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1 —  K alori S ın ır lam ası S ırasm d a Y apılan  B eden  E ğ itim i Y ağsız  D oku nu n
İd am esin e  Y ard ım cı O lur '

Diyet ve beden eğitim inin beden ağırlığı ve bileşim ine etkisini sap ta 
m ak için 40 şişm an kaçın  4 gruba ayrılarak  5 h afta  izlenm iştir. B irincisi 
kontro l (K) grubudur. İkincisi yalnız enerjisi sınırlı diyet (D) alandır. Ü çün
cü gruba (DE) diyet yanında beden eğitimi yaptırılm ıştır. D ördüncü gruba 
(E) yalnız beden eğitimi yaptırılm ıştır. Kilo kaybı D grubunda 4.47 kg., 
DE’de 3.89 kg, E ’de 0.45 kg bulunm uştur. Yağsız doku kitlesi, sadece beden 
eğitimi yaptırılan (E) grubunda 1.07 kg. artm ış, yalnız diyet uygulanan  (D) 
grubunda 0.91 kg. azalm ıştır. Diyetle b irlik te  beden eğitim i yap tırılan  (DE) 
grubunda yağsız doku kütlesinde 0.43 kg. a rtış  o lm uştur. K olun ü s t k ısm ın
daki kaslar diyet ve beden eğitimi yap tırılan larda 11.2 cm 2, sadece beden 
eğitimi yapanlarda 10.4 cm 2 genişlem iştir. A raştırm a sonuçlan , zayıflam a 
diyetlerinin yanında beden eğitimi yaptırılm asının  yağsız doku kitlesinin 
kaybım n önlenmesinde, kas gücünün artırılm asında yararlı olacağı sonucu
na varılm ıştır.

2 —  Ş işm an  E rkek  ve K ız E rgen lerd e Y ürüm e S ırasın d a  O k sijen  A lım ı v e
E n erji H arcam ası

Şişm an ergenlerin (arzu edilen ağırlığın % 178'i) değişik hızda yürüm e
leri sırasında oksijen alım ları ve enerji harcam aları ö lçülm üştür. Beden 
bileşim i h id rostatik  ta rtım la  ölçülm üştür. E nerji harcam ası, beden kitlesi 
ve yağsız kitle indekslerine göre k j/dak ika, k k al/d ak ik a  o larak  verilm iştir. 
E nerji harcam ası yürüm e hızı a rttık ça  artm ıştır. Cinsler a rasında farklılık  
görülm em iştir. Yavaş hareket çok yağlı bedende önem li etki yapm am ak ta
dır. Ş işm an kişi hızlı yürüdüğü tak tirde  enerji harcam asını a rtırab ilm ek 
tedir.

3  —  G lisem ik  İn d ek sin  K a n ş ık  Y em eğe U ygu lan m ası

H er biri 50 g. karbonh id rat içeren 5 değişik tü r  yemeğe karşı glikoz 
ve insülin  cevabı 8 yetişkin sağlıklı kişide ölçülm üştür. Yem eklerin bileşim i 
(karbonh id ratın  sağlandığı besine göre) şöyledir : (1) % 48 m ercim ek- %  32 
ekm ek, (2) % 81 spagetti, (3) % 26 kabuksuz mercimek- % 71 p irinç, (4) 
% 86 pirinç, (5) %  85 pata tes, (6) % 80 ekmek- % 8 nohut. Y em eklerin göz
lenen glisem ik indeksleri şöyle bulunm uştur. (1) 40 ±  5, (2) 52 ±  9, (3) ye
m ek 60 ±  10, (4) yem ek 73 ±: 17, (5) yemek 66 ±  12, (6) yem ek 86 z t  12. İn-
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su lin  indeksi en düşük  spagetti, son ra  m ercim ek, en yüksek ekm ek de 
gözlenm iştir. A raştırm a sonuçları, d iabetin  sık görülm esinde kana hızlı ge
çen  k a rb o n h id ra t tüke tim in in  e tk isin in  olabileceği, glisem ik indeksi düşük 
b esin lerd en  o luşan  d iyetin  koruyucu ve iyileştirici yönde rolü olabileceğini 
işa re tlem ek ted ir.

4 —  Y e m e k le  B ir lik te  A lm an  L aktoz, In to lera n s  B e lir tiler in i A zaltır

L aktaz enzim i yetersiz olan bireylere süt tek başına ve diğer besinlerle 
b ir lik te  verile rek  solunum  h id ro jen  tekniğiyle laktoz kullanım ı incelenmiş
tir. S ü t, tek b aşın a  a lınd ığ ında 2 kişiden 9’unda in to lerans belirtileri görü
lü rken , yem ekle b irlik te  alındığında sadece 3 kişide in to lerans belirtileri 
gözlenm iştir. Ayrıca sü t yem ekle b irlik te  alındığında, intolerans belirtileri 
hafiflem iştir. B u bulgu, süt, yem ekle b irlik te  alındığında m ide boşalm ası
nın  daha  yavaş olm asıyla açık lanm ıştır. Laktoz intoleransı olanların sütü  
tek b aşın a  değil, yem ekle b irlik te  alm aların ın  uygun olacağı sonucuna varıl
m ıştır.

5  —  İn sa n d a  F o la tın  B iy o y a r a r lı l ığ ı: B u ğd ay  K ep eğ i v e  K uru Fasu lyen in
Etkisi

Kuıaı bak lag iller ve saflaştırılm am ış buğday, folatın iyi kaynakların- 
dand ır. F olat besin lerde m onoglu tam at veya poliglutam at olarak bulunur. 
B u ça lışm ad a  m onoglu tam at ve polig lutam at içeren iki tip diyete buğday 
kepeği ve ku ru  fasulye eklenm esinin folat em ilim ine etkisi incelenmiştir. 
M onoglu tam atm  em ilim inin  po lig lu tam attan  daha hızlı olduğu bulunm uş
tur. D iyete 30 g. buğday kepeği eklenm esi m onoglutam at emilimini hızlan
d ırm ış po lig lu tam atı etk ilem em iştir. K uru  fasulye eklenmesi her iki folatın 
em ilim ini etk ilem em iştir. Diyette posanın artm asının  folatın biyoyararlılı- 
ğını etk ilem ediği sonucuna varılm ıştır.

6  —  V eje ter y a n  A n n elerin  M em e İ le  B eslen en  B eb ek ler in d e İdrarla  M etil-
m a lo n ik  A sit A tım ın ın  Y ü k se lm e si ve B u n u n  D iy etle  A lm an V itam in
B , ,  i le  i l işk is i

V ejeteryan  annelerin  bebeklerin in  vejeteryan olm ayan gruba göre id
ra rla rıy la  daha  fazla m etilm alonik  asit a ttık la rı gözlenm iştir. Annelerin se
ru m  v itam in  B 13 düzeyleri ile id ra r m etilm alonik asit düzeyi a rasında eksi 
korelasyon  bu lunm uştu r. B ebeklerin id ra r  m etilm alonik asit düzeyleri ile 
annelerin  id ra r  m etilm alonik  asit düzeyleri a rasında pozitif korelasyon bu
lunm uştu r. B unun yanında, bebeklerin  id ra r m etilm alonik asit düzeyleri ile 
annelerin  serum  vitam ini B12 düzeyleri arasında yine eksi korelasyon bu
lu n m u ştu r. id ra r  m etilm alonik  asit düzeyleri yüksek olan 3 bebeğe diyetle 
ve en jeksiyon  yoluyla ek vitam in  B 12 verilm esi veya anne diyetinin vejeter
yan felsefesi içerisinde düzeltilm esi (deniz b itk ilerin in  ve m ayalanm ış be
s in lerin  tü k e tim in in  a rtırılm ası gibi) bebeklerin  id ra r m etilm alonik asit dü
zeylerinin düşm esini sağlam ıştır. Sadece bitkisel besinlerle beslenen anne
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lerin sütleriyle bebeklerine yeterince vitam in B12 sağlayam adıktan, bu  gibi 
annelerin  deniz bitkileri ve m ayalanm ış bitkisel ü rün leri daha çok tü k et
m eleri halinde vitam in B12 gereksinm elerini b ir  ölçüde karşılayabilecekleri 
sonucuna varılm ıştır.

7  —  Süt,. Ç ikolatalı S üt, Y oğurt ve K alsiyu m  K arbon at İ le  A lınan  K a ls iyu 
m un Biyoyararlılığı

Değişik süt ürünleri ve kalsiyum karbonattan  kalsiyum  em ilim i rad- 
yo-izotop yöntemiyle menapoz sonrası kadın larda araştırılm ıştır . 250 mg. 
kalsiyum içeren yem ekten kalsiyum  em ilim i şöyle b u lu n m u ş tu r : S ü tte  % 
26.7, çikolatalı sü tte  % 23.2, yoğurtta  % 25.4, peynirde % 22.9, kalsiyum  k a r
bonatta  % 22.0 bulunm uştur. Bu farklılık  ista tis tik i yönden önem li değildir. 
Ancak kalsiyum emilimi yönünden bireysel ayrıcalık  en çok kalsiyum  k a r
bonat alındığında gözlenmiştir. Kalsiyum k arb o n attan  kalsiyum  em ilim i 2 
kişide % 10 bulunurken, diğer kaynakların  hiç b irinde bu  k ad ar düşük  de
ğer gözlenmemiştir. Kalsiyum biyoyararlılığı yönünden sü t ü rün leri a rasın 
da önemli farklılık olmadığı sonucuna varılm ıştır.

