilen yetileri geri kazanmayi
saglayan bir arastirma programidir. ReCODE
[Reversal of Cognitive Decline] olarak tanim-
lanan ve kisiye 6zgii protokollere dayanan bu
arastirma programui kitap boyunca tiim ayrinti-
lariyla agiklanmis, olgu 6rnekleriyle ve deneysel
¢alisma sonuglariyla programin giivenirliginin
dayanaklar: olugturulmustur.

ReCODE aragtirma programinin ayrintili
bir bi¢imde tanitilmasini ve bu yolla Alzheimer
hastaligina farkli bir ¢erceveden bakilmasini,
Alzheimer hastaligiyla 6zdeslesen dogmalarin
kirilmasin1 amaglayan The End of Alzheimers,
amaglari ve icerimleri itibariyle 6zgiin bir niteli-
ge sahiptir. Zira giinimiizde Alzheimer hastali-
ginda uygulanan tedavi yontemlerinden hig¢biri
kaybedilen biligsel yetileri geri kazandirmayi ve
hatta biligsel yeti kaybini durdurmay: basara-
mamistir. Ne hastalig1 geriletecek ne de Alzhei-

The EIld of
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mer hastalig1 onctileri kabul edilen “6znel kog-
nitif bozukluk” ve “hafif kognitif bozuklugun”
Alzheimer hastaligina ilerlemesini engelleyecek
bir ilag tedavisi giiniimiizde mevcut degildir. Et-
kili bir tedavisi olmayan ve tiim 6liim nedenleri
arasinda ilk 10 sirada yer alan, kisinin bir birey
olarak bagimsiz yagayabilmesini ve diigiinme
yetilerini kullanabilmesini imkansiz kilan bu
hastaligin daha iyi anlagilmasina ve tedavi im-
kan1 bulunmasina yonelik her gaba gibi, bu te-
davi programi da dikkate alinmaya degerdir.
Kitab1 kaleme alan Dr. Dale Bredesen, calis-
malarini nérodejeneratif hastaliklarin mekaniz-
masini anlamaya yogunlastirmis, ABDde pek
¢ok enstitiide yaslanma ve nérodejenerasyonla
ilgili programlari yiiriiten 6nemli bir uzmandir.
Bredesen’in bu kitaptaki ve gelistirdigi tedavi
programindaki amaci, Alzheimer hastaliginin
beynin kendisini savunmak i¢in verdigi tepki-
lerden kaynaklandig: iddiasini ortaya koymak
ve temellendirmektir. Ona gore, bu hastalik 6n-
goriilemez bir beyin patolojisi degil beynin inf-
lamasyona, besleyici faktor eksikligine ve toksik



madde maruziyetine verdigi savunma yanitidir.
Gelistirdigi tedavi programi da bu etkenlerin
ortadan kaldirilmasi esasina dayanir.

Kitap, “Alzheimer Hastaliginin Cozimi’,
“Alzheimer Hastaligin1 Yapisokiime Ugratmak’,
“Degerlendirme ve Kisisellestirilmis Tedavi” ile
“Bagartyr Azamilestirmek” seklinde 4 ana ki-
simdan olusur. Ana kisimlara ait altbagliklar da
hesaba katildiginda yazar toplam 12 bélimde
anlatacaklarini tasarlamustir. Ilk kisimda, Al-
zheimer hastaliginin kesfinden bugiine kadar
hastaligin kaynaklar1 ve olusum mekanizmala-
riyla ilgili ortaya atilan iddialar ve yapilan aras-
tirmalar derlenmis. Her biri birbirinden umut
vadedici goriinen teorik caligmalarin pratikte
ila¢ formuna donitstiiriilmek istendiginde nasil
basarisiz olduklari, laboratuvar aragtirmalari-
nin tedavi ayaginda yaganan hiisranlarin nere-
lerden kaynaklandiklar: tartisilmis. Bredesene
gore, bu hiisranlarin nedeni, Alzheimerli bir
hastanin beynine otopsi yapildiginda goriilen
hasarlarin, yani asir1 miktarda biriken amiloid
protein artiklarinin hastaliga yol a¢tig1 yoniin-
deki yanlis inanigtir.

Yazar, sinaptik aralikta biriken yapiskan
amiloid plaklar neticesinde sinaptik iletinin
bloklanmasiyla bu hastaligmn olustugunu sa-
vunan “amiloid kaskat hipotezi’ni, Alzheimer
hastaligina dair dogmatik goriis diye nitelen-
dirir. Hastaligin néropatolojik profilini ilk defa
ortaya ¢ikaran Dr. Alois Alzheimere dayanan
bu bakis acis1 amiloidin neden orada bulundu-
gunu, normal islevinin ne oldugunu, hastaligin
nasil 6nlenebilecegini ve daha da dnemlisi, bu
hastaligin gercekte ne oldugunu agiklamaz. Ya-
zarin iddast su: Alzheimer hastaligi, beyindeki
“koruyucu yanitin” bir sonucudur. Beyin, infla-
masyona, besleyici faktor eksikligine ve toksik
madde maruziyetine karsi kendini savunmak
i¢in koruyucu amiloid yanit1 verir. Tedavi siire-
cinde, bu ii¢ faktorii ortadan kaldirdiktan sonra
atilacak adim amiloidin kendisini ortadan kal-
dirmaktir. Bunlari ortadan kaldirdiktan sonraki
adim ise, hastalik nedeniyle zarar géren sinaps-
larin yeniden insasidir.

Alzheimer hastaliginin tanitildig1 ve hastalik
patofizyolojisine dair bilinenler ile bilinmeyen-
lerin ve dogru bilinen yanlslarin tartisildig: bu

kismm devaminda yazar, hastalig1 gercek va-
kalar {izerinden anlatir. Alzheimer hastasinin
diinya algis1 ne durumdadir? Cevreye ilgisi nasil
degisir? Ruhsal durumu nasil etkilenir? Zihin-
sel yetilerin kayb1 geride ne tiirden bir bosluk
birakir? Bredesen, ReCODE programi sayesin-
de biligsel yetilerinde anlaml gelisim kaydeden

Alzheimer hastalarina bu sorular1 yoneltir ve

hastaligin fenomenolojisine dair 6nemli ipug-

lar1 toplar.

Yazar, kisinin kendisini nasil Alzheimer has-
tas1 yapabilecegiyle ilgili pek ¢cok unsuru derle-
yerek kitabin bu ilk kismini sonlandirir: Tiiketi-
len besinler, ozellikle insiilin diizeyini etkileyen
gidalar, uyku diizeni, bagimlilik yapici madde
kullanimy, ag1z hijyeni, beden-kitle indeksi, hayat
kalitesi, glines 1sinlarindan yararlanma, ila¢ kul-
lanimi vs. tizerinden yagam bi¢iminin Alzheimer
hastaligina gidisi nasil tetikledigi ve hizlandirdi-
1, bunlarin arkasinda bulunan olast mekaniz-
malar ile birlikte bu kistmda a¢iklanmistur.

