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Kentlesme, Diyet ve Saglik

Micronesia yerlilerinde 1968 yilinda Kentlesme ve batililasmanin saghk
zerine etkileri tizerinde aragtirma yapilmigtir. Aragtirma sonuglarina
gore kentlesmeye paralel olarak myokard enfarktiisii sikligi, toplam
yag ve serum kolesterol ve trigliserid diizeyinde siirekli bir artis goriil-
mektedir. Diyetteki yag miktar1 artarken karbonhidrat tiiketimi azal-
makta, protein tiiketiminde bir degisme olmamaktadir. Konuyu daha
aydinliga kavusturmak igin aragtiricilar 1970 yilinda kentlesme ve bati-
hlasma durumuna gére aynlmis ii¢ ayr1 grup iizerinde diyet, sosyo-
kiiltiirel ve kardio-vaskiiler hastaliklarla ilgili risk faktorleri iizerinde
bilgi toplamiglardir.

Yazida kentlesmenin yeme aligkanligina ve besin tiiketim duru-
muna olan etkileri incelenmektedir. Kentlesmeye gecis devresinde olan
grupta, saghigi olumsuz yonden etkileyen beslenme bozukluklar: 6nemli
bulunmustur.

Kalori Tiiketimi, Sismanlik ve Fiziksel Aktivite

Bu yazida fazla yeme, sismanlik ve hareketsizlik arasindaki iligkiler
incelenmistir. Sorusturma yapilan 867 erkekten fazla sisman olanlarin
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az sismanlardan daha gok kalori tiiketmedikleri ve fiziksel aktivite]e-
rinde de fazla bir ayricalik olmadig: gorilmistiir. Sismanlik, besin
alinimimin kisitlanmasina etki etmekte, besin alimimi kisitlaninca fiziksel
aktivitede azalmaktadir. Boylece alman besinle viicut agirlig dengede
tutulmaktadir.

Protein Kalori Malnutrisyonunda Karaciger Vitamin A diizeyi

Karaciger biyopsisi ile 14 kuvagiorkorlu, 7 marasmuslu ve 5 maras-
mik kuvagiorkorlu gocukta vitamin A 6lgiilmiistiir. Arastirma sonuglar
karacigerde Vitamin A deposu ile ilgili iki modeli isaretlemektedir:
1. Marasmus ve marasmik kuvagiorkorda toplam vitamin A nin g¢ok
diisiik olmasina karsin, serbest retinol normal sinirlarda bulunmugtur,
2. Kuvasiorkorda serbest retinol degisiklik gostermektedir. Cogu kez
yiiksek diizeydedir. Bunun nedeninin kuvasiorkor ile marasmusda
retinol esteri hidrolize eden enzimlerin degisik sekilde etkilenmis ola-
bilecegi ileri stiriilmiigtiir.

Kisa Siireli Kalori Kisitlanmas: ve Viicut Bilesimindeki Degi-
siklikler

Al saghkli yetiskin erkege 10 giin devam edecek, tamam karbon-
hidrat olan 420 kalorilik sulu bir diyet vererek viicut bilesimindeki
degismeler iizerinde bir caliyma yapilmigtir. Gurubun yansina elzem
mineraller verilmistir. Viicut kompartmanlarindaki degigmeler goz-
lendiginde, csas olarak su kayb, biraz yag kayb: ve ¢ok fazla da pro-
tein kaybi goriilmiistiir. Diyetlerine mineral ilave cdilenlerde viicut
agirhg ve su kaybi onlenebilmis, fakat hipohidrasyon ortadan kaldi-
rlamamustir. Mineral ilavesi ayni zamanda protein kaybini da 'c'>£11e-
migtir. Akut aglik hallerinde gozlenen degisikliklerle .kar§.1la§t1r11d1gm-
da, hem 420 kalorilik diyetin hem de minerallerin, diyeti destekleme-
deki degeri ortaya gikmistir.

& The British Jowrnal of Nutrition C'LT 27/197
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sayfa 299.
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® Sicak Rutubetli Iklimlerde Enerji Harcamasi. Haisman, M. F.
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Enfeksiyonda Vitamin A Emilimi

Enfeksiyonun, gocuklarda vitamin A mn kullanilmasina 6zellikle emi-
limi ve atilimina etkisi arastirilmugtir.