8  —  1987 - Y ıllık  T op lan tı S em pozyum u  : K ron ik  B öb rek  H asta lık ! a n n ın
İlerlem esin d e D iyetin  E tk isi

Bu yazının birinci bölüm ünde diyet protein in  böbreklerin  işlevi vc 
böbrek hastalık ların ın  ilerlem esindeki etk ileri konusunda yayınlanm ış a raş
tırm alar derlenm iştir. Diyette protein in  artm ası deney hayvan larında ü re  
atım ını ve glom erular filtrasyon hızını (GFR) a r ttırm ış tır . İn sanda düşük 
protein alımı GFR’yi düşürm üştür. Protein-enerji m alnü trisyonunda GFR 
düşm ekte, böbrek plazm a akışı azalm aktadır. Yetişkin in san lar çok fazla 
et yediklerinde GFR’nin arttığ ı gözlenm iştir. Aynı şekilde am ino asit infuz- 
yonunda da GFR artm ıştır. Böbrek h asta la rında ise çok e t alım ı GFR’de 
değişiklik yapm am ıştır. Böbrek fonksiyonu bozulm uş deney hayvan larında 
yüksek protein, hastalığın ilerlem esine neden o lm uştur. P ro tein in  s ın ırlan 
m ası, böbrek  lezyonlarını azaltm ıştır. Düşük pro tein li diyet, toksin lerin  ne
den olduğu böbrek bozukluklarının iyileşm esinde etk in  o lm uştur. İnsanda 
p ro te in  sınırlam asının belirli böbrek hastalık ların ın  ilerlem esini önlediği 
gösterilm iştir. Ancak bunun, m ekanizm ası henüz açık lanam am ıştır. Am eri
kan Ulusal Sağlık E nstitüsü , diyetin, böbrek hasta lık ların ın  ilerlem esindeki 
etk isin in  ayrın tılı araştırılm asın ı kararlaştırm ıştır. Yazının ikinci bö lüm ün
de fosfor sın ırlam asın ın  böbrek  fonksiyonu ve bozuklukların ın  ilerlem esin
deki etkinliği irdelenm iştir. Deney hayvanlarında diyetle alm an fosforun 
sın ırlanm asın ın  proteinürin in , böbreklerde h isto lo jik  değişikliklerin 
oluşm asını ve hastalığ ın  ilerlem esini önlediği belirtilm iştir. İnsanda, diyet
le alm an fosforun  sın ırlanm asının  böbrek hastalığ ın ın  ilerlem esini önlediği 
gözlenm iştir. Yazının üçüncü bölüm ünde hiperlipidem inin böbrek  h asta lık 
ların ın  ilerlem esindeki etk isi irdelenm iştir. Yüksek tansiyon, n efron ların  
bozulm asında etkendir. Ayrıca lip it m etabolizm asındaki bozuklukların  da 
fokal glom erulosklerosizin patogenezinde bağım sız risk  fak tö rü  olduğu be
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lir tilm iş tir . B öbrek  bozuk luk larında h ipertansiyonla, niperplipidem inin si- 
n e r je tik  e tk ile ri olduğu görüşü  vard ır.

9 —  E k  A lım  D a h il A tle tler in  V ita m in  v e  M in era l D urum ları

Bu ça lışm ad a  3 ay sürey le ek v itam in  ve m ineral a lan  atletlerin  kan 
v itam in  ve m inera l düzeyleriyle, hem oglobin, hem atokrit, ferritin , transferin  
doym uşluğu  ve d em ir bağ lam a kapasite le ri ö lçülm üştür. A tletlerin kan bul
gu larında , v itam in  ve m in era l düzeylerinde herhang i b ir  değişm e olm am ış
tır. H erhang i b ir  toksik  etk i de gözlenm em iştir. V itam in ve m ineral ali
m in in  b aşa rıy ı d a  etk ilem ediği, dolayısıyla yeterli ve dengeli diyet alan a t
le tle rin  ek  v itam in-m ineral karışım ı alm aların ın  gereksiz olduğu sonucuna 
v arılm ıştır .

10 —  P r o te in  K o ru y u cu  U y a r la n m ış D iy et A lan Ş işm an  E rgen lerd e P o tas
y u m , M a g n ezy u m  v e  K a ls iy u m  D en g esi

10 ş işm an  ergen 92 ±  19 gün, günlük kg başm a 2.5 g. protein, düşük 
k a rb o n h id ra tlı, 880 kkalorilik  diyetle beslenm işler ve 14.7 ±  5.3 kg zayıfla
m ışla rd ır. Bu şekildeki kilo kaybının potasyum , magnezyum ve kalsiyum 
dengesine etk isi ö lçü lm üştü r. M ineral eklem esi yapıldığında potasyum  ve 
kalsiyum  dengesinde herhang i b ir  değişiklik gözlenm em iştir ve dengeler a r
tı b u lu n m u ştu r. Ancak serum  düzeyi norm al olm asına karşın  kırm ızı kan 
h ü cre lerin in  m agnezyum  düzeyi düşm üştür. Düşük enerjili, yüksek proteinli 
zay ıflam a d iyetinde ek m ineral alındığında m ineral dengesinde değişme 
o lm ayacağı sonucuna varılm ıştır.

11 — Y etişkin  Ş işm an K ad ın larda  Yağ B irik im i: I -Y ağ  dağılım  örüntüsü

Ş işm an  k ad ın lard a  yağlanm a örüntüsü , zayıflam a öncesi ve sonrası to- 
la l beden  suyu veya beden  potasyum  yöntem leriyle analize edilm iştir. Deri 
k ıvrım  kalınlığı yerine bedenin belirli bölgelerinin çevresi esas alınm ıştır. 
Bel ve göğüs çevreleri bedenin  ü s t kısım larındaki yağ birikim ini, kalça çev
resi ise beden in  ü s t ve a lt bölüm ündeki yağ birikim ini işaretlem ektedir. Kol 
çevresi bedenin  ü st ve a lt bölüm ündeki yağ birikim i ile bağıntılı bulunm a
m ıştır. B u ça lışm anın  ikinci bölüm ünde zayıflam ada bel ve kalçadaki yağ 
b irik im indek i değişm eler gözlenm iştir. Bedenin üst kısm ı şişm an o lanlar 
dah a  çok beden in  ü st k ısım larındaki yağı yitirm işlerdir. Bedenin alt bölü
m ü ş işm an  o lan la r yukarı ve aşağı bölüm lerden yağ yitirm ekte ve y itird ik
leri to ta l yağ m ik ta rı da daha fazla o lm aktadır.

12 —  S ri L an k a’d a  P h rym od erm a O lgu larında V itam in  E  Y etersiz liğ i

Phrynoderm a, Güney ve Doğu Asya ülkelerinde görülen diz ve bilek
lerde fo likü ler h iperkeratosizle  belirlenen b ir  hastalık tır. Bu çalışm ada 
phrym oderm alı o lguların  p lazm a E vitam ini düzeyleri çok düşük (3.3 dr 0.6 
m ik ro m o l//lt  iken, norm al kontro llerink i 13.0 ±  2.3 m ikrom ol/lt) bulunm uş
tu r. E ritro s itle rin  g lu tatyon  reduktaz aktiv itelerin in  ölçülmesi, hastalarda
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ileri derecede riboflavin yetersizliği olduğunu gösterm iştir. H asta  ve kont
ro llerin  plazm a retinol, RBP, vitam in B12, folik asit, tiam in, selenyum , çin
ko ve elzem yağ asitleri konsantrasyonları farklı bulunm am ıştır. Bu olgu
ların, vitam in E ve riboflavin yetersizliği ile ilişkili olabileceği sonucuna va
rılm ıştır.

13 — Demir Em ilim ine F ıstık  ve Benzeri Besinlerin Engelleyici E tkisi

Fındık, fıstık ve ceviz gibi besinlerdeki dem irin emilim i 137 H in d is tan 
lı kadınlarda radyo-izotop yöntemiyle araştırılm ıştır. Deneklere, b ir  gece aç 
b ırak ıld ık tan  sonra işaretlenm iş beyaz ekmek, ceviz, badem , fındık ve yer 
fıstığı ezmesi verilerek dem irin emilim oranı sap tanm ıştır. Ekm ek verildi
ğinde ortalam a dem ir emilimi % 6.6 iken, fıstık ve cevizde % 1.8 olm uştur. 
En düşük dem ir emilimi ceviz alındığında (% 0.7), en  yüksek (% 4.0) H indis
tan  cevizi alındığında görülm üştür. Bu çalışm ada örnek dem ir tuzu emilimi 
% 25 - 60 arasında değişm iştir. Besinlerle b irlik te  25 veya 50 mg askorbik 
asit verildiğinde, engelleyici etki o rtadan  kaldırılm ıştır. Ceviz ve benzeri be
sinlerdeki dem ir emilimini engelleyen başlıca öğelerin f ita t ve polifenollerin 
olduğu, fıstık ve cevizin dış zarı ayrıldığında olumsuz etkinin azaldığı belir
tilm iştir. F itat en çok cevizde (982-1719 mg/100g.), en az H indistan  cevizinde 
(357 mg/100 g.) bulunm aktadır. Polifenoller de cevizde, H indistan  cevizi ve 
fındıktan daha yüksek bulunm aktadır. Bu m addelerin m ik tarlarıy la  dem ir 
emilim oranı arasında ters ilişki bulunm aktadır.

