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1. Inflamasyon ve Amerika Yerlilerinin İlacı: 
Bitkilerin Rolü

Bu derleme makalede Amerika Birleşik Devletleri’n- 
de her geçen gün kullanımı artan bitkisel ilaçlar ve 
etkinlikleri üzerinde durulmaktadır. Amerikan yerli
lerinin kullandıkları birçok bitki günümüzde sağlığı 
korumak veya hastalıkları iyileştirmek amacıyla kul
lanılmaktadır. Bu bitkilerin bağışıklık sistemi üzerin
deki etkileri konusunda yapılan bazı araştırmalar 
özetlenmiştir. Amerikan yerlileri tarafından kullanı
lan ve günümüzde en çok satılan bitkisel ilaçların ba
şında ginkgo, ginseng, sarımsak, (echinacea), (gol- 
denseal), üzüm çekirdeği ektratı, (evening primrose), 
(cranberry). Bağışıklık işlevi, kardiyovasküler hasta
lıkları, sinir sistemi ve üriner sistem hastalıkları için 
kullanılan bu bitkilerin olumlu veya olumsuz etkileri 
konusunda yeterli bilimsel araştırma verilerinin ol
madığı sonucuna varılmıştır.

2. Ölüme Yakın Malnutrisyonlu Bireylerde 
Dinlenme Enerji Harcamasında Artış

Bu çalışmada ölüme yakın malnütrisyonlu (BKİ 
(DEH) 9.77 ± 0.1) olan bireylerin dinlenme enerji 
harcamaları ölçülmüş ve malnutrisyonu daha az ano- 
reksi nörvozalı bireylerle karşılaştırılmıştır. Ölüme 
yakın malnutrisyonlu bireylerin DEH 5174 ± 391 
kJ/gün iken anoreksi nörvozalıların 3844 ± 619

w

kJ/gün bulunmuştur. (p< 0.05). Artan DEH’sinin yağ 
kütlesi ile ilgili olmadığı, bu bireylerde idrar azot 
miktarının artması ve serum serbest yağ asitlerinin 
azalması ile belirlenmiştir. Bu bireyler 2-4 hafta bes
lendikten sonra DEH ve idrarla azot kaybı azalmıştır. 
Ölüme yakın malnütrisyon durumunda protein yıkı
mının artması sonucu DEH'nin arttığı, bunun da ya
şam için son kas kütlesinin harcanmasından kaynak
landığı sonucuna varılmıştır.

3. Hava Ekleyerek Besinin Hacminin Arttı-
• •

rılmasının Erkeklerde Tokluk Üzerine Etkisi

Daha önceki çalışmalarda su ekleyerek besinin hac
minin arttırılmasının besin alimini azalttığı belirlen
miştir. Besinin içeriğinin artması hacmi arttırırken; 
enerji yoğunluğunu azaltmaktadır. Bu çalışmada 28 
haftanın bir günü öğünlerini laboratuvarda yemişler
dir. Dört hafta süren çalışmanın bir giiniinde öğle ye
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meğinden yarım saat önce hava katılmış; diğer bir 
günde hava katılmamış yiyecek tüketmişlerdir. Ye
meklerin ikisininde enerji değeri 2088 kJ’dur. Yo
ğurt esaslı yemek çırpılarak hacimleri 300, 450, 600 
mL olacak şekilde ayarlanmıştır. Öğle yemeği önce
si daha çok hava katılarak 600 mL hacime yükselti
len yoğurttan sonra besin alımında 300 mL’lik yo
ğurda göre %12 düşüş gözlenmiştir. Hacmi arttırıl
mış yiyecek alımından sonra bireylerin daha az açlık 
hissettikleri belirlenmiştir. Enerji değeri değiştiril
meden yemeğin hacminin arttırılmasının besin alimi
nin azalmasında ve tokluğun artmasında etkili oldu
ğu sonucuna varılmıştır.

4. Yağlanmanın Artmasında Erken Risk 
Faktörleri: Afrika Kökenli Amerikalılarda 
Doğumdan Erken Yetişkinliğe Değin Kohort 
Çalışması

Bu çalışmada Afrika kökenli Amerikalı 447 çocuğun 
doğumda antropometrik ölçüleri alınarak deri kıvrım 
kalınlıkları erken yetişkinliğe değin ölçülmüş ve yağ 
birikimine etki eden faktörler incelenmiştir. Doğum
daki yağ kütlesi erken yetişkinlikteki ile bağımsız 
olarak ilintili bulunmuştur. Annenin BKİ’nin çocu
ğun yetişkinliğe eriştiği dönemdeki BKİ’ni etkiledi
ği görülmüştür. Anne gebelik döneminde şişmansa 
çocuğun yetişkinliğe eriştiğinde şişman olma riski 
bulunmaktadır.

5. Erkek ve Kız Çocuklarda Serum Lipidleri- 
ni Etkileyen Ailesel ve Beslenme Faktörlerin
deki Farklılıklar: Liiksemburg Çocuk Çalış
ması

Bu çalışmada 6-8, 8-10 ve 10-12 yaş gruplarında 
1028 çocukta kan glikozu, serum lipidleri, insülin 
konsantrasyonu, kan basıncı ve antropometrik öl
çümler yapılmış; 3 günlük besin tüketimleri ve aile 
öyküleri saptanmıştır. Kızlarda serum kolesterol dü
zeyi; protein ve doymuş yağ alımı ile pozitif, çoklu 
doymamış ve karbonhidrat alımı ile negatif korelas
yon göstermiştir. Erkeklerde böyle bir ilinti bulun
mamıştır. Trigliserit düzeyi beslenme faktörleriyle 
ilintili bulunmamıştır. Erkek çocukların kolesterol 
düzeylerindeki artış ana-baba ve büyük ana-babanın 
kolesterol ve trigliserit düzeyleriyle ilintili bulun
muştur. Kızlarda böyle bir ilinti bulunmamıştır. Aile
sel ve çevresel faktörlerin erkek ve kız çocukların se
rum kolesterol düzeylerini farklı şekilde etkilediği 
sonucuna varılmıştır. Bu çalışma sonuçlarına göre 
serum kolesterol düzeyi erkek çocuklarda daha çok 
ailesel, kızlarda beslenme faktörlerinden etkilenmek
tedir.