Aragtirma sonuglar1 séyle 6zetlenebilir: Solunum yollar: enfeksi-
yonu olan gocuklarda emilen radyoaktif vitamin A nin idrarla atilan
miktar1 normal gocuklardakinden daha yiiksektir. Idrarla atilan mad-
deler vitamin A dan ¢ok vitaminin viicutta kullanilmasi sonucu olusan
iiriinlerdir. Barsak enfeksiyonlarinda yag emiliminin fazla etkilenme-
mesine karsin vitamin A emilimi biiyiikk 6lgiide engellenmektedir.
Buna gore sik goriilen enfeksiyonlarda vitamin A yetersizligine bagh
klinik belirtilerin ortaya ¢ikmasi beklenmelidir.

Cyclamate ve Metabolizma

Amerika Birlesik Devletlerinde cyclamatlarin yiyeccklerde kullanil-
masinin yasaklanmasina karsin metabolizmaya etkisi hala ilgi ¢ekmek-
tedir. Laboratuar farelerinde diyetle verilen 9, 1 oraninda sodyum
cyclamat ishale yol agmistir. Bu miktar 9% 3 e cikarildiginda viicut
agirhginda % 12 oraminda bir azalma gériilmiistiir. Cyclamat yagh
bir diyete katilip tiiketimi kisitlaninca fareler agirhk kaybetmisler,
yagl ve laktath diyet alan kontrol hayvanlar1 9%, 20 ve daha gok glikoz
kullanmiglardir. Normal diyetlere eklenen cyclamat ile boyle bir fark
goriillmemistir. Buna gore yagh diyette glikoz kullanimi azalmakta
cyclamat bu etkiyi onlemektedir. Cyclamat verilen gruplarda serum
lipidleri ve serbest kolesterol yogunlugu diismekte CO, atimi yiiksel-
mektedir. Bu durum, metabolizmanin hizlandigina bir isarettir.

Sicak Rutubetli Iklimlerde Enerji Harcamasi

Arasgtirma, Giiney Malaya’ya yeni gelen 32 asker ilizerinde yapilmstir.
Enerji harcamas ile viicut agirhigi ve viicut yiizeyi arasinda 6nemli
korelasyon bulunmugtur. Buna ragmen korelasyon indeksi yiiksek de-.
gildir. Bu husus 9, 41 den asag: kisisel ayricaliklarin viicut Slgiisiindeki
ayrimlardan ileri geldigini gostermektedir. Enerji harcamasi kisinin
kendi agirhg ile yiiriimesine, tasidig1 yiike ve yiiriime hizina gore de-
gismektedir.

Kurum Yemeklerinin Degerlendirilmesi Kimyasal Analiz ve
Gida Kompozisyon Cetvelleri Kullanilarak Yapilan Hesapla-
malarin Kargilagtirilmasi:

Kurumlarda genis capta pigirilen bazi yemekler ve diyetler kimyasal
ve hesaplama yolu ile analize edilmistir. Hesaplama ile yapilan ana-
lizde 6zellikle enerji ve yag degerleri kimyasal analizden yiiksek bulun-
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mustur. Iki yontem arasindaki ayricaliklar 6zellikle karisik standard-
lasmamis yéntemlerle yapilan yemeklerde gériilmiistiir. Iki yontem
arasindaki ayricabk 4+ 9 20 dir. Kisisel enerji tiiketiminde haftadan
haftaya 4 9, 10 bir degisme olmaktadar.

& Circulation CILT 45/1972

® Myokard Enfarktiisiiniin Biyokimyasal Géstergeleri. Prakash, R.,
Parmley, W. W., et al, sayfa 736.

@ Orta yagli Erkeklerde Koroner Kalp Hastalh. Keys, A., Aravanis,
C. et al, sayfa 815.

Myokart Enfarktiisiiniin Biokimyasal Géstergeleri

Serbest yag asidleri, cortisol ve catecholamin yiikselmesi ile insiilin
salgilanmasinin depresyonu akut myokard enfarktiisiinde sik g('irl'jl-er.l
belirtilerdir. Arastirma, bu belirtilerle enfarktiis arasindaki i!i§k1y1
ortaya koymak igin yapilmugstir. Serbest yag asitleri, cortisol ve idrar-
daki catecholamin diizeyleri ile enfarktiisiin siddeti arasinda bir kore-
lasyon bulunmustur.

Orta Yasl Erkeklerin Koroner Kalp Hastaliklarina Yakalanma
Olasilig:

Baslangigta kalp hastaligi olmayan 11 132 orta yash e.rkek 5}-'1.1 slire
ile izlenerek hastalia yakalanma durumlari gézlenmistir. Bu kisilerde
ilerde hastaliga yakalanmaya neden olabilecek yas, arterla.l .kan ba-
sinci, serum kolesterolii, sigara gibi risk faktorleri incelenmigtir.