14 — Üniversite Grubundaki M enapoz Öncesi K adınlarda D em ir Y önünden
Beslenme Durum u ve B unun Diyetteki P ro tein  K aynaklarıyla İlişkisi

Norm al sağlıklı yetişkin 52 kadm, proteini daha çok e tten  alan, daha 
çok tavuk ve balıktan alan ve süt ve bitkilerden alan olm ak üzere 3 gruba 
ayrılarak  hemoglobin, hem otokrit, dem ir bağlam a kapasitesi ve fe rritin  dü
zeyi ölçülm üştür. H er 3 grubun günlük dem ir alım ı 11.8-12.7 m g arasında
d ır ve gruplar arasında farklılık bulunm am ıştır. Yine C vitam ini alım ları 
benzerdir. Laktovejeteryan grubun pro tein  alımı diğerlerinden b iraz daha 
düşüktür. Bütün grupların  hemoglobin ve hem atokrit değerleri norm al sı
n ırla r içinde bulunm asına karşın, eti çok yiyen grubunki, diğer 2 g rup tan  
daha yüksek bulunm uştur. Serum  ferritin  düzeyi de eti çok yiyenlerde 30.5 
m ikrogram /litre , tavuk ve balığı çok yiyenlerde 15.6 m ik ro g ram /litre , lak- 
to-vejeferyan g rup ta  19.1 m ikrogram /litre  düzeyinde bu lunm uştu r. F erri
tin  değerleri her üç grup ta yetersiz kabul edilen 12 m ik ro g ram /litre  üzerin
dedir. Demir deposunun tavuk ve balık  yiyenlerde neden düşük olduğu an
laşılam am ıştır. Diyette yeterli m ik tarda C vitam ini bulunduğu sürece b itk i
sel besinlerle beslenildiğinde norm al dem ir statüsünün sağlanabileceği gö
rülm ektedir.

15 — Şişm anlıkla E nerji Alıma ve Diğer Faktörlerin  E tkileşim i

Kilo durum uyla enerji alımı, fiziksel aktivite ve diğer fak tö rle rin  e t
k ileşim i yaşları 34-59 olan 141 kadın  üzerinde incelenm iştir. Yaş ile şiş
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m anlık  arasın d a  pozitif, fiziksel ak tiv ite  ile negatif korelasyon bulunm uş
tu r. E n erji alım ı ile beden kitle indeksi (BKİ) arasında zayıf, fiziksel akti
v ite a ras ın d a  güçlü te rs  korelasyon bu lunm uştu r. D iyette yağın artm asının, 
en erji a lım ından  bağım sız o larak, şişm anlığı arttırd ığ ı sonucuna varılm ış
tır . Ayrıca, doym uş yağ alım ı ile şişm anlık  arasında da korelasyon bulun
m u ştu r. Alkol ve sigara içimi ile beden ağırlığı arasında da ters korelasyon 
bu lunm uştu r.

16 —  N işa s ta  Y er in e Ş ek er  A lim in in  S ıçan lard a  İn su lin , T erm ogen esiz  ve
Şişm anlık  Ü zerine E tk isi

İnsu line bağım lı olm ayan şeker hasta ların ın  diyet tedavisinde yağ ve 
b as it şekerle rin  s ım rlan d ın lm asım n  insulin  direnci ve şişm anlığın önlenm e
sinde yard ım cı o lduğu kabul edilm ektedir. Bu çalışm ada, enerji alım ından 
bağım sız o larak  şekerin  etk isi incelenm iştir. N işasta yerine aynı m ik tar 
en e rji sağlayacak k ad a r şeker verildiğinde glikoz kullanım ı önemli ölçüde 
azalm ıştır. Y üksek şeker alim inin en büyük etkisi karaciğerde görülm üştür. 
Ş eker alım ı enerji harcam asın ı ve yağ birik im ini etkilem em iştir. Şekerin 
k araciğcri etk ilem ek suretiy le  insulin in  etkinliğini azalttığı sonucuna varıl
m ıştır. B u çalışm anın  bulguları b ir  kez daha diabetik  diyetlerde kompleks 
k arb o n h id ra tla rın  sın ırlanm asın ın  gereksiz olduğunu gösterm ektedir.

17 — Y etişkinlerde Glikoz ve İnsu lin  Cevaplarına N işasta Yapısının E tkisi

Y etişkin 12 kadın  ve 13 erkeğe % 70 i am ilopektin veya amilozdan 
gelen, özel hazırlanm ış m ısır n işastası kurabiye içinde verilerek glikoz ve 
insu lin  cevapları 30, 60, 120 ve 180 dakikalarda ölçülm üştür. Amiloz içeren 
n işasta  verildiğinde 30 dakika glikoz ve insulin düzeyleri am ilopektin içeren 
n işasta  yenm esine göre önem li şekilde düşük bulunm uştur. Ayrıca, amiloz 
içeren  yem ek alındığında, 60. dakikadaki glikoz düzeyi ile 180. dakikadaki 
glikoz düzeyi a rasın d a  farklılık  bulunm am ıştır. Amilopektin içeren n işasta  
alınd ığ ında kan şekeri lıızlı yükselm ekte ve hızlı düşm ektedir. A raştırm a 
sonuçları, k arb o n h id ra t duyarlı veya şeker hasta larında amiloz nişastası 
içeren  besin lerin  yararlılığ ın ı b ir  kez daha kanıtlam aktadır.

18 — Sağlıklı Y etişkin lerde Y em ekteki K arbonhidrat Türü, Serotonin Dü
zeyinin A rtm asm da E tk in d ir

Y em ekte trip to fan  am ino asidinin artm asın ın  serotonin sentezini e t
k ileyerek b irey in  dikkatin i, acı duyarlılığını, uyanıklığını azalttığı bildiril
m iştir. Bu çalışm ada 120 g. şeker veya n işasta  ile yağ +  p ro tein  içeren kah
valtın ın  plazm a trip to fan  düzeyine etkisi 10 sağlıklı yetişkinde incelenmiş
tir. i s te r  şeker, is te r n işasta  olsun, h e r iki karbonh idrat tü rü  alındığında 
p lazm a tr ip to fan  düzeyinin, diğer am ino asitlere  (valin, izolöysin, löysin, 
trozin  ve fenilalanin) o ran ın ın  önem li ölçüde yükseldiği gözlenm iştir (p <  
0.01). T rip to fan  düzeyindeki a r tış  şeker alındığında n işasta alım ından daha 
fazladır. Plazm a glikoz ve insulin düzeyi, şeker alım ında, n işasta alımından 
daha  yüksek bu lunm uştu r. K ahvaltıda aynı kalori değerinde protein  + yağ
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vendiğinde trip to fandak i a r tış  % 45 düşm üştür. Aynı yem ekler akşam  veril
diğinde, benzer sonuçlar elde edilm iştir. Yüksek glisem ik indeks karbon
h id ra tla rın  daha çok sero to jen ik  etki yaptığı sonucuna varılm ıştır. Bu a raş
tırm an ın  sonuçlan  bireyin zihin faaliyetinin yüksek olduğu gündüz (sabah 
ve öğle yem eklerinde) fazla ta tlı yenm em esinin, ta tlıla rın  daha çok dinlen
me ve uyum a zamanı olan akşam  yem eklerinde yer alm asının gerekliliğini 
vurgulam aktadır.

1 9  —  B ü tü n  Y oğu rtlar  Laktoz A çısınd an  A ynı D eğild ir
Bileşim indeki bak terile r aracılığıyla laktoz parçalandığı için laktozu 

kullanam ayan kişilere süt yerine yoğurt önerilm ektedir. Bu çalışm ada deği
şik yoğurtlardaki laktozun sindirilm e durum u laktoz in to leransı olan kişi
lerde incelenm iştir. K işilere ağızdan 20 g. laktozla b irlik te  3 ayrı firm a ta 
rafından  üretilen  yoğurt verilerek sindirim  sonucu oluşan karbonh idrat 
emilimi, solunum la a tılan  Ha ve klinik belirtilere göre sap tanm ıştır. îk i tü r  
yoğurt alındığında solunum daki H 2 konsantrasyonunda azalm a, üçüncü tü re  
göre daha fazla olm uştur. K arbonhidrat m alabsorpsiyon derecesi ile klinik 
belirtiler arasında korelasyon bulunm am ıştır. A raştırm a sonuçlan , laktozu 
sindirm eyen bireylerde laktoz sindirim i açısından yoğurtlar a rasın d a  fa rk 
lılık olduğunu işaretlem iştir. Farklılığın tem el nedeni yoğurt k ü ltü rünün  
laktoz enzimi aktivitesi açısından farklı oluşuna bağlanm ıştır. A ynca, a ra ş
tırm a sonuçlan, yoğurt alımı tek rarland ıkça laktoz m alabsorpsiyonunda
düzelme olduğunu, yoğurt bekledikçe laktoz enzim inin faaliyetinin azal
dığını işaretlem ektedir.