6. Hormon Yerine Koyma Tedavisi Alan ve 
Almayan Menopoz Sonrası Kadınlarda Balık 
Yağı Eklemesinin Serum Lipidlerine Etkisi

Bu çalışmada dışardan hormon alan ve almayan me
nopoz sonrası kadınların bir grubuna günlük 8 kapsül 
balık yağı (2.4 g EPA ve 1.6 g DHA), diğerine plase- 
bo verilerek başlangıçta ve eklemenin 28. gününde 
serum lipidleri ve serum fosfolipidlerin yağ asitleri 
bileşimi saptanmıştır. Balık yağı eklenmesi trigliserit 
düzeyinde %26, trigliserit: HDL kolesterol oranında 
%28 düşüş sağlanmıştır. Aynı zamanda serum fosfo
lipidlerin EPA ve DHA içeriğinde de yükselme göz
lenmiştir (p< 0.05). Balık yağı eklemesinin menopoz 
sonrası kadınlarda koroner kalp hastalığı riskini %21 
oranında azaltabileceği sonucuna varılmıştır.

7. Soya Fasülyesi ile Izoflavon Fitoestrojenle- 
rin Tüketimi İnsanlarda F2-Izoprostane  
Konsantrasyonunu Düşürür ve L D L ’nin Ok- 
sidasyona Direncini Arttırır

Bitkisel kaynaklı fitoestrojenlerin aliminin hormona 
bağlı kanserleri ve koroner kalp hastalığı riskini 
azalttığı ileri sürülmüştür. Izoflavonlardan genistein 
ve daidzein soya fasülyesi ve muhtemelen diğer bak
lagillerde bulunur. Bunlar alındıktan sonra kalın bar- 
sakta bakteriler tarafından metabolize olurlar. Meta
bolizma sonucu daidzeinden estrojen etkili, geniste- 
inden estrojen etkisi olmayan moleküller oluşur. 
Çapraz düzende yapılan bu çalışmada bireylere izof- 
lavonlardan yüksek ve düşük soya ürünü ile zengin
leştirilmiş diyet verilerek plazma F2-izoprostan, 8- 
epiprostoglandin F2a (8-epi-PGF2a) konsantrasyonla
rı ve LDL’nin bakır-ion başlatıcı oksidasyona diren
ci ölçülmüştür. 8-epi-PGF2a in vivo peroksidasyon 
ölçütüdür. Yüksek izoflavonlu diyetten sorun 8-epi- 
PGF2a, konsantrasyonu düşük izoflavonlu diyete gö
re önemli derecede düşük (326 ± 32 ye karşı 405 ± 
50 ng/L) bulunmuş, LD L’nin oksidasyon süresi uza
mıştır. LDL’nin E vitamini, çoklu doymamış yağ 
asitleri ve plazmanın malondialdehid düzeyi diyetle
re göre fazla değişiklik göstermemiştir. Doğal fıto- 
estrojen aliminin in vivo lipid penoksidasyonunu dü
şürdüğü, LDL’nin oksidasyon direncini arttırdığı, 
dolayısıyla kardiovasküler ve kanser riskini azaltabi
leceği sonucuna varılmıştır.

8. Kistik Fibrosizli Çocukların Büyüme, Bes
lenme Durumu ve Beden Bileşiminin Değer
lendirilmesi

Bu çalışmada yaşlan 5-10 yıl arasında değişen kistik 
fibrosizli, hafif pulmonari hastalığı ve pankreas işlev 
bozukluğu olan çocukların büyüme, beslenme du
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rumları ve beden bileşimleri aynı yaştaki normal 
kontrol grubu ile karşılaştırmalı olarak 3 yıl süre ile 
değerlendirilmiştir. Kistik fıbrosizli çocuklar nor
mallere göre daha yavaş büyüme performansı göster
mişler (p< 0.004) ve yağ kütleleri de daha düşük bu
lunmuştur. Farklılık kız çocuklarda erkeklerden daha 
az önemlidir. Beslenme durumlarına önem verilme
sine karşın kistik fıbrosizli erkek çocukların opti
mum büyüme standartlarına ulaşamadıkları sonucu
na varılmıştır.

9. Uzun Süreli Tip 2 Diyabetin Diyet Tedavi
sinde Tekli Doymamış Yağın Düşük ve Yük
sek Glisemik İndeksli Tahıl Esaslı Kahvaltı 
ile Karşılaştırılması

Bu çalışmada Tip 2 diyabetli bireyler 6 ay süre ile 
enerjisinin % 10’unun düşük veya yüksek glisemik 
indeksli tahıl ürünleri veya tekli doymamış yağ içe
ren kahvaltı almışlardır. Tekli doymamış yağlı kah
valtı alanlar kahvaltıda tahıl ürünü yememişlerdir. 
Tekli doymamış yağ içeren kahvaltı alanlar karbon
hidrattan %10 daha az enerji almışlardır. Glikolize 
hemoglobin, beden ağırlığı, açlık kolesterol ve trigli- 
seritteki değişmeler, kahvaltı türüne göre farklılık 
göstermemiştir. Tekli doymamış kahvaltı alan grupta 
tahıl alanlara göre HDL kolesterolde %10 artış ol
muştur. 8 saatlik ölçümde tekli doymamış kahvaltı 
alanlara göre tahıl alanlarda plazma insülin düzeyi 
daha yüksek, serbest yağ asitleri ise daha düşük bu
lunmuştur. Kahvaltılık tahıl alımı ile karbonhidrattan 
gelen enerjinin %10 arttırılmasının glisemik kontrol 
ve serum lipitlerinde olumsuz etki yapmadığı, plaz
ma insülin düzeyinde artış ve serbest yağ asitlerinde 
düşüş sağlayarak diyabetin ilerlemesinde olumlu et
kisi olabileceği sonucuna varılmıştır.