Ikinci kisimda, isin mutfagi olan arastirma
laboratuvarina inilmis. Reseptor diizeyindeki
isleyis arastirilarak, hastaligin olusumundan
sorumlu tutulan amiloid proteininin aslinda
koken itibariyle hem hastaliga yatkinhk yarata-
bilen hem de ondan koruyabilen bir dncii pro-
teinin yikimiyla olustugu goriilmiis. Bredesen,
soz konusu Oncii proteininin iyi yola m1 yoksa
kétii yola mu girecegini belirleyen 36 faktori si-
ralar ve Alzheimer hastaligini tedavi edecek bir
ilacin tiim bu faktorler tizerine etki edebilme-
si gerektigini anlatir. Tek bir hedefe odaklanan
ila¢ ¢alismalarini, tizerinde 36 tane delik olan
bir catidaki deliklerden birini kapatma cabasi
olarak tanimlar ve deneysel Alzheimer ilaglari-
nin %99unun hiisranla sonuglanmasinin nede-
ninin, bu 36 tetikleyici faktdrden sadece birine
odaklanmalar1 oldugunu savunur.

Bredesen, literatiirde daha 6nce 6rnegi ol-
mayan bir sekilde, Alzheimer hastaligini fark-
I alt tiplere ayirir. Her alt tipin tan1 ve tedavi
acisindan farkli yaklasimlar: gerektirdigini ileri
surer:

1. Sicak-inflamatuar Alzheimer Hastaligr: Inf-
lamasyonla iliskili, genetik tasiyiciligin en
fazla goriildigii ve ReCODE programina en
hizl1 yanit veren alt tip.
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2. Soguk-atrofik Alzheimer Hastahgr: Cesitli
hormonlarin diisiikliigii ve besleyici farktor-
lerin azligiyla seyreden, daha geg baslangicly,
ReCODE programina daha yavas yanit ve-
ren alt tip.

3. Habis-toksik Alzheimer Hastaligi: Beyinde
farkli toksik minerallerin birikiminin izlen-
digi, ozellesmis bir ReCODE programinin
uygulanmasini gerektiren alt tip.

Bredesen, ti¢lincti kisimda, Alzheimer has-
tasinin bireysel degerlendirmesinde kullanilan
“kognoskopi” yontemini tanitir: Bagirsaklarin
goriintillenmesi i¢in kullanilan “endoskopi’ye
atifla, kognitif islevleri etkileyebilecek her tiir-
lii parametrenin degerlendirilmesi igin yapilan
isleme “kognoskopi” adini verir. Bu amagla ya-
pilan degerlendirmeye pek ¢ok vitamin, mine-
ral, hormon ve agir metalin kan diizeyi, beyin
goriintiileme yontemleri, bilissel degerlendirme
olgekleri ve genetik testler dahil edilir. Bu yolla
kisinin kognitif yikim diizeyi ve bu yikima ze-
min hazirlayan bedensel durumu a¢iga ¢ikarilir.
Boylece, hastanin, yukarida sayilan 3 alt tipten
hangisine dahil oldugu tespit edildikten sonra
ReCODE programi o kisiye 6zel olarak hazirla-
nir. Yazara gore, ReCODE programinin amacini
soyle 6zetlemek mimkiindiir:

o Tespit edilen her anormallik yalnizca nor-
mal seviyeye ¢ekilmemeli, ayn1 zamanda op-
timal hale getirilmelidir.

o Tek bir anormallige odaklanmak vyerine,
saptanabilen en fazla sayida anormallikle
miicadele edilmelidir.

o Diger kronik hastaliklarda oldugu gibi, Alz-
heimerda da bir esikdeger etkisi vardir. Has-
talik oruntiistini olugturan bilesenler yete-
rince optimize edildiginde, patojenik siireg
tersine dondiiriilebilir.

o ReCODE, anormal bulunan laboratuar de-
gerlerini temel alan kisilestirilmis bir prog-
ramdir.

o Tedaviye ne kadar erken baslanirsa, tam geri
doniis saglanmast o kadar olasidir.

Kitabin son kisminda ise, yazar, dnceki bo-
limlerde sundugu tiim bilimsel detaylarin ve
ayrintil tedavi semalarinin Ozetini ¢ikararak
okuyucuya pratik ilkeler ve kisa notlar sunar.
Alzheimer hastaliinin tedavisinde uygulanma-
s1 gereken 5 ana ilkeyi su sekilde siralar:

1. Insiilin direnciyle miicadele.

2. Inflamasyon ve enfeksiyonla miicadele.

3. Hormon ve besleyici faktorlerin optimal dii-
zeye getirilmesi.

4. Toksin maruziyetinin sonlandirilmasi.

5. Kaybedilen ya da islevini yitiren sinapslarin
yenilenmesi ve korunmasi.

Her ne kadar kitap boyunca ReCODE prog-
raminina dahil olan hastalarin biligsel iyilik hali
acisindan katettikleri mesafe, gercek vaka or-
nekleriyle ve hastalarin kendi beyanlariyla or-
taya konmugsa da, son kisimda bunlara yeniden
dikkat ¢ekilmis ve programa uyum konusunda
yasanan sikintilar ayrintili bir sekilde anlatil-
mustir. Beslenme semasina uyumsuzluk, sigara
ve alkoliin birakilamayisi, stresle bas etmede
gliclitk, programi karmagik bulma, tek bir hap
ile tedavinin saglanabilecegi beklentisi, progra-
mun sifa saglayabilecegine duyulan giivensizlik,
basvurulan diger uzman doktorlarin bu progra-
mu bilmeyisi, sigorta sirketlerinin bazi testleri
kargilamamasindan kaynaklanan maddi yiikler
en sik karsilagilan sikintilar arasinda tespit edil-
mistir. Son kisim, bu sikintilarin agilmasi i¢in
neler yapilmas: gerektigine dair sunulan 6neri-
lerle nihayete erdirilmistir.

Kabaca yazim planini ve igerigini sundugu-
muz bu eser, Alzheimer hastaligi hakkindaki
konvansiyonel tip goriisiinii kirma ve bu has-



taliklar i¢in islevsel tibbin felsefesine uygun bir
anlayis gelistirme adina atilmis ilk ve en 6nemli
adimlardan biridir. Islevsel tip anlayisinda, has-
talik degil tek bir hasta esas alinir; normal la-
boratuar verileri degil optimal deger araliklar:
hedeflenir; bir patolojiyi doguran tek bir neden
degil olasi tiim hazirlayici etmenlerin birlesimi
g6z ontinde bulundurulur. Bu yaklagim kitapta
tiimiiyle Alzheimer hastaligina uygulanmis ve
gelistirilen tedavi programindan elde edilen ve-
riler okuyucuyla paylasilmis.

Metnin tamaminda agik ve anlagilir bir us-
lup benimsenmis, abartili ifadelerden ve yiiklii
tibbi terimlerden nispeten armdirilmig bir me-
tin olusturulmus. Eser bu sekilde hem alanin
uzmanlarina hem de genel okuyucu kitlesine
hitap eder hale getirilmis. Ana metnin disinda-
ki kisimlara g6z atildiginda ise, 6zet tablolardan
ve faydali linklerden olusan ekler boliimiiniin
eseri zenginlestirdigi ve okuyucunun isini ko-
laylagtirdig1 soylenebilir. Notlar baglig: altinda
sunulan kaynaklar da giincel ve kapsaml ¢a-
lismalardan segilmis olup hem nitelik hem de
nicelik itibariyle yeterli goriinmektedir. Ancak,
ilk boliimlerde yararlanilan kaynaklarin notlar
kismina eklenmemis olmas bir eksiklik olarak
goze carpmaktadir.