Bes yillik siire icinde bunlardan 615 inde koroner kalp hastahgl.igoru}-
miistiir. Baslangigta risk faktérlerine gore beklenen hasta sayist }e go-
rillen arasinda O©nemli korelasyon bulunmustur. Yazida, hekim ve
ilgili saghk danigmaninin herhangi bir kisinin ya§1na,"kar.l basm}fma’
serum kolesterol diizeyine ve sigara igme durumuna gore 1I.erde oro-
ner kalp hastalifina yakalanma olasiligim1 bulabileceg1 belirtilmektedir.

& Gastroenterology CILT 6171971

@ Mide Salgisina Kafein ve Pentagastirinin Etkisi. Cohen, M. M.
Debas, H. T. et al. sayfa 440.

@ Kafeinin Mide Bosalimina Etkisi ve Emilimi. Chvasta, E. T. Cooke,
A. R. sayfa 838.
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Mide Salgisina Kafein ve Pentagastirinin Etkisi

Bu aragtirma, kafein ve pentagastrinin mide salgisint ne derecc etkile-
digini anlamak igin 2 si erkek 2 si kadin 4 goniillii kisi lizerinde yapil-
mustir. Pentagastirin asit salgisini, maximum cevabin 9% 50 si oraninda
arttirmig, pepsin salgisini normalin 2 misline gikarmugtir. Kafein ise
asit salgisimi maximum cevabin 9% 30 u oraninda arttirmig, pepsin
salgisi, pentagastirinde oldugu gibi 2 misli olmugtur. Pentagastrin ve
kafein birlikte verildiginde ilk degerlerde 6nemli bir degisiklik goriil-
memistir.

Kafeinin Mide Bosalimina Etkisi ve Emilimi

Bu ¢alijmada, kafeinin mide bosalimina etkisi, midede kafein emilme
orani ve bu emilimin pH ile iliskisi incelenmistir. Bu amagla fenol
kirmizis: ve litre bagina 500 mg. kafein ihtiva eden 350 ml lik bir kari-
sim alt1 saglam denegin midesine verilmistir. Midenin olagan yolla
bosalmasina olanak taninmis ve midedeki maddeler degisik giinlerde
belirli aralarla aspire edilmistir. Ayrica 350 ml lik su da verilmis ve
bunun mideden bosalim:i ve mide asit salgisina etkisi ile kafeinli kar-
simin verilmesinden sonraki bosalim ve asit salgis1 karsilagtirilmistir.
Kafeinin bosalimi ve emilmesi, 20 dakika siireyle her 5 dakikada bir
olgtilmistiir. Emilmenin maksimum ve minimum sinirlarinin hesap-
lanmasi i¢in formiiller gelistirilmistir. Kafein ve suyun mideden bosal-
masinda biiyiik bir ayirim goérilmemistir. 20 dakika sonunda kafeinin
yaklagik olarak 9, 86 si, suyun ise 9% 87 si mideden ¢ikmistir. Emilen
kafein miktar1 zamanla orantilidir. 20 dakikalik siire sonunda emilme,
verilen kafeinin 9%, 16,3 + 1,1 degerinde bir zirveye erigmigtir. Kafein
oglintinden 15 dakika sonra gastrik asit salgisinda artma olmustur.
Inceleme mide bosaliminin glikozla geciktirildigi baska 6 denek iizerinde
de stirdiiriilmiistiir. Bu denemede karigimlar 1.0, 2.1, 3.5, 7 ve 9 pH
degerleri alacak bicimde hazirlanmistir. Midedeki maddeler yine yir-
miser dakikalik araliklarla aspire edilmistir. PH degeri 1 oldugunda
ihmal edilebilir bir kafein miktar: emilmig, pH degeri arttikga emil-
me de artmustir. Verilen kafeinin 9, 21,5 ine esit bir emilme zirvesi
pH degeri 7 oldugunda elde edilmistir.

& The FJournal of Nutrition CILT 120/1972

@® Farelerde Diyet Proteininin Kas Gelisimine Etkisi. Howarth, E. R.
sayfa 37.