• •

10. Menopoz Öncesi ve Sonrası Kadınlarda 
Kalsiyum Emilimi ile İlintili Faktörler

Bu çalışmada menopoz öncesi ve sonrası kadınlarda 
kalsiyum emilim durumu ve ilgili faktörler incelen
miştir. Kalsiyum emilim oranı % 17 ile %58 arasın
da değişiklik göstermiştir. Ortalama emilim %35 dir. 
Kalsiyum emilimi; BKİ, diyetin yağ içeriği, serum
1.25 dihidroksi vitamin D konsantrasyonu ile pozitif, 
PTH konsantrasyonu ile negatif korelasyon göster
miştir. Kalsiyum emilim oranı, toplam kalsiyum alı
mı, diyet posası, alkol alımı, fiziksel aktivite ve 
konstipasyon belirtileri ile ters yönde ilintili bulun
muştur. Adım adım yapılan varyans analizinde; diyet 
yağı, diyet posası, serum 1.25 dihidroksi vitamin D 
ve alkol alımı kalsiyum emiliminde bağımsız faktör
ler olarak belirlenmiştir. Kalsiyum emiliminde göz
lenen farklılıkların %21.02'sinin bu faktörlerden

kaynaklandığı tahmin edilmiştir. Yağın diyet posası
na oranı en düşük olan kadınlarda en yüksek olanla
ra göre kalsiyum emilim oranı %19 daha düşüktür 
(p< 0.001). Yağsız diyette kalsiyum emilimi daha 
düşük olduğu göz önüne alınarak yağsız süt ürünleri
nin yağ içeren yemekle birlikte alımı önerilebilir. D 
vitamini kalsiyum emiliminde önemli faktör olduğu
na göre D vitamini destekli kalsiyum alımı daha uy
gun olur.

11. Menopoz Sonrası Kadınlarda Antioksi- 
dant Vitaminlerin Alımı ve Felçden Ölüm 
Riski

Bu prospektif çalışmada 34492 menopoz sonrası ka
dında antioksidant vitamin alımı ile felç yüzünden 
ölüm arasındaki ilinti incelenmiştir. Çeşitli faktörle
re göre uygulama yapıldıktan sonra ek total A vita
mini, karotenoid, vitamin E alımları ile felç yüzün
den ölüm arasında ilinti bulunmamıştır. Total vita
min C alımı ise ilintili bulunmuştur. Besinlerden vi
tamin E alımı ile felçten ölüm riski arasında ters ilin
tili bulunmuştur. Araştırma sonuçları besinlerle vita
min E ve vitamin C aliminin az da olsa felç oluşum 
riskini azalttığını göstermektedir.

12. Bebeklerde Serum Leptin Konsantrasyo
nu: Diyet, Cinsiyet ve Yağlanmanın Etkisi

Tek başına anne sütü ve formula ile beslenen bebek
lerden 1, 4 ve 6 aylarda kan alınarak plazma leptin, 
insülin ve glukoz konsantrasyonları ölçülmüştür. Ay
rıca antropometrik ölçümlerde yapılmıştır. Plazma 
leptin konsantrasyonu 1 ve 4 aylarda her iki grupta 
benzer bulunmasına karşın, 6 ayda formula ile besle
nenlerde anne sütü alanlara göre daha yüksek bulun
muştur. BKİ’ya göre uyarlama yapıldığında benzer 
sonuç alınmıştır. 1,4 ve 12 aylarda plazma leptin kon
santrasyonu erkeklere göre kızlarda % 15-25 daha 
yüksek bulunmuştur. Bütün bebekler birlikte analiz 
edildiğinde plazma leptin konsantrasyonu ile BKİ 
arasında pozitif korelasyon bulunmuştur (p< 0.0001). 
Bebeklerde leptin konsantrasyonunun beslenmeye 
göre farklı olmadığı, fakat cinsiyet ve yağlanma de
recesi ile ilintili olduğu sonucuna varılmıştır.

13. Süt Ürünleri ve Kemik Sağlığı: Verilerin 
irdelenmesi

Bu derleme yazıda ABD toplumunda kemik sağlığı
nı geliştirmek için her gün süt veya ürünlerinin tüke
tilmesi yönünde yapılan önerilerin bilimsel dayanağı 
konusundaki araştırmalar gözden geçirilmiştir. Süt 
ürünleri ve kemik sağlığına ilişkin 57 çalışmanın 
%53'iinde istatistiksel olarak önemsiz, %42'sinde
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olumlu, % 5’inde olumsuz ilinti saptanmıştır. Güçlü 
ilinti belirlenen 21 çalışmanın %57’sinin istatistiksel 
olarak önemsiz, %29’unun olumlu, %14’ünün olum
suz etkisi olduğu belirlenmiştir. Olumlu etkinin 
olumsuza oranı genelde 2.0, 30 yaş altındaki grupta 
4.0, 30 yaş üstündekilerde 1.0 olarak bulunmuştur. 
Süt ile yoğurt genelde olumlu yönde etkili iken pey
nirin olumsuz etkisinin daha çok olduğu belirtilmiş
tir. Otuz yaş altındaki kadınların her gün süt ve yo
ğurt tüketmesinin kemik sağlığını olumlu yönde etki
lediği belirlenmiştir. Etnik ve cinsiyet gruplarına iliş
kin bulguların yeterli olmadığı vurgulanmıştır. Pey
nirin olumsuz etkisinin yüksek miktarda protein, 
sodyum ve fosfat içermesi nedeniyle kalsiyum kaybı
nın artmasına bağlanmıştır. Kalsiyum kaybını arttı
ran faktörlerin eliminisyonu ile kalsiyum gereksin
mesinin azaltılabileceği belirtilmiştir.