Sonug olarak, The End of Alzheimers, Alzhe-
imer hastaliginin sonunu getirme iddiasinin 6z-
glinliigii ve tutarliligy, igerdigi bilgilerin giincelli-
gi ve genis kapsami diisiiniildiigiinde nérodeje-
neratif hastalik literatiiriine yapilmis 6nemli bir
katki olarak degerlendirilebilir. Hem &znel de-
neyime dayali hasta raporlariyla hem de deney-
sel verilerin sonuglariyla desteklenmesinin yani
sira, giiclii bir teorik ve pratik zemine de oturan
ReCODE programi bu kitapla tanitilmis ve daha
genis kitlelerin erisimine sunulmustur. Elbette,
kitabin yazildig1 asamada bu programdan yarar-
lanan hasta sayisinin nispeten az ve hastalarin
programda kalma stirelerinin de kisa olmasin-
dan dolay, bu tedavi yontemiyle ilgili uzun-va-
deli prospektif randomize kontrollii kohort ¢a-
lisma sonuglar: hentiz mevcut degildir. Bu denli
kisisellestirilmis bir tedavi programi s6z konusu
oldugunda verilerin nesnellestirilmesi ve klasik
klinik aragtirma tasarimlarma adapte edilmesi
bir sorun olarak karsimiza cikabilir. “Tek tek bi-
reylerden elde edilen verilerdeki umut vadeden
tablo, program genis kitlelere uygulandiginda
devamlilik gosterebilir mi?” sorusuna Bredesen
olumlu yanit verse de, Alzheimer hastaliginin gi-
disatini, ilerleyen donemlerde genis populasyon-
larla yapilan kohort caligmalar1 gosterecek.
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Sﬁylesiye mikrobiyom konusu ile baslayalim istiyo-
rum. ABD Ulusal Saglik Enstitii (NIH) tarafindan
2007 yilinda baslatilan "Insan Mikrobiyom Projesi"
modern-geleneksel tip anlayisimizda ne gibi degisiklik-
lere yol agmistir?

Insan mikrobiyomu, saghgimizla iliskili olan son dere-
ce karmagik bir ekosistemi temsil etmektedir. Mikrobiyom
dogum esnasinda olusmaya baglar. Daha sonra konakgisi
ile birlikte gelisirken, diyet ve diger ¢evresel kosullardan
etkilenir. Insan, kendi hiicrelerinin sayisindan en az on
kat daha fazla bakteri, viriis ve mantarla yagamaktadir. Bu
mikroorganizmalarin biiyiik bir ¢ogunlugu insanin gast-
rointestinal sisteminde bulunmaktadir. Mikrobiyom Pro-
jesi, insan mikrobiyomunun izlenmesi ve manipiilasyonu
yoluyla insan saghgini iyilestirme olanaklarinin oldugunu
gostermeyi amaglamistir. Yapilan galismalar mikroorga-
nizma topluluklarinin insan saglig1 tizerinde beklenenden
¢ok daha etkili oldugunu kanitlamigtir.

Hipokrat'in 2400 sene 6nce dedigi gibi tiim hastaliklar
bagirsaktan baglamaktadir. Hipokrata gore bagirsak hasta
ise viicudun geri kalan kismi da hastadir. Bu baglamda bi-
raz mikrobiyotadan konusacak olursak; en biiyiik mikro-
organizma kolonisi sindirim sisteminde bulunmaktadir.
Saglikli bir yetiskinin bagirsaklarinda 2-2,5 kg agirliginda
bir mikroorganizma kolonisi yasamaktadir. Bu kolonide
yaklasik 500 ile 1000 arasinda degistigi iddia edilen bak-
teri tiirleri mevcuttur. Sindirim sisteminde 100 trilyon

mikroorganizma bulundugu, hatta bazi yeni ¢alismalarda
bu saymnin 400 trilyon civarinda oldugu 6ne siirtilmekte-
dir. Insanin yaklagik 20.000 geni varken, mikroorganizma
kolonisine ait genetik materyal ise ti¢ ile sekiz milyon ara-
sindadir. Mikrobiyota, insan hiicre sayisinin yaklasik on
katidir ve insan hiicrelerinin en az 150 kat1 kadar da ge-
netik materyal igermektedir. Islevi hakkinda arastirmalar
yeni yeni yapilmaya baslandi. Bu mikroorganizma kolo-
nisinin i¢inde bazi tiirler digerlerine gore daha baskindir
ve oldukg¢a organize bir mikro diinya olusturur. Bu mikro
diinya icinde faydali ve zararli bakteriler bulunmaktadur.
Faydali bakteriler zarar gérmiigse sehrin duvarlari iyi ko-
runmuyor demektir. Korumasiz kalan bagirsak da her
tiirli saldirtya agiktir. Islevi derken buradaki esas mesele
mikrobiyota-bagirsaklar ve diger organlarla kurulan ilis-
kidir. Bagirsak-beyin aksinmi yani bagirsak ve beyin ara-
sindaki baglantiy1 herkes biliyor ama artik nervus vagus
dedigimiz onuncu kranial sinir {izerinden yiiriiyen bir sis-
temden; bagirsak-tiroid, bagirsak-bobrek, bagirsak-kalp
gibi akslardan bahsediliyor. Bagirsak iizerinden, ¢esitli
sitokinler araciligryla mesajlasarak yiiriiyen yeni yeni sis-
temler kesfediliyor.

Bizler bu bakterilerin habitatlariyiz, konagiz bir nevi.
Viicudumuzun hemen her yerinde bu kiigitk canlilara
rastlayabiliyoruz. Bagirsagin yani sira koltukaltinda, kas-
larda, saglarda, genital bolgede, ayak parmaklar: arasinda,
tirnaklarda, akcigerlerde mikroorganizmalar bulunmak-
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tadir. Kuskusuz en yogun mikroorganizma kolonisi ba-

girsaklardadir. Probiyotikler ve prebiyotiklerden olusmus
biiylik bir cesitlilik arz eden bir mikrobiyotaya sahibiz.
Dolayisiyla bizim hiicre sayimizin on katindan daha fazla
saylda olmasi aslinda sasirtici degil.

Yaklagik 1000 kadar -ki bazi kaynaklar 4000% ya da
daha yukariya ¢ikariyor bu sayiyi- farkli bakteri tiirii var
demistik. Faydali-zararli bakteriler oldugunu séylemis-
tim. Faydalilik ve zararliliklar1 degisebiliyor zaman za-
man. Miittefik bakteri diyebilecegimiz firsat¢c1 bakteriler
vardir bir de. Ornegin, Escherichia coli. Bu bakterilerin
sayica azlig1 da ¢oklugu da zararhidir. Escherichia coli ol-
masi gerektiginden az sayida ise yararl bakteri grubundan
olan Lactobacillus’lar yasayamaz. Insan hayati gibi diisii-
nebiliriz, nasil ki yasamda da iyiler-kotiiler-firsatcilar var
bakteriler icin de aynen Oyle. Escherichia coli isimize de
yarayabilir, zararli da olabilir.

Mikrobiyota kisisel ozelliklerde bir degisim olustu-
rabilir mi? Bagirsaktaki bir bakteri grubu insanin karar
verme mekanizmalarinda etkili olabiliyor mu? Eger boy-
leyse, mikrobiyota beyinle nasil bir baglanti kuruyor?