20 —  İn sanlarda D iyetle  V itam in  K  A lim in in  S ın ır lan m asın d an  O lu şan  V i
tam in  K  Y etersiz liğ i

Vitam in K, Vitam in K bağımlı p ıh tılaşm a fak tö rünün  o luşm asında 
karboksiglutam il m oleküllerinin sentezi için gereklidir. Y etersizliğinde kan
da p ıhtılaşm a fak törü  düşer ve iç kanam alar görülür. V itam in K  bağ ırsak 
larda sentezlendiğinden, yetişkinlerde yetersizliğine pek rastlanm az. Bu ça
lışm ada yetişkin 10 erkek 40 gün vitam in K’dan yetersiz diyetle beslenerek 
vitam in K durum u incelenm iştir. Diyet vitam in K düzeyi 82 m ik ro g ram / 
gün’den yetersiz diyet alım m ın 9. gününde 40, 27. gününde 32 m ik ro g ram / 
gün düzeyine düşm üştür. Serum  düzeyi ise o rta lam a 0.87 ng /m l'den  
0.46 n g /m l’ye düşm üştür. Diyet 50 m ikrogram /gün  düzeyinde v itam in  K ile 
desteklendiğinde 12 gün sonra serum  düzeyi 0,56 n g /m l’ye, 500 m ik ro g ram / 
gün desteklem esinde 1.66 ng /m l düzeyine yükselm iştir. V itam in K s ın ırla 
m ası sırasında fonksiyonel p ıh tılaşm a ölçüm ünde yeterince karboksile ol
m am ış pro trom bin lere rastlanm ıştır. Bu durum  pıh tılaşm a işlevinde bozul
m a olduğunu gösterm ektedir. A raştırm a sonuçlan, yetişkin k işilerin  günlük 
beden ağırlığının kilogram ı başına 1 m ikrogram  vitam in K gereksinm eleri 
o lduğunu gösterm iştir.

21 — Proteolitik Sindirimin İnorganik Demir Çözünürlüğüne Etkisi
B itkisel besin lerin  yer aldığı yem ekte etin  bu lunm asın ın  dem ir emilimi- 

ni b irk aç  kat a rttırd ığ ı bilinm ektedir. Bu çalışm ada p ro teo litik  enzim lerin
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etkisiy le s ind irim in  dem ir em ilim ine etk isi incelenm iştir. Pepsin sindiri
m i sıfır zam andan  4 saa te  doğru  yükseldikçe, dem ir çözünürlüğü artm ıştır. 
M aksim um  a r tışa  p en k rea tin  sindirim iyle 1 saa tte  u laşılm ıştır. Molo ağır
lığı İCOOO civarında olan pepsin  sind irim  ürün leri büyük m oleküllerden da
ha kolay dem irin  çözünürlüğünü etk ilem iştir. A raştırm a sonuçları, etin, de
m ir özellikle beyaz e ttek i em ilim ine etk isin in  sindirim le açığa çıkan -ürün
lere  bağlı o lduğunu gösterm iştir . P ro tein in  iyi sindirilm esinin  dem ir emili
m ini a r ttır ıc ı etk isi olduğu söylenebilir.

22 —  Y en i G in e’n in  D a ğ lık  Y ö re sin d e  Y aşayan lard a  S o d y u m  A lim in in  S od 
y u m  D en g esi ve K an  B a s ın c ın a  E tk is i

Yeni G ine'nin dağlık  yörelerinde yaşayan insanların  yem eklerine tuz 
eklem e a lışkan lık ların ın  bulunm adığı, kan basınçların ın  da  batı insanlarına 
göre düşük  olduğu bilinm ekted ir. Bu in san lara  10 gün sü re  ile 128 ve 256 
m m o l/g ü n  düzeylerinde sodyum  verildiğinde, sodyum  dengesinde yüksel
me, p lazm a aldosteron  ve renn in  ak tiv ite lerinde azalm a, id ra rla  adosteron 
a tım ın d a  azalm a görü lm üştü r. Özellikle öğle vakti ölçülen kan basıncında 
yükselm e o lm uştu r. Na verilm esiyle, kan  basıncındaki yükselm e 256 m m ol/ 
gün sodyum  alınd ığ ında önem li bu lunm uştu r. S istolik ve d iasto lik  kan ba
sıncı s ırasıy la  92 ±  8, 56 ±  7 m m  Hg den 102 ±  7, 60 ±  4 m m  Hg’ye 
yükselm iştir. Bu çalışm a, in san ların  tuz tüketim iyle kan basıncı arasında 
doğrusa l ilişki o lduğunu gösterm ekted ir.

23 —  S a ğ lık lı Y e tişk in  E rk ek lerd e  Y atak  İs t ir a h a ti S ırasın d a  Ç inko, B ak ır
v e  A zot D en g e ler i ve F iu orid  E k le m e sin in  E tk is i

H areketsizlik , kem ik yoğunluğunu azaltır. Yatak istirahatinde ve uzay 
uçuşlarında  kalsiyum  ve fosfor atım ı a r ta r . Kemiğin k rista l yapısında çin
ko ve b ak ır da yer aldığından, bu çalışm ada yatak  is tirah a tı s ırasında bu 
m inera llerin  d u ru m u  incelenm iştir. Y atak is tirah a ti id ra rla  çinko ve azot, 
dışk ıy la  çinko atım ın ı a rttırm ış , dolayısıyla çinko dengesi düşm üştür. Ba
k ır dengesi etk ilenm em iştir. Bu kişilere günlük 20 m g sodyum  flourid  veril
diğinde, verilm eyen g ruba göre çinko ve azot dengesinde a rtm a  gözlen
m iştir. H areketsizlik  d u ru m u n d a  sadece kalsiyum  değil, çinko alım ına da 
d ik k at edilm esi, uygun m ik ta rd a  flourid  alim inin uzun süre hareketsiz  ka
lan  kişilerde kem ik sağlığının korunrtıasında yardım cı olabileceği sonucu
na varılm ıştır.

24 —  E m zik liliğ in  İ lk  6 A yın da M ısır ’h  ve A m erik a’l ı  K ad ın ların  S ü tler in in
Ç inko, K a ls iy u m  v e  M agn ezyu m  İç e r ik le r i

Beslenm e şekli ve etn ik  değişikliklerin  insan sü tünün  bazı m ineralleri
nin  yoğunluğuna etk isi 49 Am erikalı, 68 M ısırlı em zikli kadının  sü tünde in
celenm iştir. H er iki g rubun  sü tlerin in  çinko içeriğinde birindi aydan altıncı 
aya doğru  b ir  azalm a gözlenm iştir. E k  çinko a lan  A m erika’lı k ad ın lan n  sü t
lerin in  çinko değeri ek  alm ayan h e r iki g rup kadm ınkinden yüksek bulun
m uştu r. İki ayrı e tn ik  g ru p tan  gelen kad ın ların  sü tlerin in  kalsiyum  ve m ag
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nezyum  değerleri arasında fa rk  bulunam am ıştır. H er iki grubun sü tünün  
kalsiyum  değeri birinci aydan üçüncü aya kadar artm ış, altıncı ayda ise 
azalm ıştır. A raştırm a sonuçlan, farklı şekilde beslenm e ve yaşam  koşul
la n  olan kad ın ların  sütlerinin kalsiyum, magnezyum ve çinko bakım ından 
farklı olm adığını gösterm iştir.

25 —  Y aln ız B itk ise l B esin ler le  B eslen en  (V ejeteryan) K işilerin  P lazm a ve
İd rar T aurin  D üzeyleri

T aurin  (2-aminoethanesulfonik asit) İnsanda serbest o larak cn çok bu
lunan am ino asittir. Temel etkinliğinin, safra asitleriyle birleşm esi, sih ir 
ileticilerin denetimi, göz ve kalp işlevlerinde olduğu sanılm aktadır. Taurin, 
hayvansal besinlerde bulunm aktadır. Bu çalışm ada yalnız b itk isel besinler-- 
le beslenen kişilerin plazma ve id ra r taurin  düzeyleri ölçülerek norm al bes
lenenlerle karşılaştırılm ıştır. Vejeteryanların id rarla  taurin  N-m etilhistidin 
atım ı norm allerden önemli şekilde düşük bulunm uştur. Uzun süre taurinsiz 
(yalnız b itk isel besinlerle) beslenm enin tau rin  yetersizliğine bağlı klinik be
lirtilere neden olabileceği sonucuna v an lm ış tırs

26 —  E n erji A lım ı E n erji H arcam ası ve S igara  İç im in in  Ş işm a n lık la  İ lişk is i

Sağlıklı, yaşları 45-64 arasında değişen erkeklerin , enerji harcam a
ları, sigara, çay, kahve içme durum larıyla şişm anlık ilişkisi incelenm iştir. 
Şişm anlıkta en önemli faktörlerin  fiziksel aktivite ve sigara içimi olduğu 
sonucuna varılm ıştır. Şişmanlığın temel etkeni enerji alım ı ile enerji h arca
ması arasındaki farklılıktır. Alımla harcam a arasında orta lam a günlük 205 
kkalorilik fa rk  bulunm uştur. Çay içimi şişm anlıkla ilişkili bu lunm am ıştır. 
Kahve içimi ile deri k ıvnm ' kalınlığı değeri arasında ters ilişki bu lunurken 
çay içimi önemsizdir. Alkol alımı BKİ ile ilişkili bu lunm uştur. Deri kıvrım  
kalınlığı ve beden kitle indeksi ile enerji alımı (bedenin kg’ı başına) a rasın 
da ters ilişki bulunm uştur. Bunun nedeni, şişm anlarda enerji alim inin doğ
ru  ölçülem em esine bağlanm ıştır. Şişm anlığın ölçütü olan bu 2 indeksle 
enerji harcam ası arasında da ters ilişki vardır. Enerji harcam ası arttıkça , 
deri kıvrım  kalınlığı ve BKÎ değerleri düşm ektedir. Norm al yapılıların  
enerji alımı, harcam alarından fazladır. Ş işm anlarda bunun tersi bu lunm uş
tur. Sigara içimi ile şişm anlık arasında ters ilişki bu lunm uştur. O rtalam a 
o larak  deneklerin içtikleri çay, içtikleri kahveye eşittir. Çay ve kahvenin 
birlik te düşünülm esi, şekerli olup olmadığı da sonuçta etkili olabilir.