14. Şişmanlıkta Vitamin D Biyoyararlılığmda 
Azalma

Bu çalışmada BKİ’leri 30 üstünde ve 25 altında olan 
şişman ve normal kadınlara ultroviyole ışınlama uy
gulanmış veya farmokolojik dozda D vitamini veril
miştir. Başlangıçta ve terapi sonrası kan 25-hidroksi 
vitamin D ve paratiroid (PTH) ölçülmüştür. Başlan
gıçta normal BKİ’ye sahip olanlara göre şişman ka
dınların 25-OH vitamin D konsantrasyonları düşük, 
PTH ise daha yüksek bulunmuştur. Ultraviyole ışın
lanma uygulandıktan 24 saat sonra vitamin D3 düze
yindeki yükseliş normallere göre şişmanlarda %57 
daha düşük bulunmuştur. Derideki vitamin D3 öncü
sü 7-dehidrokolesterol miktarı ve D vitaminine dönü
şümü gruplar arasında farklı bulunmamıştır. Işınla
madan sonra serum vitamin D konsantrasyonu BKİ 
ile ters yönde ilintili bulunmuştur. Ağızdan vitamin 
D alınlından sonra da benzer ilinti gözlenmiştir. Şiş
manlarda deride oluşan ve ağızdan alınan vitamin 
D ’nin yağ dokusunda birikmesiyle biyoyararlılığının 
azalmış olabileceğinin sonucuna varılmıştır. Şişman 
bireylerin vitamin D yetersizliğini önlemek için daha 
yüksek miktarda vitamin D almalarının uygun olaca
ğı belirtilmiştir.

15. Sağlıklı Beden Yağı Yüzdesi Aralıkları:
• __

Beden Kitle indeksine Dayalı Rehber Geliş
tirmesine Bir Yaklaşım

Bu çalışmada 3 etnik gruptaki bireylerin beden yağ
ları ölçülerek BKİ ve diğer bağımsız değişkenlere 
dayalı beden yağ yüzdesi denklemleri geliştirilmiştir. 
Daha sonra geliştirilen formüller sağlıklı beden yağ 
yüzdesi aralıklarını hazırlamak için yayınlanmış olan 
BKİ sınırlamalarına zayıf (18.5 altı), toplu (25 üstü)

ve şişman (30 üstü) uygulanmıştır. Yazıda geliştiri
len formüller ayrıntılı olarak verilmiştir. Örneğin be
yaz kadınlarda (20-39 yağ) beden yağ yüzdesi BKİ
18.5 altında %21, 25-30 arası 33, 30 üstü 39’dur.

16. Diyette Enerji Aliminin Sınırlanması ve 
Yürüyüş Yaşlı Şişman Kadınlarda Kalçada 
Yağ Birikimini Azaltır

Bu çalışmada yaş ortalaması 58 ± 1 yıl, BKİ 32 ± 1 
olan kadınlarda 6 aylık zayıflama ve yürüme progra
mı uygulanarak karın içi yağı, deri altı yağ, kalça or
tası yağ, kalça ortası kas ve kalça ortası düşük dansi- 
teli yağsız doku bilgisayarlı tomografi ile ölçülmüş 
glikoz tolerans testi ile glikoz ve insülin yanıtları 
saptanmıştır. Günlük 250-300 kkalori enerji sınırla
ması ve haftada 3 kez yürüme programı (1 gün yürü
me bandında %50-60 kalp hızı ile 30-45 dakika, 2 
gün dışarda yürüme) ile 6 ay sonunda beden ağırlı
ğında %8 azalma olmuştur. Yağ dokusunda %15 
azalma olurken, yağsız dokuda değişme olmamıştır. 
Karın içi ve deri altı yağında sırasıyla %18 ve 16 
azalma sağlanmıştır. Benzer şekilde kalça ortası yağ 
ve kalça ortası düşük dansiteli dokuda sırasıyla %16 
ve 18 azalma gözlenmiştir. Kalça ortası kas alanında 
ise %1 artış olmuştur. Açlık insülin düzeyi % 12, trig
liserit %19 düşmüş, HDL kolesterol ise %8 yüksel
miştir. Eğri altında kalan glikoz ve insülin alanında 
sırasıyla %6 ve %24 düşüş olmuştur. Şişman mena- 
poz sonrası kadınlarda ağırlık kaybı ve yürümenin 
kalça ortası düşük dansiteli dokuda azalma glikoz ve 
lipidle ilgili risk faktörlerinde azalma sağladığı sonu
cuna varılmıştır.

17. Yaşlı Erkek ve Kadınlarda Ek Kalsiyum  
ve D Vitamini Aliminin Bırakılmasının Ke
mik Kütlesine Etkisi

Bu çalışmada 68 yaş üstü kadın ve erkekler 3 yıl sü
re ile ek kalsiyum ve D vitamini almışlardır. Bu bi
reyler eklemeye son verilerek 2 yıl daha izlenmiş ve 
kemik kütlesindeki değişme ölçülmüştür. Ek kalsi
yum ve D vitamini ile spinal ve femoral boyun kemik 
yoğunluğundaki artış ekleme bırakıldıktan 2 yıl son
ra kaybolmasına karşın, toplam kemik yoğunluğunda 
herhangi bir değişme gözlenmemiştir. Serum oste- 
okalsin konsantrasyonu esas alınarak yapılan ölçüm
de kemik değişim hızı ek kalsiyum ve D vitamini alı
nan döneme göre farklı bulunmamıştır. Yaşlı birey
lerde ek kalsiyum ve D vitamini aliminin bırakılma
sının kemik kütlesine çok sınırlı etki yaptığı, önerile
nin üstünde ek kalsiyum ve D vitamini aliminin ke
mik yoğunluğunu fazla etkilemediği sonucuna varıl
mıştır.
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18. Yenidoğanlarda Vitamin B12, Folat ve 
Vitamin B6 Durumunun Değerlendirilmesi 
ve Kükürtlü Amino Asit Metabolizmasıyla 
İlintisi