Yanilmiyorsam, ilk kez 2004 yilinda, Japon arastirma-
cilar, bagirsaktaki bakterilerin stres yanitini etkileyebile-
cegini One siirdiiler. Bu gelisme, daha sonra bir¢ok aras-
tirmanin yolunu acti. Bagirsak mikrobiyom popiilasyonu-
nun erken yasamda bagladigini biliyoruz. Son yillardaki
arastirmalar normal gelisimdeki aksakliklarin gelecekteki
fiziksel ve zihinsel saglig1 etkileyebileceginin kanitlarini
g6z oniine seriyor. Mikrobiyotanin, sinir sisteminin geli-
simini, iglevini ve ¢esitli karmagsik konak davraniglarini et-
kileme kabiliyetinden giderek daha fazla bahsediliyor. Ba-
girsak mikrobiyotasinin bulundugu konagin sosyal ve ile-
tisimsel davranigini, stres kaynakli davranisini, 6grenme
ve hafiza gorevlerindeki performansini degistirmede rol
oynadigini biliyoruz. Ote yandan, mikrobiyota amigdala,
hippokampus, frontal korteks ve hipotalamus bolgelerin-
de beynin mikroyapisi, gen ekspresyonu ve nérokimya-
sal metabolizma dahil olmak iizere konak norofizyolojisi
tizerine de etki ediyor. Ayrica, bagirsak mikrobiyotasinin
disbiyozunu otizm spektrum bozuklugu ve majér depres-
yon gibi noro-davranigsal hastaliklara baglayan, hayvan
modelleri ve insan denemelerinden elde edilen ciddi bul-
gular var. Arastirmalar bagirsak bakterilerinin -6zellikle
Lactobacillus ve Bifidobacterium’a ait tiirler- sosyal dav-
ranigi, kayguyi, stresi ve depresyon benzeri davranislari
etkileyebilecegini gostermektedir.Bagirsak ve beyni bag-
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layan major sinir olan nervus vagus iizerinden saglanan
iletisim, bagisiklik sistemi, hormonal degisiklikler ve ba-
girsak mikroorganizmalar: tarafindan noéroaktif kimya-
sallarin {iretilmesi gibi sayisiz olast mekanizma oldugunu
biliyoruz. Ancak yapilan tiim arastirmalara ragmen, bilim
adamlar1 bagirsak mikrobiyomunun beyni nasil etkiledi-
¢i hakkinda hala tam olarak emin olamiyorlar. Hakikaten
bazi bakteriler beyni vagus siniri tizerinden etkilerken, di-
ger suslar farkli yollar kullaniyor gibi goriiniiyor.

Mikrobiyomun davranislar1 yiyecek se¢imi tizerinden
nasil etkiledigine soyle bir 6rnek verebiliriz: Kemik suyu
glutamin ve kolajen agisindan son derce zengin bir besin-
dir. Baz1 insanlar kemik suyunu severek tiiketirken, bazi-
lar1 bu besinin kokusuna dahi dayanamiyor. Kemik suyu,
mikrobiyotadaki bazi zararli bakterilere zarar verecektir,
oldiirecektir. Bundan dolay: kiside mide bulantis: gelisir.
Ciinkit bu mikroorganizmalar varligini korumak ister.
Son tahlilde yenen besinlere bile aslinda mikrobiyota ka-
rar veriyor diyebiliriz.

fla¢ kullanimi 6zelikle de antibiyotik kullanimi in-
san viicudundaki faydali mikroorganizmalar: nasil et-
kiliyor?

Diinya Saglik Orgiiti'niin verilerine bakacak olursak
Tiirkiyede antibiyotiklerin gereksiz yere ¢ok fazla regete
edildigini goériiyoruz. Kontrolsiiz kullanimda viicuttaki
zararl bakteriler ¢ok fazla dirence sebep olabilir. Bu da
hastaliklarin daha zor atlatilmas: demektir. Antibiyotikler
ayni zamanda bagirsaktaki mikrobiyolojik canlilarin den-
gesini de bozuyor. Giiniimiizde psikobiyotiklerin (beyni
etkileyen probiyotikler) nérodejeneratif hastaliklarin te-
davisinde kullanimi tartisiliyor. Sizofrenide mikrobiyo-
tanin ¢ok belirgin sekilde degistigini gosteren ¢alismalar
var. Parkinsonun neredeyse bagirsak hastaligi oldugunu
sOyleyecegiz. Amiyotrofik lateral skleroz (ALS) hastali-
ginda mikrobiyota diizenlenmesi yoniinde bir paradigma
degisikligiyle cok 6nemli kazanimlar elde edilmis. Multipl
Sklerozda (MS) yine mikrobiyota ¢alismalariyla plaklarin
yok oldugunu iddia eden gruplar var. Her ne kadar bu
baglantilar1 dogrulamak ve patofizyolojik mekanizmalari
belirlemek i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiyag olsa da.

Sonug olarak sadece antibiyotiklerin degil biitiin ilag-
larin kontrollii alinmas: gerekiyor. Non-steroid antienf-
lamatuar ilaglarin da mikrobiyota tizerindeki olumsuz
etkilerini aragtiran ¢aligmalar mevcut. Eger mikrobiyota
saglik tizerinde bu kadar etkin rol {istleniyorsa onu koru-
mak i¢in ¢ok dikkatli davranmaliyiz.



2015 WHO ve Saglik Bakanlig: verilerine gore Tiir-
kiye'de her iki dogumdan biri sezaryen. Dogum sekli ve
anne siitii ile beslenmenin bebegin mikrobiyotas: iize-
rinde herhangi bir etkisi var mi?

Tibbi endikasyon varsa tabii ki sezaryen olmali. An-
cak bebegin normal dogumla dogmasinin, ¢ocuga veri-
lebilecek en biiyiik hediye oldugunu disiiniiyorum. Ev
araba birakacaginiza, normal dogumu saglamaya ¢aligin.
Bebegin dogum sirasinda vajenden gerekli mikrobiyotay1
alarak dogmas1 ¢ok biiyiik bir kazangtir. Ozellikle Avru-
pada normal, hatta evde dogum ¢ok yayginlasmaya basla-
di. Normal dogum i¢in ellerinden gelen her seyi yapmaya
caligtyorlar. Bir¢ok tilkede evde dogum destekleniyor. Be-
begin hastanede dogmasindansa, yasamini siirdiireceg,
kendi dogal ortaminda dogmasi ¢ok daha saglikli bulunu-
yor. Her seyin normal oldugu durumlarda, normal dogu-
mun bebegin yasayacag: evde geceklesmesi, mikrobiyota
acisindan ¢ok daha faydalidir.