Farelerde Diyet Proteininin Kas Gelisimine Etkisi

Siitten kesilmis farelerde protein kisitli diyetin kas gelisimine ve RNA
ve DNA birikimine etkilerini saptamak iizere bir deney yapilmistir.
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% 12 ve 9% 18 kazein ihtiva cden diyetle beslenen farelerde protein
ve DNA nin normalden diisiisit hizla artmmgtir. Kargilastirma %, 24
kazein ihtiva eden uygun diyetle beslenen normal farelerle yapilmigtir.
DNA, proteinden daha fazla etkilenmistir. 9, 6 kazein ihtiva eden bir
diyet bazi proteinlerin birikimine olanak vermekle birlikte, DNA sen-
tezini kesinlikle engellemektedir. Protein, protein kisith diyetlerde orta-
dan kaybolmakta, fakat DNA miktarinda herhangi bir degisme olma-
maktadir. 9, 12 ve 9, 18 kazein ihtiva eden diyetlerde RNA birikimi
gecikmekte, 9% 6 ve daha diisiik diyetlerde tamamen kaybolmaktadr.
Sonuglar gostermektedir ki diyetteki proteinin belli bir élgiide azalmast

nedeniyle kas gelisiminde gegikme oldugundan, protein sentezinin DNA
sentezine gore Onceligi vardir.

& Nutrition GILT 25/1971

® Kistik Fibroziste Beslenme. Lawson, M. sayfa 141.

Kistik Fibroziste Beslenme

Yeni dogan bebeklerde en ¢ok goriillen metabolizma bozu#lugu has-
talig1 kistik [ibrozisdir. Hastalik, dig salgi bezleri fonkﬁlyfonla{m'l'n
bozulmasi, terde sodyum klorid yiikselmesi ve salgi bezlerinin miikdz
salgilarinin koyulagmas: ile karakterizedir. Boyle hastaligi olan go?uk-
larda genellikle pankreas fonksiyonlar1 tamamen kaybolur, buyun.le
ve gelisme hizi diiser. Hastaligin daha hafif seyretmesi ve be.:s.lenme"nm
yeterince saglanabilmesi icin cocuga pankreatik enzimler verilir ve ozel
bir diyet uygulamir. Bu diyetin 6zellikleri sunlardir:

i i 6gilinde
a) Yemekler azar azar ve sik sik olmak iizere giinde en az 6 6§
verilmelidir.

b) Diyetin kalorisi yiiksek tutulmali, besin ihtiyaglar gocugun
Olmasi gereken agirhgma gore saptanmalidir.

¢) Yag toleransi gocuktan gocuga dc§i§t1gm<.ien, diski durumuna
80re ayarlanmali ve miimkiin oldugu kadar verilmeye calistlmalidir.

a8t kisith diyet alan ¢ocuklarda orta zincirli trigliseritlere ihtiyag
Vardir,

d) Diyette ihtiyacin ilizerinde fazla protein ve ni§asta~ .bulunma-
Mahdir. Sakkaroz tolere edilebilirse diyette genis yer tutabilir. Meyva
Sularing seker ilavesi ve diger sckerli igecekler vermek uygun olur.

€) Diyete bazen tuz ilavesi gerekebilir, posali yiyeceklerden ka-
SInmalid;r.
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& The Fournal of the American Dietetic Association CILT 60/1972
@® Barsaklarda Gaz Tegekkiilii. Michael, D. L. No: 6, sayfa 487.

Barsaklarda Gaz Tesekkiilii

Gastroentereloglarin en c¢ok karsilistiklan gsikayet barsaklardaki gaz
sancisidir. Bu gaz, sindirilmeyen karbonhidratlarin barsak mikroflora-
sinda fermentasyonundan, yutulan havadan veya sindirilebilir yiyecek-
lerin ince barsagin tam olarak galiymamasindan dolay: kalm barsaga
gecip orada fermentasyona ugramasindan ileri gelmektedir. Karin sika-
yetleri ile barsakta olusan gazin hacmi arasinda bir iligki olup olmadig:
heniiz tam olarak bilinmemektedir. Baz1 kisiler, barsaklarinda ¢ok fazla
gaz tegekkiil etse de, bunu rahatlikla digar1 atabildiklerinden sanci duy-
mazlar, bunun aksine baz kigiler de barsaklarinda daha az gaz bulunsa
da barsak hareketlerinin yavas olusundan dolay: gazdan ¢abuk kurtula-
mazlar ve sanci duyarlar.

Barsaktaki gaz 5 maddeden ileri gelmektedir. Bunlar Nitrojen (N,),
Oksijen (O,), Hidrojen (H,), Metan (CH,) ve Karbondioksit’ (CO,)
tir. Hidrojen, Metan ve Karbondioksit atmosferde ¢ok diisitk yogunluk-
ta bulunduklarindan havaile yutulmalari imkansizdir ve bu gazlarin bar-
saktaki yogunluklar1 kandakinden vyiiksektir. Bu yiizden kandan bar-
saga gecemezler. Yani bu gazlar dogrudan dogruya barsaklarda olug-
maktadirlar.