Bu çalışmada anne sütüyle beslenen yenidoğanlar da 
toplam homosistein, sistein, folat, vitamin B 12 ve vi
tamin B6 düzeyleri saptanmış ve bebekte bu değiş
kenlere beslenme biçimlerinin etkisi belirlenmiştir. 
Ortalama toplam homosistein konsantrasyonu 7.8 ± 
3.1 mikromol/L olarak bulunmuş ve toplam homo
sistein düzeyi ile vitamin B 12, alyuvarlar folat ve sis
tein arasında doğrusal ilinti bulunmuştur. Homosiste
in ölçümüne göre beklenenden daha yüksek oranda 
bebeklerde B12 yetersizliği saptanmıştır. Anne sü
tüyle beslenen bebekler; formula ile beslenenlerle 
karşılaştırıldığında, anne sütüyle beslenenlerin B12 
düzeyleri daha düşük, toplam homosistein ve sistein 
düzeyleri daha yüksek bulunmuştur. Vitaminin B12 
ve folat durumunun belirlenmesinde toplam homo- 
sisteinin ölçülmesinin uygun bir gösterge olabilece
ği, sisteinin vitamin B 12’ye oranının hücre içi homo
sistein metabolizmasındaki bozulmayı belirleyen in
deks kabul edilebileceği sonucuna varılmıştır.

19. Diyetteki Protein ve Fosfor Kalsiyum 
Emilimini Etkilemez

Yaş ortalaması 48.7 ± 7 yıl olan kadınlarda 20 yıllık 
süre içinde yılda 3 kez metabolik çalışma yürütülmüş 
ve kalsiyum emilimi sağlanmıştır. Kalsiyum emili- 
mi, yaş, alım düzeyi, östrojen hormon durumu ile il
gili bulunurken diyetin protein ve fosfor içeriği ile il
gisiz bulunmuştur. Protein ve fosfor aliminin kalsi
yum emilimi elverişliliğindeki farklılıkta etkili fak
törler olmadığı sonucuna varılmıştır. Diyetin protein 
ve fosfor içeriği kalsiyuma göre çok yüksek olduğun
da kalsiyum emilimi etkilenebilir.

20. Sınırda Kobalanıin Durumunda Ergen
lerde Bilişsel İşlevin Yetersizliği Belirtileri

Altı yıl vegan tipi, daha sonra laktovejetaryen diyeti 
alan ve karışık beslenen ergenlerin kobalamin duru
mu, besin tüketimi, psikolojik test performansı de
ğerlendirilmiştir. Karışık beslenen ergenler düşük ve 
normal kobalamin düzeyi alan vejetaryen ergenlere 
göre psikolojik testlerde daha iyi performans göster
mişlerdir. Test puanı ile kobalamin yetersizliği ara
sında önemli ilinti bulunmuştur (p= 0.01). Bu etki 
vejetaryen grupta daha önemli bulunmuştur. Kobala
min yetersizliğinin hematolojik belirti göstermesi bi
le bilişsel performansı olumsuz etkilediği sonucuna 
varılmıştır.

21. insülin Direnci ile Plazma Hidroperoksit- 
leri, Karotenoidler ve Tokoferoller Arasında 
İlinti

Bu çalışmada sağlıklı bireylerde insülinin başlattığı 
glikoz kullanımı 180 dakika sürekli insülin, okreotid 
ve glikoz infuzyonuna yanıt olarak plazma insülin ve 
glikoz konsantrasyonları saptanmıştır. Aynı zamanda 
açlık plazma hidroperoksitleri ve yağda çözünür an- 
tioksidantların konsantrasyonları da ölçülmüştür. Ar- 
terial kan basıncı ile plazma glikoz ve hidroksiperok- 
sitlerin konsantrasyonları arasında önemli doğrusal 
ilinti gözlenmiştir. Buna karşın plazma glikozu ile al- 
fa-karoten, beta-karoten, lutein, alfa-tokoferol ve 
gamma-tekoferol arasında ters korelasyon bulun
muştur. Sağlıklı bireyler de insülinin başlattığı glikoz 
kullanımı arasındaki farklılıkların plazma lipid hid- 
roksiperoksitleri yağda çözünen antioksidantlarla 
ilintili olduğu, insülin direnci olan bireylerde glikoz 
intoleransı ve tip 2 diyabet belirtileri ortaya çıkma
dan lipid peroksidasyonunun arttığı sonucuna varıl
mıştır. Buna göre insülinin etkisi üzerine bilinen fak
törlere, yağda çözünür antioksidantların da eklenme
si gerekmektedir. Bu vitaminlerin yeterli miktarlarda 
alımı insülin direncinin azaltılmasında yardımcı ola
bilir.

22. Seçilmiş Besin Öğeleri ve İnsan Bağışıklık 
Yetersizliği Tip I Virüs Enfeksiyonunun İler
lemesi

Bu çalışmada HIV enfeksiyonlu ve sağlıklı kontrol 
bireylerde bazı besin öğelerinin durumu incelenmiş
tir. HIV-I enfeksiyonunun başlangıç evresinde plaz
ma ve eritrosit magnezyum ve glutatyon düzeyleri 
düşük bulunmuştur. Hastalığın ileri durumlarında ise 
hemotokrit düzeyinde önemli düşüş ve serum bakır 
düzeyinde artış gözlenmiştir. T lenfosit sayımı ve he
motokrit düzeyi ile plazma magnezyum ve çinko 
konsantrasyonları arasında önemli ilinti saptanmıştır. 
Alkollü içki alan HIVTi bireylerde eritrosit magnez
yum düzeyi en düşüktür. HIV enfeksiyonunun baş
langıcında besin öğeleri ve antioksidanların yeterli 
aliminin hastalığın ilerleme hızının yavaşlatılmasın
da yardımcı olabileceği sonucuna varılmıştır.