Ozellikle ilk bir yilda bebege antibiyotik verilmesinin
¢ocukluk déneminde hatta yetigkinlikte mikrobiyomu ¢ok
etkiledigi, degistirdigi bilinmektedir. Sezaryenle dogan
cocuklarda mikrobiyota gelisiminin farkli olugu, immiin
sistemin yetersiz olmasina, ozellikle ilk bir yil bebegin
kronik hastaliklara, astim ve benzeri alerjik reaksiyonlara
yakalanma riskini artirmaktadir. Yine sezaryenle dogan
bebeklerde, dogal yoldan dogan bebeklere gore lactoba-
cillus rhamnosus miktarinin ¢ok az oldugu biliniyor. Bir
de buna erken yasta antibiyotik kullanimy, yeterince anne
stitli almama, probiyotiklerden ve omega-3’ten fakir diyet,
vitamin ve mineral eksiklikleri eklenirse bagirsak florasi-
nin bozulmasi kaginilmaz oluyor. Flora bozuklugu da inf-
lamatuar cevabin artmasina yol agarak alerjik hastaliklara
davetiye ¢ikariyor. Bagirsak florasinin bozulmasiyla pato-
jen mikroorganizmalar hizla iirer. Bu patojen mikroorga-
nizmalar veya onlarin toksinleri hastalik yapar. Buna dis-
biyozis diyoruz. Disbiyoz, bagirsak duvarini tahrip eder ve
bagirsagin gegirgenligini arttirir. iste son yillarin popiiler
terimi gegirgen bagirsak sendromu béyle olusur.

Son yillarda giderek taninmaya baslanan klinik psi-
konéroimmunoloji alaninda ¢aliganlar, hastanin detayli
anamnezini alirlar. Miimkiinse hastanin annesinin gebe-
lik siiresince beslenme aligkanliklarindan ve sosyoekono-
mik, psikolojik durumundan baslanir. Ciddi fiziksel veya
psikolojik travma yasamis gebelerin ¢ocuklarinin yiiksek
kortizol seviyelerine maruz kalma olasilig1 daha fazladur.
Biraz abartarak soylemek gerekirse, intrauterin yasamda-

ki stres hormonlarina maruziyet, ileride yasanacak olan

kronik hastaliklarin habercisi olabilir. Bu yaklagima gore
sezaryen sonucu dogan bebegin ilk yillarinda meydana
gelen enfeksiyonlar cok énemlidir. Ornegin, yetmigli yil-
larin sonlarindan itibaren Tiirkiyede sezaryen oranlarinda
hizli bir artis yasandi. Sezaryen ile dogum, antibiyotik kul-
lanimy, yeterli anne siitii alamama gibi daha 6nce bahsetti-
gimiz etmenler bebeklerin bagirsak mikrobiyotasini ciddi
sekilde bozar, yani disbiyozise neden olur.

[lging bir sekilde, ciddi bir énlem alinmazsa, bu bo-
zukluk yetiskinlikte de devam ediyor. Dolayisiyla bu bi-
reylerde, irritabl bagirsak sendromu (IBS), gastrit, kolit,
¢olyak gibi sindirim bozukluklar;; MS, romatoid artrit,
tip 1 diyabet, lupus, sedef hastalig1 gibi otoimmiin hasta-
liklar; artrit, fibromiyalji, kronik yorgunluk, alerji, astim,
saman nezlesi, hormonal problemler, migren, néropati,
depresyon, anksiyete bozukluklar: ve hatta nérodejenera-
tif hastaliklar gibi son derece ciddi tablolar gelisebilir. Tabi
mikrobiyota ile iligkili olarak nérodejeneratif hastaliklarin
ortaya ¢ikmasinda genetik kodlar ve beslenme aliskanlik-
lar1 da bitylik 6nem arz etmektedir.

Bebeklerde mikrobiyota sagliginda etkili olan faktor-
lerden biri de emzirmedir. Emzirme stiresi i¢in giini-
miizde genel kabul en az alt1 ay olsa da bu siirenin iki yila
kadar uzatilmasi bir¢ok arastirmaci tarafindan éneriliyor.
Bebeklerin en az bir sene anne siitii ile beslenmesi, im-
munglobulinler, makrofaj, grantilosit, T ve B lenfositleri
gibi antimikrobiyal etkinlige sahip unsurlar agisindan
mithim oldugu gibi, ayni zamanda bebegin mikrobiyotas:
acisindan da 6nemlidir. Anne siitii cesitli bakteri ve virtis-
lere kars1 baskilayicidir. Dolayisiyla, yeterince anne siiti
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alan bebekler, ¢esitli enfeksiyon hastaliklar1 ve alerjik has-

taliklara karst daha iyi korunurlar. Giiniimiizde anneler
caligma hayatindan ve diger bazi faktorlerden 6tiirii uzun
slire emziremiyorlar. Bu da bebegin mikrobiyotasinin ye-
terince gelisememesi ile sonuglanabiliyor.

Mikrobiyota topluma, 1rka, cinsiyete bagh bir degis-
kenlik gosteriyor mu? Yoksa temelde ortak bir mikrobi-
yoma mu sahibiz?

Mikrobiyota kisiden kisiye, ailede aileye, mahalleden
mabhalleye, sehirden sehre, iilkeden iilkeye bile degisiyor.
Yani bu degiskenlik spektrumu ¢ok genis. Hatta ¢ok ge-
zen, degisik cografyalara seyahat eden, farkli probiyo-
tik-prebiyotiklere daha fazla maruz kalan kisilerin daha
saglikli olduklari, bazi hastaliklara yakalanma risklerinin
daha az oldugu ileri siiriiliyor. Bu insanlarin, mikrobi-
yotalar1 sayesinde enfeksiyonlar: daha iyi tolere etmeleri
saglaniyor. Bagka bir deyisle mikrobiyota, farkli sartlara
ayak uydurabiliyor boylece profilaktik bir etki saglaniyor.
Mikrobiyom yakin yasayan insanlarda, birbirinden etkile-
niyor. Ornegin Parkinson hastalarinin %20’sinin eslerinin
de Parkinson hastasi oldugu ve bu oranin da mikrobiyota
etkisinden kaynaklandig1 belirtilmektedir. Bir bireyin en
yakin mikrobiyotas: esidir. Ayni evi kullananlarin mikro-
biyotas: birbirine benzer. Parkinson hastalarinda mikro-
biyota dengesinin bozuk oldugu bilgisi ile birlestirince bu
durum hig de sagirtic1 degildir. Bagka bir 6rnegi de obezi-
te tizerinden verebiliriz; obizete nerdeyse ailevi hastalik,
obezlerin mikrobiyomlar1 saglikli insanlardan oldukg¢a
farklidir.

Dolayisiyla mikrobiyoma gesitlilik kazandirmak i¢in
miimkiin oldugu kadar farkli yiyecekler yenmeli, degisik
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lezzetler denenmelidir. Boylelikle dogal yollardan saglik-
l1 bir mikrobiyota saglanabilir. Miimkiinse her giin farkli
besinler titketilmelidir. Bu farkli besinlerin de bulundugu-
nuz cografyaya 6zgii yiyeceklerle saglanmasinin en dogru
¢6ztim oldugunu soyleyebiliriz.

Mikrobiyota ¢alismalarinin artmasiyla sagliga ba-
kista bir doniisiim olacagini1 6ngorebilir miyiz? Mikro-
biyotanin korunmasi ya da bozulmus bagirsak florasi-
nin yerine konmasi amaciyla gaita transferi yapilmasin-
dan siklikla s6z edilir oldu. Bu isin baska yolu yok mu?

Gaita transferi, 1989 yilinda kronik ishali olan bir has-
tada kullanilmasiyla giiniimiiz tibbinda yerini almis oldu.
Bu siirecin bagarili olmasi iizerine, diinya genelinde diger
tedavi yontemleri ile sonug alinamayan kronik ishal, iilse-
ratif kolit, Crohn gibi inflamatuar bagirsak hastaliklarinda
yavas yavas kullanilmaya baglandi. Giiniimiizde pek ¢ok
metabolik immiinolojik ve norolojik hastalikta uygulan-
makta ve basarili sonuglar alinmaktadir.