27 —  B u ğday, M ısır ve Y ulaf Ü rü nlerin in  Ö ğü tü lm e D u r ıım la n m n  P lazm a
G likoz v e  İn su lin  Y a n ıtla n n a  E tk is i ve S in d ir ileb ilm e D u ru m ları

E nerji değerleri aynı olan, parçacık büyüklüğü farklı tah ıl ü rünlerine 
karşı insulin  yanıtı norm al kişilerde incelenm iştir. İnsulin  yanıtında, ü rü 
nün parçacık  büyüklüğü a rttık ça  a rtış  olm uştur. Parçacık büyüklüğü küçül
dükçe sindirim  hızlanm ış, insulin cevabı artm ıştır. İyi öğütülm üş buğday 
alım ı; bulgur, yarm a, irm ik gibi ürünlerin  tüketim inden daha çok insulin 
yanıtı gösterm iştir. Sürekli çok öğütülm üş tahıl ürünleri tüketim in in  hipe-
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rinsu linem in in  nedeni olduğu, şişm anlık, şeker hastalığı, sa fra  kasesi has- . 
talığı ve d am ar sertlik le ri gibi h asta lık la rın  o luşum undaki fak tö rle r arasın 
da y e r aldığı sonucuna v arılm ıştır. *

28 —  K o le s ta s is li  Ç ocu k lard a  K ısa  v e  U zu n  S ü r e li V ita m in  A T ed avisi

Diğer, yağda çözünen v itam in lerde olduğu gibi, A v itam inin  emilimin- 
de sa fra  tuzları önem  taş ır. Yenidoğan bebeklerin  v itam in  A depoları sın ır
lıd ır. K olestasis d u ru m u n d a d iyetlerinde A vitam ini olsa bile em ilim  bozuk
luğu nedeniyle yeterli depo sağlanm ası so run  olabilir. Bu çalışm ada, ekst- 
rah ep a tik  sa fra  bozukluğu olan 30 çocuğun karaciğer A vitam ini düzeyleri 
ö lçü lür, v itam in  A verilm esin in  etk isi incelenm iştir. Çocukların karaciğer 
v itam in  A düzeyleri düşük  bulunm uş, in tra  m u sk u la r yolla verilen suda 
çözünebilir 100.000 IU re tin ilp a lm ita t (30 m g re tino l eşdeğeri) verilm esinin 
eksikliği düzelttiğ i sap tan m ıştır . Diğer yandan v itam in A enjeksiyonunun 
k ro n ik  kolestasisi o lan çocukların  karaciğer ve kan vitam in düzeylerine 
etk isi b ir  yıl sü re  ile izlenm iştir. Bu tü r  tedavinin etkin ve ayn ı’ zam anda 
to lere  edilebildiği sonucuna varılm ıştır.

2 9  —  Isp a n a k ta n  K a ls iy u m u n  E m ileb ilir liğ i

Isp a n ak ta  bu lunan  kalsiyum un em ilebilirliği sü tle karşılaştırm alı 
o la rak  13 sağlıklı yetişkinde 200. m g işare tlenm iş kalsiyum  sağlayacak şe
kilde ıspanak  veya sü t verilerek  incelenm iştir. O rta lam a o larak  ıspanak ta
ki kalsiyum un % 5.1 ±  2.6 sı em ilirken, sü ttek i kalsiyum un em ilim  oranı 
% 27.6 ±  8.8 bu lunm uştu r. İk isi a rasındak i em ilim  fark ı çok önem lidir (p <
0.0001). Isp an ak tak i kalsiyum un çoğunluğunun okzalata bağlı olm ası, emili- 
m in az o lm asın ın  esas nedeni sayılm ıştır. ,200 m g düzeyinde kalsiyum  sağla
yacak m ik ta rd ak i ıspanak ta  477.5 mg okzalat olduğu belirlenm iştir. Okza- 
la tın  kalsiyum a olan m olar o ram  1.08 : 1 o larak  hesaplanm ıştır. Bu du rum 
da b ü tü n  kalsiyum un okzala tla  kom pleks yapm ış olm ası beklenirdi. Ancak 

.çeşitli fa k tö rle r nedeniyle kalsiyum un b ir kısm ının a raştırm ad a gösterildiği 
gibi em ileb ilir olduğu sonucuna varılm ıştır.

t

30 —  N e p a l’li  E m zik li K ad ın lar ın  v e  B eb e k ler in in  B ak ır , D em ir , Ç inko, S e
le n y u m , K a ls iy u m  v e  M agn ezyu m  D üzeyleri

N epal’li em zikli kadın lar, A m erika’lı emzikli kad ın lardan  daha az de
m ir, selenyum  ve kalsiyum  tüketm ekted irler. Çinko ve m agnezyum  tüke
tim leri A m erika’lıla ra  benzer, b ak ır tüketim leri A m erikalı’lardan  yüksek bu
lun m u ştu r. K andaki dem irle ilgili göstergelerde plazm a bak ır, çinko ve se
lenyum  düzeyleri A m erika'lı kad ın lardan  düşük tü r. Bu düşüklüğün, Nepal'li 
k ad ın ların  diyetinin yük sek .p o sa lı, dolayısıyla fita tla rd an  zengin olm asına 
bağ lanm ıştır. N epal’li k ad ın lar az kalsiyum  tüketm elerine karşın , sü tleri
n in  kalsiyum  konsan trasyonu  norm ald ir. Bu durum u, N epal’li kadınların 
kem ik kalsiyum u ile sağladıkları sonucuna varılm ıştır. N epal’li kadınlarda 
enfeksiyonun yaygın o larak  görülm esi dc bazı m inerallerin  serum  düzeyle
rin in  düşük  o lm asındaki fak tö rle rden  biri o larak  kabul edilm iştir.
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31 —  K ad ın lard a  E n er ji A lım ın da K ısa  D ön em li D eğ işm eler , S eru m  İnsu-
lin , N ö tr  A m ino A sitler  v e  K a tek o la m in  A tım ı

Özellikle kadınlarda, belirli süre enerjisi sınırlı diyetle zayıflam a, a r
kasından  tek ra r kilo alm a sıklığı izlenen b ir durum dur. B aşka b ir deyişle 
b ir  dönem  diyet (az yeme) diğer dönem  diyeti b ırak ıp  çok yem e davranışı 
görülm ektedir. E nerji alım ındaki k ısa dönem li bu  değişikliklerin m etabolik  
sonuçlan  incelenm iştir. 12 kadına 4 gün 1000 kalorilik, a rkasm dan  3000 ka
lorilik  diyet verilerek yemek sonrası serum  glikoz, insulin, id ra r n ö tr  am i
no asitleri, serbest ve to ta l norepinefrin  ve dopam in düzeyleri ö lçülm üştür. 
Serum  glikoz düzeyi enerji alım ından etkilenm em iş, düşük  enerjili diyet 
dönem inde n ö tr am ino asitlerde (valin, löysin, izolöysin, fenilalanin) yüksel
me; trip to fanda ise düşm e gözlenm iştir. Yüksek enerjili diyet dönem inde 
yem ek sonrası insulin düzeyinde, düşük  enerjili diyet dönem ine göre daha 
çok artış  olm uştur. Aynı şekilde id rarda norepinefrin  ve to tal dopam in dü
zeyleri yüksek enerjili diyet dönem inde yükselm iştir. E nerjisi sınırlı diyet
ten  sonra fazla yem enin sem patik ve dopam inerjik  ak tiv itenin  artm asıy la 
ilişkili olduğu, bunun da kontrollü  diyetin uygulanm asını güçleştirdiği so
nucuna vanlm ıştır.

^  S ağlık lı İsv e ç ’li K adın larda G ebelik  S ırasın d a  D in len m e M etabolik
H ızı ve B ed en  B ileşim i

Sağlıklı isveç’li 22 gebe kadının dinlenm e m etabolik hızı (DMH), top
lam beden potasyum u ve beden suyu ölçülerek toplam  beden yağı hesaplan
m ıştır. Ölçümler gebelik öncesi ile gebeliğin 16- 18, 30-36 hafta larında, 
doğum sonrasında 5-10 gün ve 6 ayda yapılm ıştır. Gebelik sırasında DMH'ın 
önceki tahm inlerden daha yüksek düzeyde arttığ ı DMH ile bebek doğum 
ağırlığı arasında korelasyon bulunduğu belirtilm iştir. Gebeliğin ilk yarısın
da beden potasyum u azalmış, değişme DMH’la korelasyon gösterm iştir. Ge
belik sırasında beden yağında 5.8 ±  4.0 kg artış  olm uş, bunun % 60’ı ge
beliğin ilk 16-18 haftasında gerçekleşm iştir. Beden yağındaki artış , bebeğin 
doğum ağırlığı ile korelasyon gösterm iştir. DMH gebelik öncesi dakikada
0.936 kalori iken, gebeliğin 36. haftasında 1.223’e çıkmış, doğum dan 6 ay 
sonra 0.984’e inm iştir. Gebelik süresince DMH’daki toplam  artış  50.300 ±  
7.400 kalori o larak  hesaplanm ıştır. K işiler arasında geniş fark lılık ların  bu

lunm ası, örnek kadın için belirli enerji gereksinm esi önerilm esini zorlaş
tırdığı düşünülm üştür. DMH’daki artışın  % 80'inin gebeliğin ikinci yarısın
da oluştuğu belirtilm iştir.