23. Sağlıklı Yaşlı Bireylerde Bilişsel Perfor
mans Glikoz Regülasyonıı ile İlintilidir ve 
Glikoz ve Diyet Karbonhidratı ile Yükseltile
bilir

Yaş ilerledikçe bilişsel yeteneklerde gerileme olur. 
Bazı çalışmalarda glikoz regülasyonıı ve bilişsel işle
vi zayıf olan bireylerde anımsamayı iyileştirdiği ra
por edilmiştir. Bu çalışmada yaşları 60-82 yıl arasın
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da değişen bireylere bir gecelik açlıktan sonra 50 g 
karbonhidrat (1. gün glikoz, 2. gün pişmiş patates, 3. 
gün arpa gevreği) bir günde plesebo verilerek kar
bonhidrat alimim izleyen 15, 60 ve 105’inci dakika
da biliçsel test uygulanmıştır. Başlangıçta ve plesebo 
alınan günde okunanı anımsama, verilen kelimeleri 
anımsama gibi zayıf beta hücre işlevi ile ilgili biliş
sel performansın düşük olduğu gözlenmiştir. Aynı 
zamanda glikoz eğrisinin altındaki alan geniş insülin 
direnci ve BKİ düşüktür. Karbonhidrat kaynaklarının 
alımıyla bilişsel işlevde iyileşme olmuştur. Glikoz 
regülasyonu yetersiz olan bireyler bilişsel işlev tes
tinden daha düşük puan almışlardır. Bu bireylerde 
glikoz veya kolay sindirilir karbonhidratlı besinlerin 
alımı glikoz regülasyonu normal olanlara göre daha 
olumlu etki göstermiştir. Normal bireylerde glikoz 
regülasyonunun bilişsel performansla ilintili olduğu, 
anımsama zayıflığı veya beta hücre işlevi bozuk olan 
bireylerde glikoz veya patates gibi karbonhidrat ali
minin kan glikozundan bağımsız olarak bilişsel işle
vi iyileştirdiği sonucuna varılmıştır.

• •

24. Izoflavandan Zengin Soya Proteini Izola- 
tı Menopoz Dönemi Kadınlarda Lumbar 
Omurgadan Kemik Kaybını Durdurur

Menopoz döneminde olan kadınlar gruplara ayrıla
rak çift kör düzende günlük 80.4 mg izoflavon içeren 
soya proteini izolatı, izoflavon içermeyen soya prote
ini veya whey proteini (kontrol) almışlardır. Başlan
gıçta deneyin 12 ve 24. haftasında kemik yoğunluğu 
(BMD) ve kemik mineral içeriği (BMC) ölçülmüş
tür. Kontrol grubunda BMD ve BMC de sırasıyla 
% 1.85 ve 1.75 azalma olurken soya proteini izolatı 
alan gruplarda değişme olmamıştır. İzoflavondan 
zengin soya proteini alan grupta BMD de %5.6, 
BMC de %10.1 artış gözlenmiştir. Başlangıçtaki de
ğerler deney sonundaki değerleri etkilemiştir. İstatis
tiksel analizler kemik yoğunluğu ve mineral içeriğin
de sağlanan olumlu değişmelerin soya proteininden 
çok izoflavondan kaynaklandığını göstermiştir. İzof- 
lavonlar östrojen benzeri moleküllerdir. Kimyasal 
yapı olarak 17-B östrodiole benzer. İzoflavonlar ute- 
rus ve meme dokusunda antiöstrojenik etki gösterir. 
Kemikte ise östrojen alıcılarla bağlanarak östrojenik 
etki gösterir. Böylece bitkisel kaynaklı izoflavoııların 
aliminin östrojene atfedilen meme ve endrometri 
kanser riskini arttırmaksızın menopozla oluşan ke
mik yıkımını azalttığı bildirilmiştir.

25. Erkeklerde Başlıca Diyet Örüntiileri ve 
Koroner Kalp Hastalığı Riski

Bu prospektive çalışmada yaşlan 40-75 yıl arasında 
değişen 44875 erkeğin diyet örüntiileri 1986 dan iti

baren besin tüketim sıklığı yöntemiyle belirlenmiş ve 
koroner kalp hastalığı riski ile ilintisi saptanmıştır. 
Sekiz yıllık izlem sırasında koroner kalp hastalığı 
(KKH) olgusu saptanmıştır. Besin tüketimlerine gö
re iki tip diyet örüntüsü belirlenmiştir. Bunlardan bi
ri sebze, meyve, kurubaklagiller, saflaştırılmamış ta
hıl ürünleri, balık ve tavuğun fazla tüketildiği diyet, 
diğeri, et, işlenmiş et ürünleri, saflaştırılmış tahıl 
ürünleri, şeker ve tatlılar, patates kızartması ve yük
sek yağlı süt ürünlerinin çok tüketildiği batı tipi di
yettir. Yaşam biçimi ile ilgili diğer risk faktörleri ve 
yaşa göre uyarlama yapıldıktan sonra birinci tip (bit
kisel besinler ağırlıklı) diyet alanlarda KKH riski ba
tı tipi diyetle beslenenlerden önemli şekilde düşük 
bulunmuştur. Toplumun bu yönde eğitilmesi gerekti
ği vurgulanmıştır.

26. Meyve ve Sebze Tüketimi ve Kardiyovas- 
küler Hastalık Riski: Kadın Sağlık Araştır
ması

Bu çalışmada 39876 kadının meyve ve sebze tüketim 
düzeyleri 1993 yılında saptanmış ve 5 yıl süre ile 
kardiyovasküler hastalıklar yönünden izlenmiştir. Bu 
süre içinde 418 kardiyovasküler olgusu belirlenmiş
tir. Bunun 126’sı miyokard enfaktüsüdür. Yaş, tıbbi 
bakım ve sigara içimine göre uyarlama yapıldıktan 
sonra meyve ve sebze tüketimi ile hastalık riski ara
sında ters ilinti saptanmıştır. Yüksek düzeyde meyve 
ve sebze tüketiminin kardiyovasküler hastalıklar ris
kini azalttığı sonucuna varılmıştır. Bu sonuç günde 
en az 5 porsiyon sebze ve meyve tüketilmesi şeklin
deki önerinin geçerliliğini işaretlemektedir.