Bagirsak mikrobiyotasi, viicuttaki bariyer fonksiyon-
larinda ve homeostazin korunmasinda rol oynar. Mikro-
biyotanin homeostatik ve fizyolojik degisikliklere cevap
verme yetenegi goz 6niine alindiginda bir endokrin organ
olarak goriilebilecegini bile ileri stiren aragtirmacilar var.
Kanita dayal: olarak, ¢ok sayidaki ¢aligma farkli faktorle-
rin bagirsak mikrobiyotasindaki degisiklikleri belirleye-
bilecegini gostermektedir. S6z konusu degisiklikler, ba-
girsak mikrobiyotasinin kompozisyonunda ve metabolik
aktivitesinde hem niceliksel hem de niteliksel degisiklik-
lere yol agar. Bu durum hem sagligi hem de farkli hastalik
stirelerini etkileyebilir.

Saglikta bir doniistim var; yasam tarzi tibb1 denilen,
gittikce yayginlagan, daha biitiinciil bir tip anlayis1 ge-
listiriliyor. Kisi saglikli yasamak ve yas almak istiyorsa,
yasam tarzini ona gore organize etmeli. Beslenme kadar
uyku, stres yonetimi, egzersiz yapmak gibi diger faktorler
de ¢ok biiyiik 6nem arz ediyor. Tiim bu faktérlerin mik-
robiyotanin korunmasinda gok onemli rolleri var. Stres
yonetimi ile hipotalamus-hipofiz-adrenal bez (HPA) ak-
sinin korunmasi lazim. Giiniimiizde sempatik aktivitemiz
olmas1 gerekenden ¢ok daha aktif ¢aligtyor. Rahatlamayy,
gevsemeyi 0grenmeliyiz. Diizenli ve yeterli uyumak opti-
mal saglik icin elzem. Ornegin uykusuz kaldigimiz geceyi
takip eden giin, rafine karbonhidratl ve sekerli besinleri
titketme egilimimiz artiyor. Sadece bu bile bagirsaktaki
mikrobiyal dengeyi bozmaya yetebilir. Beslenme ve mik-
robiyota iligkisi zaten herkesin malumu. Insanlar arasin-



daki bagirsak mikrobiyotasindaki farkliliklar goz oniine

alindiginda, her insana ait en uygun diyetin kendi bagir-
sak florasina gore ayarlanmasi gerekir. Gida yoluyla saglig
giderek daha fazla degistirebilecegimiz ve besinlerin mik-
roorganizmalar ya da metabolitlerimiz iizerindeki etkile-
rini 6lgebilecegimiz, daha iyi anlayabilecegimiz bir déne-
me giriyoruz. Liflerin saglikli bir mikrobiyom i¢in anahtar
besin maddesi olmasina karsin, seker ve yag konusundaki
bitmek bilmeyen tartigmalar nedeniyle 6nemi adeta goz
ard1 edilmektedir. [laglarin ve islenmis gida bilesenlerinin
mikrobiyota tizerindeki olumsuz etkileri zaten agikar. Ote
yandan, son yillarda yapilan ¢alismalar, egzersizin fayda-
1 mikrobiyal tiirlerin sayisini artirabildigini, mikroflora
cesitliligini zenginlestirebildigini ve kommensal bakteri
gelisimini iyilestirebilecegini gostermektedir. Mikrobiyal
kompozisyondaki degisikliklerin belirlenmesinde gevre-
sel faktor olarak egzersizin oynadig: rol ¢ok onemli. S6-
ziind ettigimiz bu biitlinciil yaklasim, kronik hastaliklarin
tedavileri i¢in ¢ok 6nemlidir. Hepsini diizenlemeden, ha-
yat gecirmeden iyilesme pek miimkiin olmuyor maalesef.

Beslenmenin noérodejeneratif hastaliklarla iligki-
si nedir? Bu tip hastaliklara kars1 koruyucu beslenme
sekli i¢in onerileriniz var m1?

Cok yakin bir iliski oldugu diisiiniilityor ama tek fak-
tor de beslenme degil. Uyku, stres yonetimi ve fiziksel
egzersiz de oldukg¢a énemli. Beslenme ve norodejeneratif
hastaliklarla alakali gliniimiizde pek ¢ok ¢aligma yapiliyor.
En ses getirenlerinden biri ABDde 200 Alzheimer hasta-
styla yapilmus. Ilk etapta bu hastalarin hepsinden gluten
kesilmis ve ogitinler ikiye indirilerek 6zel bir beslenme
rejimi uygulanmig. Bunun yaninda aglik siireleri genel-
de gece olmak tizere 12-14 saate kadar uzatilmis. Hasta-
lardan elde edilen sonug¢lar muazzam olmus. Hastalarin
neredeyse tamaminda Alzheimer progresyonu durmakla
kalmamis, ayni zamanda bu hastalardan normal kognitif
ve fizyolojik faaliyetlere dontisler yagsanmis. Sonug olarak
bu ve benzer beslenme programlarinin saglikli insan-
larda da koruyucu etki gostermesi i¢in kullanilabilece-
gine dair ¢alismalar yapildi ve yapilmaya devam ediyor.
Son arastirmalar dogrultusunda beyni ve tiim sinir siste-
mini korudugunu gosteren cesitli mitdahale araglar1 mev-
cut oldugu ortaya konmustur. Ornegin balik ve alglerde
bulunan, uzun zincirli bir omega-3 yag asidi olan dokoza-
hekzaenoik asit (DHA), beyin saglig1 icin olduk¢a 6nem-
lidir. Viicudumuz DHA’y1 keten tohumu gibi bitkilerde
bulunan alfa-linolenik asitten sentezleyebilir, ancak bunu

¢ok yavas ve verimsiz yapmaktadir. Beyin %60 yagdan
olusur ve bunun %8i DHA’dir. DHA, hiicrelerin islevle-
rini siirdiirebilmeleri igin gerekli maddeleri vererek, siste-
min dejenere olmasini 6nlemeye ¢alisir. Beslenmemizdeki
DHA kaynaklarini arttirmak 6nem arz etmektedir.

Saglikli yag kaynaklar1 ayni zamanda beyin saghg:
i¢in kritik 6neme sahiptir. Son yillarda yapilan ¢ok sayida
arastirma, sebzeler, baliklar, kabuklu yemisler, tohumlar
ve zeytinyagi gibi besleyici yaglar bakimindan zengin olan
Akdeniz diyetinin Alzheimer ve kardiyovaskiiler hastalik
riskini azalttigina isaret etmektedir. Norodejeneratif has-
taliklarin 6nlenmesi hususunda umut vaat eden bir diger
diyet tipi, karbonhidrat bakimindan diisiik, yag ve protein
bakimindan zengin olan ketojenik diyettir. Bircok calis-
mada, bu yeme bi¢iminin hem Alzheimer hem de Parkin-
son hastaliginda inflamasyonu azalttigi, oksidatif stresi
o6nledigi ve hiicre 6liimiinii sinirlandirdig: gosterilmistir.