^  A lm anya’da İn san  S ütün ün  Y ağ A sid i B ileşim i

Emzikli 15 Alman kadınında 24-saatlik olgun sütü  top lanarak  çok 
hassas gaz krom otografisi ile analiz edilm iştir. Sütte 42 tü r yağ asidi sap 
tanm ıştır. Toplam  yağ asitlerinin % 42.76 sı doymuş yağ asitleridir. Bunun 
içinde tek karbon  zinciri bulunan 6 yağ asidi oranı % 1.16’dır. Cis mono- 
u n sa tu re  yağ asitleri, toplam  yağ asitlerinin % 37.98’idir. Trans yağ asitleri 
top lam ın  % 4.40 dır. Poliunsature yağ asitleri toplam ı, toplam ın % 13.82’si- 
dir. B unun  % 1.66’sı 10 tü r  uzun zincirli yağ asidine aittir. Fizyolojik olarak
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önem  taşıvan uzun zincirli po liunsatu re yağ asitleri türed ik leri linoleik ve 
alfa-linolenik asitlerle  korelasyon gösterm em iştir. B unun yanında toplam  
n-3 ve n-6 uzun zincirli po liunsatu re  yağ asitleri arasında korelasyon bulun
m u ştu r. Bu bak ım dan  k ad ın lar a rasın d a  fark lılık lar görü lm üştür. Bazı ka
d ın ların  sü tleri uzun zincirli po liunsatu re  yağ asitleri yönünden daha zen
gin, baz ıla rın ınk i daha  fak ird ir. Bu fark lılık lar, annelerin  beslenm e şekille
rin d e  ve d iğer yaşam  koşu llarındak i fa rk lılık lardan  kaynaklanabilir.

34 — Z cy tin y a ğ ıy la  Z e n g in le ştir ilm iş  D iyet : S eru m  L ip op ro te in  D üzeyleri
v e  K o le s te r o l D o y m u şlu ğ u n a  E tk is i

Gönüllü 11 genç zeytinyağı ile zenginleştirilm iş diyetle beslenerek se
ru m  lipopro tein leri ve sa fra  kesesinde kolesterol doym uşluğu ve m otilitesi 
incelenm iştir. V eriler düşük  vağlı diyetle elde edilen bulgularla karşılaştı- 
rılm ıştır. D üşük yağlı diyete zeytinyağı eklendiğinde, to tal kolesterolde % 
9.5, to ta l apo B de % 7.4, LDL-kolesterolünde % 12.2, to ta l trig lise ritte  % 
25.5 düşüş gözlenm iştir. Total HDL ve HDL- a lt fraksiyon kolesterollerinde 
değişm e o lm am ıştır. Zeytinyağının hipokolesterolem ik etk isin in  LDL apo 
B fraksiyonunun  katabolizm asını a rttırm asın d an  ileri geldiği belirtilm iştir: 
Serum  LDL-kolesterolünün denetim inde d iyette  zeytinyağı kullanım ının 
diğer çoklu  doym am ış yağ asitlerin i çok içeren yağ lara  terc ih  edilm esinin 
yararlı olacağı sonucuna varılm ıştır.

35 —  İn sa n d a  Y ü k se lm iş  P la zm a  K o le ste r o l D ü zey in i D ü şü rm ed e T ek lî
D o y m a m ış  Y ağ A sitler i i le  K arb on h id ra tlar ın  K a rşıla ştır ılm a sı

. Tekli doym am ış yağ asitleriyle, k arb o n h id ra tın  kan lipitlerine etkisi
10 erkek üzerinde incelenm iştir. H azırlanan  3 d iyetten  b iri yüksek doym uş 
vağ vc kolestero llü  (a), İkincisi yüksek tekli doym am ış yağ asidi ve düşük 
kolestero l içeren (b) üçüncüsü  düşük  yağlı düşük kolesterollü ve yüksek 
k a rb o n h id ra tlı (c) dir. H er diyet 6 h a fta  tüketilm iştir. Yüksek doym uş yağ 
ve kolestero llü  (a) diyeti ile kıyaslandığında, tekli doym am ış yağ asitleri içe
ren  düşük  kolestero llü  diyet (b) ve düşük yağlı diyet alındığında plazm a 
kolestero l ve LDL-kolesterolünde önem li düşüşler gözlenm iştir. D üşük vağlı 
d iyette  H D L-kolesterolünde de düşm e olm asına karşın , tekli doym am ış yağ 
asidi içeren  d iyette  HDL-kolesterolde herhangi b ir  düşüş gözlenm em iştir. 
Tekli doym am ış yağ asidi en çok zeytinyağında bulunur. D iyette top lam  
yağı b iraz  azaltm ak, doym uş yağlar yerine tekli doym am ış yağ asidi içeren 
zeytin yağı ku llanm ak, yine hayvansal p ro te in  kaynağı o larak  et yerine tek
li doym am ış yağı dah a  çok olan süt-yoğurttan y ararlan m ak  p lazm a lipitle
rin in  kon tro lünde, özellikle k o roner kalp hasta lık ları açısından risk  oluştu
ran  düşük  yoğunluktaki lipopro tein lerin  düzeyinin düşürü lm esinde yararlı 
olabileceği sonucuna varılm ıştır.

36 — S a ğ lık lı K iş ile rd e  T o p la m  Y ağ İç er iğ i F ark lı F ak at Y ağ A sitleri İçe
r ik ler i F ark lı O lm ayan  D iy etler in  K an  B a s ın c ın a  E tk iler i

Düşük yağlı, yüksek karbonh id ratlı ve yüksek yağlı, zeytinyağı içeren 
iki diyetin  kan basıncına etkisi sıkı diyet kon tro lü  ile 71 norm al tansiyonlu
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kişide düşük  yağ, yüksek karbonhidrat ve yüksek yağ, zeytin yağı içeren di
yetlerin  kan  basıncına etkisi incelenm iştir. Diyetlerden birincisinde enerjin in  
% 38’i yağdan ve % 20’si doym uş yağdan; İkincisi düşük yağlı, enerjin in  
% 22’si yağdan; üçüncüsü yüksek yağlı, enerjinin % 41’i yağdan (çoğunlukla 
zeytinyağı) gelecek şekilde ayarlanm ıştır. Düşük yağlı, yüksek karbonhid
ra t  içeren diyette sistolik  kan basıncında 2.3, d iasto lik ta 4.7 m m  Hg düşüş 
o lm uştu r. Yüksek yağ zeytinyağı içeren diyette ise sistolik b asın ç ta  2.7, dias- 
tolik b asınçta  4.4 m m  Hg gibi önemli düşüşler görülm üştür. Diyetteki yağın 
çoğunluğunun tekli doymamış yağ asidinden gelmesi durum unda, yüksek 
yağlı diyetin kan basıncı üzerine herhangi olum suz b ir etkisinin olm ayacağı 
sonucuna yarılm ıştır.

37 —  A norek si N ervozah lard a K ilo  K azanım ı İç in  K alor i A lim in in  G öreceli
Ö nem i ve F iz ik se l A ktiv ite

Anoreksi nervozalı hastaların  yitirdikleri k iloları geri kazanım ları 
uzun süreli psik iatrik  tedaviyi gerektirir. Bu çalışm ada, anoreksi nervozalı 
hasta ların  fiziksel aktivite düzeyleri ve kilo alım ı için gereken enerji m ik ta
rı araştırılm ıştır. H astaların  % 73’ünün fiziksel aktivitesi no rm al b irey ler
den yüksek bulunm uştur. Bu kişilerde 1 kg ağırlık kazanım ı için 8301 ±  
2772 kalorilik enerjinin gerekli olduğu bulunm uştur. A ktivite düzeyi ile 1 kg 
ağırlık kazanımı için gerekli enerji m ik tarı arasında önem li korelasyon bu
lunm uştur. Aktivite düzeyi düşük olan h asta la r 5.1 ±  1.2 kalori günde ile 
1 kg kilo alırken, ativitesi yüksek olanlar 7.2 ±  1.9 kalori günde ile 1 kilo 
alabilm işlerdir. Bu sonuçlar iyileşmeyi hızlandırm ak için h asta la rın  aktivi- 
telerinin azaltılm asının yararlı olacağını gösterm ektedir.