27. İki Yıl Süreli Enerji Sınırlaması Sonrası 
Enerji Metabolizması

Bu çalışmada iki yıl süre ile diyet enerjisi sınırlana
rak 9.1 ± 6.6 kg zayıflayan bireylerin beden bileşim
leri, 1 haftalık toplam enerji harcamaları ve 24 saat
lik hareketsiz durumdaki enerji harcamaları ölçüle
rek başlangıç değerleri ile karşılaştırılmıştır. Enerji 
sınırlamasına karşı oluşan uyum sonucu enerji harca
masında düşüş gözlenmiştir. Enerji sınırlanmasından 
sonra serbest yemeye başlandıktan sonra beden ağır
lığı başlangıç düzeyine yükselmesine karşın 24 saat
lik enerji harcaması kontrol grubuna göre hala düşük 
düzeyde bulunmuştur. Bu bulgu yaşın biçimi ve bes
lenme alışkanlığı değiştirilmeden gereksiz diyet uy
gulamasının uzun dönemde beden ağırlığı denetimi 
için yararlı olmadığını işaretlemektedir.

28. ABD’de Bayan Doktorların Ek Vitamin- 
Mineral Kullanma Durumlan

Bu çalışmada Bayan Doktorlar Sağlık Araştırması 
verileri kullanılarak ek vitamın-mineral alım durum-



İL G İN Ç  Y A Y IN  Ö Z E T L E R İ
6 5

lan incelenmiştir. Çalışmada 4501 bayan doktorun 
yaklaşık yarısının ek vitamin-mineral kullandığı; 
bunlardan %35.5 inin bunu düzenli yaptığı belirlen
miştir. Düzenli ek vitamin-mineral alanların oranı 
yaşla artmaktadır. Antioksidant alımı kalp hastalığı 
riski taşıyanlarda daha yüksektir. Osteoporoz öyküsü 
olanlar arasında kalsiyum alanların oranı almayan
lardan 3 kat fazladır. Düzenli ek vitamin-mineral 
alanların sebze ve meyve tüketimi de almayanlardan 
daha yüksektir. Vejetaryenler arasında ek vitamin- 
mineral alımı %59.9 iken almayanlarda %46.3 bu
lunmuştur. Bayan doktorların, özellikle sağlığına 
önem verenlerle kalp hastalığı veya osteoporosiz ris
ki taşıyanların ek vitamin-mineral kullanma durumu
nun genel toplumu oluşturan kadınların uygulamala
rına benzer olduğu sonucuna varılmıştır.

29. Selenyumdan Yetersiz Fenilketonurili Hi- 
perfenilalenemili Hastalarda Antioksidant ve 
Troid Hormon Durumu

Bu çalışmada fenilketonürili (PKU) ve fenilalanin 
düzeyi yüksek (HPA) hastaların plazma selenyum, 
plazma toplam antioksidant, alyuvarlar antioksidant, 
plazma troid hormonlarının düzeyleri saptanmıştır. 
Kontrol grubuna göre PKU ve H PA ’lı hastaların se
lenyum düzeyleri düşük bulunmuştur. Benzer şekilde 
her iki hasta grubunun antioksidant düzeyleri de dü
şüktür. Buna karşın alfa-tokoferol, albumin ve ürik 
asit yönünden gruplar arasında farklılık bulunmamış
tır. Plazma selenyum düzeyi alyuvarlar glutatyon pe- 
roksidaz aktivitesiyle yüksek korelasyon göstermiş
tir. P K U ’luların glutatyon peroksidaz değeri HPA li- 
ler ve kontrollerden düşük bulunmuştur. Hastaların 
süperoksit dismutaz aktiviteleride kontrol grubundan 
düşüktür. Serbest T3 her iki hasta grubunda, T4 ise 
sadece PKU lularda kontrol grubundan yüksek bu
lunmuştur. Diyetleri doğal proteinlerden düşük olan 
PKU ve HPA lı bireylerin selenyum yönünden des
teklenmesinin gerekli olduğu sonucuna varılmıştır. 
Bu bireylerde savunma sistemlerinden süperoksit 
dismutaz da düşük olduğuna göre bunun kofaktörü 
olan çinko yönünden de desteklenmesi düşünülebilir. 
Enzim aktiviteleri ölçülerek uygun eklemeler yapıla
bilir.

30o Demir Emiliminde Uyum: Demir Eklen
mesi Besinlerdeki Hem Olmayan Demirin 
Emilimini Azaltırken Hem Demirini Etkile
mez

Bu plesebo kontrollü çalışmada 12 hafta 50 mg/gün 
demir (ferros süllat olarak) eklemesi yapılırken 6 ay 
sonra serum ve feçes ferritin düzeyi saptanmıştır. 
Başlangıçta hem ve hem olmayan demirin emilimı

ferritinle ters yönden ilintili bulunmuştur. Hem ol
mayan demir emilimi başlangıçta %5 iken 12 hafta
lık ekleme sonunda %3.2’ye düşmüştür (p< 0.001). 
Plasebo alımına göre demir alımından sonra ferritin 
düzeyi yükselmiştir. Eklemenin bitiminden 6 ay son
ra yüksek düzey korunmuştur. Et kaynaklı demir alı- 
mında emilim azalmamıştır. Demir eklemesi sırasın
da feçes ferritin atımı 2.5 kat artmıştır. Demir depo
su düşük sağlıklı bireylerde ek demir alımı besinler
le hem olmayan demir alım oranını düşürmüştür. 
Hem demir emiliminde ise böyle bir durum gözlen
memiştir. Başlangıçta ferritin düzeyi düşük olan bi
reylerde ek demir alımı bunu yükseltirken ekleme 
kesildikten 6 ay sonra eski durumuna düşmüştür. 
Anemik bireyler ek besinle iyileştirildikten belirli sü
re sonra demir deposu yönünden tekrar kontrol edil
melidir.