Hidrojen: Yeni dogan bebeklerde hidrojen gazi olusmaz. Ancak
barsaklarinda bakteri kolonileri iiredikten sonra olusur. Bu durum
hidrojenin bakteri fermentasyonu sonucu ortaya ¢iktigimi acik olarak
gostermektedir. Yapilan gesitli caligmalara gére hidrojen en ¢ok kalin
barsakta olugmaktadir.

Normal diyet alan kigiye % 57 si sindirilmeyen karbonhidrattan
gelen bir diyet verilerek yapilan élgmelerde, énce 3 ml olan hidrojenin
19 ml ye qktigi goriilmistir.

Ince Barsaklarinda emilim bozuklugu olan kisilerde sindirilebilir
karbonhidratlar kalin barsaga geger orada parcalanir ve H, olusur.
Soluktaki H, nin 6lgiilmesi ile karbonhidrat emilimi bozuklugu olup
olmadig1 anlagplabilir.

Metan: Metan da hidrojen gibi bakteri metabolizmasi sonucu
agiga gikmaktadir. Fakat kalin barsaga sindirilebilir karbonhidrat ver-
mekle metan olusumu artmamaktadir. Solunumdan yapilan 6lgmelerde
baz: kisilerin daha fazla metan ¢ikardiklar: gériilmiistiir. Bunun sebebi
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tam olarak bilinmemekte fakat bu durum diyetle degil irsiyetle ilgili
gorinmektedir.

Karbondioksit: Barsaklarda karbondioksit (CO,) tesekkiilii bir kag
yoldan olmaktadir:

1. Barsak bakterilerinin yiyecegi fermente etmesinden sonra or-
taya ¢ikan CO,. Normal diyetle saatte 1 ml CO, olusturan kisiye
% 57 si sindirilmeyen karbonhidrath diyet verildiginde olusan CO, nin
saatte 89 ml oldugu gorilmiistiir.

2. Yag ve protein sindirimi sonucu ortaya c¢ikan CO,. Teorik
olarak barsaktaki asitlerin alkalilerle nétralizasyonu sirasinda CO,
olusmaktadir. 1 mEq bikarbonat, 1 mEq asitle reaksiyona girdiginde
22,4 ml CO, gikar. Mideden salgilanan asit giinde yaklagik olarak 100
mEq dir. Bu asidin nétralizasyonundan 2,200 ml CO, acgiga cikar.

Yaglar pargalaninca yag asitleri ortaya cikar. 30 gr. yagdan 80
mEq yag asidi meydana gelir. Bu asidin nétralizasyonundan 1,800
ml CO, cikar.

Protein parcalanmasi sonucu ortaya ¢ikan amino asitlerin nétra-
lizasyonundan da yaklagik olarak 3000 ml CO, tesekkiil etmektedir.

Képeklerde yapilan bir ¢aliymada yemekten sonra barsaklarda
meydana gelen gazin 9, 57 sinin CO, oldugu gériilmiistiir. Fakat bu
gaz barsaktan ¢ok cabuk kana emildiginden karin gikayetlerini yarat-
ma olasihig1 zayiftir.

Oksijen ve Nitrojen: Havanmin 9, 99 u oksijen ve nitrojenden ibaret-
tir. Bunlar barsaga yutulan hava ile gegerler. Barsaktaki miktarlari ¢ok
diisiiktiir. Ayrica barsak bakterileri O, yi kullandiklarindan barsaktaki
yogunlugu c¢ok daha disiiktir.

Bu bilgilerin 1181 altinda gaz sikayeti olan kisilere &zel bir diyet
tavsiye edilebilir mi?

Diyet barsakta meydana gelen gazin sebebine bagl olarak tavsiye
edilir. Eger gaz, barsaktaki bir emilim bozuklugundan ileri geliyorsa,
diyetten emilimi gii¢ olan besinin c¢ikarilmasi ¢ok yarar saglar. Ayrica,
barsak hareketlerinin normal olmayisindan kisi gazdan kurtulamiyor-
sa, diyetinde g¢ok fazla sindirilmeyen karbonhidrat bulundurmamali-
dir. Fakat gazdan sikayet eden kisilerin ¢ogunda bir emilim yetersizli-
gi yoktur ve diyetleri her zaman 9%, 57 oraninda sindirilmeyen karbon-
hidrat ihtiva etmez. O halde, bunlarin digindaki durumlarda gaz si-
kayeti olan kisilere verilecek uygun bir diyet yoktur.