Bir zamanlar beynin yagam siiresi boyunca fazla de-
gismedigi distiniiliirdii. Son on yilda, beynin néroplasti-
siteye yani bilyiimek, tamir etmek ve degismek i¢in mu-
azzam bir yetenege sahip oldugu fark edildi. Beynin yeni-
lenme yeteneginin kilit faktérlerinden biri, beyin kokenli
norotrofik faktor (BDNF) olarak adlandirilan bir biyiime
faktortdiir. BDNF'nin nérogenezi uyardig: ve kalori ki-
sitlamasma gidildiginde arttig1 gosterilmistir. Ketojenik
diyette oldugu gibi kalorik kisitlama da oksidatif stresi ve
inflamasyonu azaltir, hiicre 6liimiinii 6nler.

Glutensiz ve ketojenik beslenme gibi giincel beslen-
me programlari ile sporcularin aldig1 protein takviyele-
ri hakkindaki diisiincelerinizi 6grenebilir miyiz?

Ketojenik diyet, ¢ok diisiik karbonhidrat iceren fakat
yiiksek yag iceren bir diyet tiirtidiir. Diisiik karbonhidrat-
11 diyetlerin bir¢ok ortak noktas: vardir. Ketojenik diyette
karbonhidrat alimin: biiytik 6l¢tide azaltilirken, yag mik-
tar1 arttirilir. Karbonhidratin azaltilmasi sonucu, viicut
ketoz ad1 verilen bir metabolik duruma gelir. Viicut enerji
i¢in yag yakmaya baglamis demektir. Yani yag karacigerde,
beyne enerji saglayan ketonlar haline gelmeye baglamistir.
Siirekli béyle beslenilmesi siirdiiriilebilir bir durum degil-
dir. Ketojenik diyetin uzun siire uygulanmasi saglik icin
bazi riskler de igerebilir. Selenyum, magnezyum, fosfor, B
ve C vitaminleri dahil olmak tizere mikro besinlerdeki ek-
siklikler i¢in risk olusturabilir. Ayrica, metabolize etmek
i¢in fazla yag kullanimina bagl olarak karaciger sorunlar1
ve protein metabolizmasina bagli olarak bobrek sorunlari
gelisebilir.
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Ketoflex diye adlandirilan yar: ketojenik diyet ile ilgi-
li galismalar var. Bu diyette yag orani artiriliyor ve diyet
programina meyve, karbonhidrat ekleniyor. Normal keto-
jenik diyette karbonhidrat yok denecek kadar az. Norode-
jeneratif hastalarda esnek ketojenik diyetleri uygulayanlar
var. Dogrudan ketojenik yerine yari-ketojenik diyetler
uygulanarak bazi hastaliklarin durdurulabildigi 6ne siirii-
liyor. Saglikli insanlarda da zaman zaman uygulanabilir.

Tahillarda bulunan gluten, glutenin ve gliadin protein-
lerinin kompleks olarak bir arada bulundugu protein bir
yapidir. Glidain peptidinin, zonulin sinyal yolagini aktive
ederek, bagirsaklarin gecirgenligine neden oldugu goste-
rilmigtir. Dolayisiyla, tahillarda bulunan gliadin molekiil-
leri bagirsak gegirgenligine neden olur diyebiliriz. Gegir-
gen bagirsak sendromu olarak son dénemde popiiler olan
bu patolojide; tam olarak sindirilmemis besin pargacikla-
r1, gliadin molekiilleri, bagirsaktaki patojen bakteriler kan
dolagimina gecer. Bu durum kroniklesirse, sistemik inf-
lamasyonlara, immiin toleransin azalmasina, otoimmiin
hastaliklarin goriilmesine yol acar.

Ciddi spor yapan kisiler icin gesitli protein ve amino-
asitleri takviyeleri kullanilabilir. Ancak bunlarin takviye
seklinde disardan alinmasi kesinlikle bir hekim kontro-
linde olmalidir. Bu konuya hékim, iyi bilgisi olan kisiler-
den 6neri almaksizin kullanilmamalidir.

2016 Nobel Fizyoloji veya Tip odiiliinii otofaji iize-
rine yaptig1 ¢alismalar ile Yoshinori Ohsumi almuigti.
Bu baglamda 2-4 giin arasi sadece su igilerek yapilan ve
adina “otofaji diyeti” denilen yaklasimin bazi kok hiic-
relerinin immiin hiicrelere doniisiimii hizlandirdig: ve
eski-hasarli hiicrelerin yikimini dolayisiyla da otofajiyi
kolaylastirdig diisiiniiliiyor. Boylesi bir diyetle; kanser,
diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklardaki zararli hiic-
relerin oldiiriilmesi ve yerine yenisinin gelmesinin ko-
laylastirilmasi diisiiniilebilir mi? Aclik bir tedavi sekli
midir?

Aclik kesinlikle bir tedavi seklidir. Viicudun 6ncelikle-
ri var, viicut hipoksi, kaza gibi tehlikeli durumlarda 6nce-
likle beyni korumaya c¢alisir. Bagisiklik sistemi ve beslen-
menin yakin iligkide oldugunu biliyoruz. Ctnki bagisik-
lik sisteminin 6nemli unsurlarindan biri bagirsaklardadir.
Dolayisiyla sindirim sistemini ¢ok fazla yormamamiz ge-
rekir. Sindirim enzimleri yaklasik 4-5 saatte bir iiretiliyor.
Her yarim saatte agziniza yemek i¢in bir seyler atarsaniz
ya da sakiz ¢ignerseniz, her seferinde midede, pankreas-
tan, safra kesesinde tiretilen sindirim enzimleri salgilanir.

62 hayat

Bu viicut igin enerji kaybr demek. Sindirim enzimlerini

tiretmek ciddi bir ATP yiikiine mal olur. Dolaysiyla sik ve
az beslenilmesini gerektirecek bir durum yoksa, 4-5 saat-
lik araliklarla beslenilmeli. Kisa siireli a¢ kalmanin yarar-
lar1 izerine ¢ok sayida calisma var. Ozellikle ABDde bir
aragtirmaci grubu Alzheimer hastalarinda yar1 ketojenik
diyet ve giinde minumum 12 saatlik a¢lik uyguluyor. Bu
12 saatlik a¢ kalma siiresini aslinda gece orucu olarak ad-
landirabiliriz. Hastalar aksam yemegiyle sonraki ilk 6giin
arasinda ag kalirlar. Bayagi olumlu sonuglar aldiklarini ya-
yinlarindan takip ediyoruz.

Alisildik beslenme bicimimiz giinde ii¢ 6giin yemek
iizerine kuruludur. Klasik metinlerde iki 6giin yemek
onerilirken, giiniimiizde ise daha sik ve az beslenin deni-
yor. Herkes i¢in gegerli bir beslenme sikligindan s6z ede-
bilir miyiz? Bu hususta yapilmis calismalar mevcut mu?

Ug 6giiniin kapitalist diizenin dayatmas: oldugunu dii-
stiniiyorum. Sik sik beslenmeyi gerektirecek bir endikas-
yon yoksa, ii¢ 6glintin viicuda ¢ok biiyiik bir yiik oldugu
kanisindayim. Seker hastalarinda durum farkli olabilir.
Onlarin diginda, normal saglikli ya da herhangi bir endi-
kasyonu olmayanlarin sik beslenmelerinin gereksiz yoru-
cu oldugunu diistintiyorum. Ciinkii viicuda ciddi bir ATP
yiikil oluyor, acik¢a bir enerji israfi. Az ve dengeli beslen-
meliyiz. Viicut kitle indeksi 17-18% diigsiin de demiyorum,
kararinda olmali. Sik araliklarla yemek yemenin iilkemiz
i¢in de ¢ok ciddi problemler teskil ettigini diistintiyorum.
Bilimsel cergeve 15181nda 6nlemler alinmali.