31. ABD 2 Kohort Çalışmalarında Karoteno- 
idlerin Alımı ve Akciğer Kanser Riski

Çalışmaya katılan 46924 erkekten 10 yıllık izlem sü
resinde 275,12 yıllık izlemde 77283 kadında 519 ye
ni akciğer kanser olgusu saptanmıştır. Bireylerin be
sin tüketimi sıklığından karotenoidlerin tüketim dü
zeyi belirlenmiş yeni kanser olgusu ile karotenoid tü
ketimi karşılaştırılarak belirle karotenoid tüketiminin 
göreceli kanser riski hesaplanmıştır. Alfa-karoten ve 
laykopen alımı ile kanser riski arasında ters yönde 
güçlü ilişki bulunurken; beta-karoten, lutein ve beta 
kriptokzantin alımı ile ters yönlü kanser riski ilişkisi 
istatistiksel olarak önemli bulunmamıştır. Hiç sigara 
içmeyen bireylerde yüksek alfa-karoten alımında 
kanser riskinin %63 daha az olduğu belirlenmiştir. 
Araştırma sonucuna göre alfa-karoten ve laykopen 
aliminin artması akciğer kanser riskini önemli ölçü
de düşürecektir. Daha önceki çalışmalarda saf beta- 
karotenin kanser riskini düşürerek etkili olmadığı bil
dirilmiştir. Laykopenin en iyi kaynağı domates ve tu
runçgillerdir. Bu sebzeler diğer oksidantlardan da 
zengindir. Preparat olarak tek bir karotenoid almak- 
tansa karotenoidleri içeren, sebze, meyvelerin bol tü
ketilmesi biyoyararlılıkları da düşünülerek günün her 
öğününde yağ bulunan yemekle birlikte yaz ayların
da 1-2 adet domates, diğer mevsimlerde portakal, 
mandalina, greyfurt gibi meyvelerden yenmesi yarar
lı olabilir.

32. Yaşlı Bayanlarda Orta Derecede Folat 
Yetersizliğine Yanıt Olarak Genomik DNA 
Metilasyonunda Azalma

Genomik DNA'nııı metilasyonu yeterli folat koenzi- 
miııin varlığına bağlıdır. DNA'nın metilasyonunun 
yetersizliğinin karsinojeııesiz de önemli rol oynadığı
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ileri sürülmüştür. Bu çalışmada folat alımları düşük 
(118 mcg/gün) yaşlı kadınlar 7 hafta izlenerek DNA 
metilasyonu ölçüldükten sonra, folat alımları 200 ve
ya 415 mcg/gün düzeyine çıkarılarak 7 hafta sonra 
ölçümler tekrarlanmıştır. Ölçümler 5-adenosil meti- 
oninden işaretlenmiş metil grubunun DNA tarafın
dan alımı esasına göre yapılmıştır. Folat yetersiz dö
nemde işaretlenmiş metil grubunun DNA’ya katılımı 
önemli şekilde yükselmiştir. Folat aliminin 200 veya 
415 mcg’a çıkarılması durumunda bir değişim göz
lenmemiştir. Folat durumunun belirlenmesinde DNA 
metilasyonunun bir gösterge olabileceği, folat yeter
sizliğinde DNA’nın metilasyonunun bozulacağı, bu
nun da kronik hastalıkların riskini arttırabileceği, 
DNA metilasyonu için normal değerlerin saptanma
sına yönelik araştırmaların yapılması gerektiği sonu
cuna varılmıştır.

33. Gelişmekte Olan Ülkelerde Okulöncesi 
Çocuklarda Şişmanlık Prevalansı ve Eğilim
ler

Bu yazı 94 ülkeden çocukluk şişmanlığı ile ilgili 160 
kesitsel araştırmanın analiz sonuçlarını içermektedir. 
Şişmanlık NCHS/WHO standartlarının boya göre 
ağırlık 2 SD üstü temel alınarak saptanmıştır. Benzer 
şekilde 2 SD altıda zayıf olarak değerlendirilmiştir. 
Genel olarak şişmanlık prevalansı %3.3 bulunmuş
tur. Buna karşın bazı ülke ve bölgelerde prevalans 
daha yüksektir. Şişmanlık 16 ülkede artış eğilimi 
göstermiştir. Şişmanlığın en çok görüldüğü ülkeler

genelde Ortadoğu, Kuzey Afrika, Latin Amerika’da
dır. Zayıflık prevalansı genelde şişmanlıktan daha 
yüksektir. Genelde şişmanlığın düşük olduğu ülke
lerde zayıflık prevalansı yüksek, yüksek olanlarda 
düşüktür. Çocukluk çağında şişmanlığın izlenmesi 
gerekli olmakla birlikte yetersiz beslenme hala geliş
mekte olan ülkelerde önemini korumaktadır. Yazıda 
yetersiz beslenme ve şişmanlık prevalansının dünya
daki oluşumu tablo ve grafik olarak gösterilmiştir.

35. Sarımsak Tüketimi ve Kanserden Korun
ma: Kolon-Rektum ve Mide Kanserlerine 
İlişkin Araştırmaların Meta-Analizi

Bu yazıda çiğ, pişmiş ve her iki şekilde alınan sarım- 
sağın kolon-rektum ve mide kanseri üzerindeki etki
lerine ilişkin araştırmaların meta-analizi anlatılmak
tadır. Araştırmalar hiç veya haftada 3.5 g (az alım) ve 
haftada 28.8 g ve daha fazla (yüksek alım) olmak 
üzere iki kategoride incelenmiştir. Yüksek ve düşük 
alınan, ortalaması haftada 16 g ’dır. Ek sarımsak alın
madığında göreceli risk etkisi kolon-rektum kanseri 
için 0.69, mide kanseri için 0.53 olarak hesaplanmış
tır. Yüksek miktarda sarımsak tüketiminin kolon- 
rektum ve mide kanserinden korunmada yardımcı 
olabileceği sonucuna varılmıştır. Çalışmaların ço
ğunda sebze ve meyve tüketimi dikkate alınmadığın
dan kanser riskinin azalmasında sarımsağın bağımsız 
etkisinin saptanması için daha kontrollü araştırmala
rın yapılması gerektiği bildirilmiştir.