38 —  Orta Yaş E rkeklerde D iyet Y a ğ ı : K arbon hidrat O ram  v e  Ş işm a n lık

Yaşam larını genellikle o tu rarak  geçiren 155 o rta  yaş erkeğin  h id ros
tatik  yöntemle beden bileşim leri ölçülm üş, 7 günlük besin  tüketim leri sap
tanarak bedende yağ birikim i ile, enerji, yağ ve k arb o n h id ra t alım  düzeyleri 
arasındaki ilişkiler incelenm iştir. Beden yağ oranı % 18.6 ile 40.3 arasında 
değişmiştir. Günlük enerji alımı o rta lam a 2570 ±  514 k a lo rid ir ve bunun 
% 15.6 ±  2.6’sm ın proteinden, % 40.7 ±  5.7’sinin yağdan, % 37.5 ±  6.9’unun  
karbonhidrattan  % 6.2 ±  6.0’sınm  alkolden sağlandığı bu lunm uştu r. Beden 
yağ yüzdesi ile toplam  yağ, doymuş yağ, tekli doym am ış yağ alım  düzey
leri arasında pozitif korelasyon (p <  0.05); k a rb o n h id ra t ve b itk ise l p ro te in  
alım  düzeyleri arasında ise negatif korelasyon bu lunm uştu r. Beden yağ 
oranı ile toplam  enerji alım  düzeyi ve öğün sıklığı a ras ın d a  korelasyon bu 
lunm am ıştır. Diyetle yağdan gelen enerji o ran ın ın  a rtm asın ın  yağ b irik im i
ni arttırd ığ ı, karbonhidratın , özellikle posanın  a rtm asın ın  ise yağ b irik im i
ni azalttığ ı sonucuna varılm ıştır. Buna göre, şişm anlığın esas nedeni diyet
teki toplam  enerjiden  daha çok yağ tüketim in in  fazlalığından ve hareketsiz 
lik ten  kaynaklanm aktadır.

39 —  N e s id io b la s to s is  H asta lığ ın d a  Çiğ M ısır  N işa s ta s ı i le  E k  T ed av i

N esidioblastosis ender görülen, şiddetli ve uzun  sü ren  hipoglisem i ile 
belirlenen  b ir  hasta lık tır. Serum  insulin düzeyinin anorm al yükselm esi,
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ho rm o n  bozukluğunu b e lirtm ek ted ir. B ozukluk pankreas adacık ların ın  ol
gu n laşm am asın a  b ağ lan m ak tad ır. B ir yaşm a k ad a r o lan çocuklarda görü
lü r ve tıb b i tedaviye iyi cevap verm ez. P ankreas ce rrah isi ile tedavi yapıl
m ak tad ır. Ancak, p an k reasın  % 75-90’m ınm  alınm ası glisem i kon tro lünü  
zo rla ş tırm ak tad ır. Bu yazıda, iki h a s ta  bebek te  çiğ m ısır n işastası ile yapı
lan a ra ş tırm a  an la tılm ak tad ır. H a sta la rd a  pan k reas  am eliyatı yapılm asına 
k a rş ın  glisem i kon tro lü n ü  sağlam ak için gündüz sık  ve gece tüp  beslenm esi 
gerekm iştir. H a sta la ra  norm al diyet yan ında ağırlık-hacim  oran ı 1 : 2 alan 
çiğ m ıs ır  n işastası çözeltisinden 1.75 g ./kg  düzeyinde uygulanm ıştır. N işasta 
verilm esi kan  şek e r düzeyinin norm alleşm esini sağ lam ıştır. Bu gibi h a s ta 
ların  gündüz sık  sık beslenm esi, geceleyin çiğ n işasta  çözeltisi verilm esinin 
tedaviye yard ım cı olacağı sonucuna varılm ıştır.

40 —  E r k e n  D oğan  B e b e k ler d e  Ç inko E k le n m e sin in  P la zm a  V ita m in  A K on 
sa n tr a sy o n u n a  E tk is i

E rk en  doğan bebek lerde solunum  sistem i bozuklukları sık görülür. 
V itam in  A d iğer epitel d o k u lard a  olduğu gibi akciğer cpitellerin in  sağlığı- 
için de gereklid ir. Çinko eksikliğinde A v itam inin  karaciğerden salınım ında 
bozukluk  olduğu görüşüyle bu çalışm a yapılm ıştır. Y irm idört erken  doğum 
lu bebeğe 3 h afta  sürey le günlük 400 m ik ro g ram /k g  düzeyinde çinko veri
lerek p lazm a re tino l vc retinol bağlayan p ro te in  (RBP) ö lçülm üştür. Ek 
çinko  verilm esi p lazm a re tino l düzeyini önem li şekilde (p <  0.005) yükselt
m iştir. R B P’de de yükselm e görülm esine karşın , g ru p la r arasındaki farklılık  
önem li bu lu n m am ıştır. Ç inkonun RBP sentezini u yararak  retinolün karaci
ğerden salın ım m ı artırd ığ ı sonucuna varılm ıştır.

41 —  A ğızd an  V er ilen  K a ls iy u m a  Y an ıt O larak  K an  B a sın cm d a k i D eğ işm ed e
B ire y ler  A rasın d a  M eta b o lik  F a rk lılık la r  V a r d ır

E pidem iyolojik  çalışm alar, kalsiyum  alim inin yükseldiği d u rum larda  
kan basıncın ın  düştüğünü  işare tlem ekted ir. Ancak, deneysel çalışm alarda 
her zam an bu  tü r  b ir  ilişki gösterilem em iştir. Bu çalışm ada no rm al tan si
yonlu 37 kişiye 12 h a fta  sü re  ile günlük 1500 m g kalsiyum , 38 kişiye de sa
dece kalsiyum suz sıvı (placebo) verilerek  tansiyonlarındaki değişm e ölçül
m üştü r. K alsiyum  alan  grubun  tansiyonlarında, alm ayan gruba göre önem 
li düşüş gözlenm iştir. K alsiyum  a lan la rdan  14 kişinin tansiyon larında 5 m m  
civa ü stünde düşüş o lurken , 23 ünde 5 m m  civa a ltında düşüş o lm uştu r. Bu 
grup arasın d ak i fa rk lılık  önem li (p <  0.002) bu lunm uştu r. Kalsiyum  alımı 
ile tansiyonu önem li derecede düşen k işiler daha yaşlı, başlang ıç ta  tansi
yonları ve p a ra tro id  horm onu düzeyleri daha yüksek, serum  kalsiyum  dü
zeyleri düşük  o larak  tan ım lanm ışlard ır. İs ta tis tik  analizlerde, serum  kalsi
yum  . düzeyleri düşük, tansiyonları yüksek olan kişilerin  diyetle verilen ek 
kalsiyum a cevap verdikleri, d iğerlerin in  verm ediği gösterilm iştir. Kalsiyum 
alm ayan  g ru p ta  böyle b ir  fa rk lılık  görülm em iştir. Bu araştırm an ın  sonuç
la rına  göre tansiyonu yüksek, serum  kalsiyum u düşük, kalsiyum  alım ı ye
tersiz k işilere ek kalsiyum  verilm esi h ipertansiyonun  denetim inde yardım 
cı olur. Aynı şekilde yaşlılarda da kalsiyum  eklenm esi yararlı olabilir.
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42 — Bangladeş'de Beslenme Durumunun İyileştirilmesi- Çinkonun Önemi
B angladeş’de bebek ölüm  oran ı binde 117-150 düzeyindedir. B unun 

başlıca nedenleri; m alnütrisyon, gastroen terit, solunum  sistem i hasta lık ları, 
k ızam ık, d ifteri, tetanoz, tüberküloz gibi enfeksiyon hastalık larıd ır. Bu ça
lışm ada ağ ır m alnütrisyonlu  çocukların  iyileştirilm eleri sırasında d iyetleri
ne çinko eklenm esinin ağırlık kazanım m a etkisi incelenm iştir. Ç ocukların 
d iyeti o rta lam a 3.7 m g/gün çinko, 150 k k alo ri/k g /g ü n  düzeyindedir. B ir 
g ruba günlük 50 m g çinko verilm iş, diğer gruba v erilm em iştir ., B ir h afıa  
sonraki ta rtım lard a  grupların  ağırlık kazanım larında farklılık  olm adığı, 
ikinci h a fta  sonunda ise çinko alan grubun ağırlık  kazanım ı alm ayan g ru p 
tan daha fazla olm uştur. Çinko alan grubun polim orfonükler, hücrelerin in  
çinko m ik ta rı artm ış, diğer grubun değişm em iştir. Bu hücrelerin  çinko içe
riğinin ölçülm esinin çinko yönünden beslenm e durum unu  yansıttığ ı sonu
cuna varılm ıştır. Ayrıca, ağ ır m alnütrisyonlu lann  iyileştirilm esi s ırasında  
çinko eklenm esi’nin yararlı olacağı belirtilm iştir. A raştırılan  çocuklarm  sa
dece % 27’sinin ferritin  düzeyi düşük bulunm uştur. Ancak çinko eklenen 
grubun- % 59’unun ferritin  düzeyi, deney sırasında düşerken, d iğer g rup tan  
bu  o ran  % 21 bulunm uştur. Bu nedenle iyileştirm e sırasında b ir  gün çinko,
1 gün dem ir eklenm esinin yararlı olacağı belirtilm iştir.