Bu baglamda aralikli agliktan [intermittent fasting]
bahsetmek istiyorum. Aralikl aglik, genel saglig1 iyilestir-
mek i¢in kisa siireli agliklarla birlikte kullanilan, bir giin
boyunca normal yemek yeme zamanini degistiren gesitli
yaklagimlar1 tanimlamak i¢in kullanilan genel bir terim-
dir. Bagka bir deyisle, aralikli a¢ durma, bireylerin normal
gece agliklarindan daha uzun siire periyodik olarak ag kal-
malaridir. Aralikli aghik giiniin bir 6giiniinii atlamak, gece
aclik stiresini 12 ila 20 saat arasinda herhangi bir siireye
uzatmayi ifade edebilir.

Aralikli aghik, viicut agirligindaki ve viicut yag yiizde-
sindeki azalma ile iliskilidir. Yaklasik 18 ile 24 saatlik a¢lik
sliresince hiicrelerimiz, birincil yakit kaynag: olan glikoz
kullanimindan yag kullanimina gegmektedir. Bu, yag de-
polarimizin, yani trigliseritlerin, parcalara ayrildig1 ve
enerji i¢in kullanildig1 anlamina gelir. Yakat i¢in proteinle-
rin par¢alanmasi, a¢gligin tictincii glintine kadar baslamaz.
Bu nedenle, aralikli aglik kas kiitlesini korumak veya hatta



kas kiitlesi kazanmak isteyenlerde bile sagligi optimize et-
mek i¢in bir se¢enek olarak uygulanabilmektedir.

Bir¢ok calisma aralikli acligin toplam kolesteroliin
yaklagik %20 oraninda azalmasina yol acabilecegini gos-
termektedir. Ayrica, trigliseritlerde aralikli a¢lik uygu-
lanmadan énce olgiilen seviyelerin yaklasik %30 altina
distigiinii gosteren calismalar da mevcuttur. Aralikli ag-
lik bunun yaninda viicuttaki inflamasyonu da azaltabilir.
Astimli erigkinlerde giinasir1 a¢ durmanin etkisi degerlen-
dirilmis ve oksidatif stres ve inflamasyon belirteglerinde
carpici diistisler ile birlikte semptomlarda bir azalma tes-
pit edilmistir.

Aralikli aglik siireci beyin sagligini gelistirebilir. Birgok
caligmada, boylesi bir beslenme diizeninin motor koordi-
nasyon ve 6grenme yanitinda iyilesmeye, oksidatif stresin
de azaltilmasina yardimci oldugu gosterilmistir. Bu ne-
denle, aralikli aglik, beynin saghkli yaslanmasini diizen-
leyebilir ve genellikle yaglanmanin normal bir pargasi ola-
rak kabul edilen bilissel diistisii azaltabilir.

Kronik noroinflamasyon, Alzheimer gibi nérodejene-
ratif hastaliklar ve depresyon gibi duygu durum bozuk-
luklari ile giderek artan oranda iliskilendiriliyor. Bir ¢alis-
mada, sicanlarda néroinflamasyon belirteclerinde aralikli
agligin roli incelenmis ve bu diyet yaklagiminin gen eks-
presyonunu degistirdigi bulunmustur. Bu da aralikls agli-
g1n, noroinflamasyonla iliskili kosullarda yararl: bir roli
olabilecegini diistindiirmektedir.

Sunu da belirtmek gerekir ki; aralikli aglik herkes i¢in
uygun olmayabilir. Hamilelik ve emzirme sirasinda ara-
likl: agliktan kesinlikle kaginilmalidir. Bunun yaninda ad-
renal yorgunluk sendromuna ya da daha spesifik olarak
ifade edecek olursak HPA aksi fonksiyon bozukluguna
neden olan stresin artti$1 zamanlarda aralikli aghik uygu-
lamasi tercih edilmemelidir. Ek olarak, beslenme yeter-
sizlikleri, elektrolit anormallikleri ve asir1 diyetler uygun
bir denetim yapilmadan yapilirsa, potansiyel olarak daha
ciddi riskler dahil, ¢ok diisiik kalorili diyetlerle iligkili sag-
lik risklerini ortaya ¢ikarir. Aralikli aglik, sizin i¢in dogru
zamanda ve dikkatli bir sekilde yaklastiginda kilo kayb:
ve genel saglik icin biiyiik bir strateji olabilir. Aralikli a¢-
likla ilgili riskler olabilir dolayisiyla bu riskleri iyi deger-
lendirecek, deneyimli bir hekim rehberliginde uygulamak
gerekir.

Gida sektorii diinyada su anda en fazla harcamanin
yapildig: sektorlerden biri. Ve anlagilan o ki gectigimiz
bin yila bakildiginda beslenme alisgkanliklarimiz ¢ok

fazla degismis durumda. Gelecekte bu beslenme alis-

kanliklarinin degismesi ile insan morfolojisinde ne gibi
degisiklikler g6zlenebilir?

Viicut kitle indeksi diiser ve daha saglikli bir yere gide-
bilir diye diisiiniilebilir. Ama gidisat 6yle degil, bu kadar
paketli gida ile devam edersek, katki maddeleriyle, insan
fizyolojisine uymayan, endiistriyel gidalari birakmazsak
basimizin ¢ok derde girecegini diigiinityorum. Saglik Ba-
kanliginin arastirmasina gore, Tiirkiyedeki erkeklerin
%20,5’1 ve kadinlarin %41°i obez. Yerel halkin %33,1’inin
klinik olarak obez oldugu Dogu Karadeniz Bolgesinde
sismanlik daha yaygin. Ozellikle kadinlarda obezite ve
sismanlik oran1 %56,7 ile hem Avrupa Birligi ortalamasi-
nin tizerinde hem de Avrupa tlkeleri arasinda en kotiisii.
Tiirkiye en kilolu iilkeler siralamasinda erkeklerde 15'inci,
kadinlarda ise ilk sirada yer aliyor.

Tiirkiyede 20-30 sene 6nce bu kadar obez ya da kilolu
insan yoktu. Simdiki ¢ocuklar yiyeceklerden edindikle-
ri enerjiyi zaten harcayamiyorlar, bir de devaml yiitksek
kalorili paketli gidalar tiiketiyorlar. Cocuklugumuzu ha-
tirliyorum; hepimiz zayif ya da normal kiloda ¢ocuklar-
dik. Simdi siiflarin yariya yakini fazla kilolu ¢ocuklarla
dolu. Besin kalitesi de ¢ok 6nemli, bu sekilde kalitesiz
beslenmeye devam edilirse kronik hastaliklar ve obezite
kaginilmaz bir gekilde artacak. Ciddi bir endokrin bozuk-
lugunun basladigini séyleyebiliriz. Yediklerimizin kalitesi
ve miktar1 degismeli.

Bize vakit aywrarak diisiincelerinizi paylastiginiz
icin tesekkiir ederiz.

Ben de tesekkiir ederim.
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