43 — Amerika Birleşik Devletleri’nde 1909 -1980 Arasında Koroner Kalp
Hastalığı ve Besin Tüketimi Eğilimleri

Yaşam istatistik lerinde 1909- 1980 arası yıllara göre koroner kalp has
talık larından ölüm o ran lan  bulunarak besin tüketim i araştırm ala rın d an  el
de edilen bulgular karşılaştırılm ıştır. Besin tüketim i verilerinden, enerji ve 
yağ tüketim i, tem el besinlerin  enerjiye katkısı yönünden incelem eler yapıl
m ıştır. Ayrıca besin tüketim  m odelindeki değişm elerin ko roner kalp  h as ta 
lıklarındaki ölüm ler üzerine etkisi incelenm iştir. K oroner kalp  h asta lık la
rından  55-64 yaş grubundaki ölüm lerde 1925’den itibaren  1960 o rta la rın a  ka
d a r sürekli b ir  a rtış  görülm üştür. 1970’den sonra ölüm  hızında yavaş yavaş 
düşüş başlam ış ve bu eğilim 1980’e k ad ar sü rm üştü r. Tem el besin lerin  gün
lük  enerjiye katk ıları incelendiğinde, şu eğilim ler sa p tan m ış tır : Tahılın  k a t
k ısı 1970’e k ad ar sürekli azalm ış daha sonra yavaş b ir  yükselm e gösterm iş
tir. E t, tavuk, balık  tüketim i ise 1970’e k ad ar yükselm iş, 1974’e k ad a r d u rak 
lam ış, sonra düşm eye başlam ıştır. Süt ve türev leri ile y u m u rta  tüketim i 
1950’ye k ad ar a rtm ış, 1956'dan sonra düşm eye başlam ıştır. Sebze ve meyve 
tüketim i 1970’e k ad a r yavaş b ir  hızla azalm ış dah a  son ra  yavaş yavaş yük
selm iştir. Değişik besin lerin  günlük yağ tüketim ine katk ılarındak i 1909 ile 
1980 arası değişm eler incelendiğinde, tah ılla rdan  gelen yağ azalm ış, kuru- 
baklagillerinki a rtm ıştır . E tin  sağladığı yağ 1959’a  k ad a r azalm ış, dah a  son
ra  1970’e k ad a r artm ış, b u  ta rih ten  son ra  azalm aya başlam ıştır. 1960’dan 
itib a ren  yağsız, yarı yağlı sü t ve yoğurt tüketim i arta rken , norm al yağlı 
sü t tüketim i azalm ıştır. 1960’lardan  sonra tereyağı tüketim i hızla azalırken, 
b itk ise l sıvı yağ ve m argarin  tüketim i a rtm ıştır . Toplam  yağ tüketim inde 
de  a r tış  vard ır. S ığ ır ve dom uz eti tüketim  düzeyinde fazla değişm e yok
ken, tavuk  eti tüketim inde hızlı a rtış  görülm üştür. D iyetteki b u  değişim ler
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sonucu, günlük  doym uş yağ ve kolesterol a lım ları azalm ış vc bu  durum  ko
ro n e r kalp  h asta lık la rın d a  ölüm  oran ın ın  azalm asıyla ilişkili bu lunm uştu r.

44 — D iyct-K anser İlişk isin in  İncelenm esinde M etodolojik  H ususlar

E kolo jik  ve deneysel a ra ş tırm a la rd a  kanser o luşum unda çeşitli diyet 
fak tö rle rin in  ro lü  o lduğu sap tan m asın a  karşın , b ireysel düzeydeki a ra ş tır 
m a la rd a  aynı so n u çlar a lın m am ak tad ır. Bu yazıda, b u n u n  nedenleri irdelen
m iştir. N edenlerden  biri, belirli .d iyetin ne k ad a r sü re  tüketild iğ inin  sap ta
nam am ış olm ası, diğeri geriye dönük diyet a lışkanlığ ın ın  sap tanm asında 
y ara rlı davran ış, üçüncüsü , çalışılan  g rubun  kendi içindeki çelişkilerin in- 
cclenem em esidir. Bu konudaki a ra ş tırm a la rd a  aşağıdaki hu su slara  d ikkat 
edilm esi gerektiği vu rg u lan m ıştır . G ünlük diyetin  bileşim i doğru o larak  öl
çülm elid ir. Nc k ad a r sü re  o diyetin  uygulandığı belirlenm elid ir. Sonuçlar 
y o ru m lan ırk en  diyet tü k etim  düzeyinin sap tanm asındak i h a ta la r  d ikkate 
a lınm alıd ır. V aka-kontrollü  a ra ş tırm a la r  çok az vaka görülen  top lu luk larda  
doğru  sonuç verm em ek ted ir. İncelenen g rup  hom ojen olm alı, k arşılaştırılan  
g ru p la rın  diyet ö rü n tü sü n d e  yeterli fa rk lılık la r bu lunm alı v e  daha sonraları 
ı'zlenebilm elidir. Bazı diyet fak tö rle ri tek tek ele alındığında önem siz gibi 
Görülm esine karşın , toplu  o larak  etk ileri önem lidir.

45 — P a m ıa  S em p o zy u m u : B eslenm ede G ünüm üzdeki Çelişkiler

Bu yazıda 1986 y ılında İ ta ly a ’nın P arm a kentinde yapılan sem pozyum  
özetlenm iştir. Sem pozyum da, d iyabet tedavisinde karb o n h id ra t m ik tarı, gli 
s e m ik  indeks, şek e r vc posa  üzerinde du ru lm u ştu r. H er konuda b ild irile r su 
nulm uş ve ta r t ışm a la r  y ap ılarak  bazı verilerde an laşm a sağlanm ış, bazıların 
da sağ lanam am ıştır. Özellikle Tip-2 d iabette  kard iovasku lar kom plikasyon
ları ön lem ek için d iyette  yağ m ik ta rın ın  azaltılıp  kom pleks k arb o n h id ra tla 
rın a r ttır ılm as ı konusunda görüş birliğine varılm ıştır. Bazı a raş tırm ala r, 
düşük  yağ, yüksek k arb o n h id ra tlı diyetin  p lazm a glikozu ve çok düşük yo
ğunluklu  lipopro te in  ve trig lise rit düzeyini yükselttiğ in i işare tlem ekted ir. 
Ancak, uzun süreli ça lışm alar bu d u ru m u n  geçici olduğunu, uygun karbon
h id ra t seçild iğ inde (ku ru  bak lag iller gibi) bu  sakıncanın süz konusu olm a
dığını g ö sterm iştir . T artışm a  sonucunda d iabet diyetinde toplam  yağın, 
en erjin in  % 30’u c ivarında tu tu lm ası, doym uş yağın azaltılarak  kom pleks 
k arb o n h id ra tla rın  o ran ın ın  a r ttır ılm as ı önerilm iştir. E şit m ik ta rd a  alınan 
k arb o n h id ra tın  sağlandığı kaynağa göre farklı plazm a glikoz ve insulin ce
vabı verdiği kabul ed ilm iştir. B esinlerin  glisem ik cevabındaki farklılığın, 
besin in  fiziksel şeklinden (bü tün  veya ezilmiş), p işirm e d u rum undan  (piş
m iş, çiğ, soğuk, sıcak) b ileşim inde bu lunan  besin  öğesi dışı m oleküllerden 
(fita tla r, lek tin ler, am ilaz inh ib itö rle ri) ileri geldiği görüşünde b irleşilm iştir. 
Bu nedenle b ir  besin in  glisem ik indeksi, değişik d u ru m d a  farklı olabilm ekte
dir. Bu nedenle yayınlanm ış glisem ik indekslere göre diyet düzenlenirken 
değişik fak tö rle rin  etk isi göz önünde tu tu lm alıd ır. Gelecekteki a raştırm ala r
da tek  besin  yerine gerçekçi d iyetlerde daha çok sayıda kişiler üzerinde rac- 
tabo lik  ça lışm ala r yapılm alıd ır. Saf şekerin  çok düşük  yoğunluklu lipopro
tein, trig lise rit ve düşük yoğunluklu lipoprotein  düzeylerini arttırd ığ ı bu ne
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denle koroner kalp hastalık  riski yarattığ ı yolunda araştırm a  verileri göz
den geçirilm iştir V eriler çelişkilidir. Bu nedenle, alm an şeker m iktarın ın  
önem li olduğu görüşünde birleşilm iş ve günlük enerjiye saf şekerlerin  k a tk ı
sının % 10’u geçmemesi önerilm iştir. Ayrıca, sukrozun bulunduğu diyetteki 
diğer öğelerin o ran lan  da önem li olduğundan yeni a raş tırm ala rd a  bu  konuya 
d ikkat edilm esi gerektiği vurgulanm ıştır. Diabetin tedavisinde enerjin in  h er. 
1000 kalorisi için djyette 25 g. c ivannda posanın bulunm asının  yararlı ola
cağı görüşü benim senm iştir. A ynca çözünür posanın karbonh id rat ve lipit 
m etabolizm asının düzenlenm esinde daha yararlı olduğu görüşü paylaşılm ış
tır. Gelecek çalışm alarda belirli düzeyde, belirli tü rde posa ile iyi belirlen
m iş denekler üzerinde araştırm aların  yapılm asının gerekliliği vurgulanm ış
tır. B ir a raştırm alarda diyetin yağ, doymuş yağ, kolesterol gibi fak tö rlere  
dikskat edilmesi gerektiği de belirtilm iştir.

0  Food and N u trition  B u lle tin , V ol. 9, N o. 4, 1987.

1 — Rossi-Espaqnet, A. : Health Services and Environm ental Factors in Ur
ban Slums and Shanty To\\ns of Developing W orlds, p. 4.

f
2 — M artinez-Tornes, C., Taylor, P., Leets, I., Tropper, E, Ram irez, J., Layris-

se, M. : Absorption From Maize Bread, p. 62.

3 — West, KP, Sommer, A .: Dclivery of Oral Doses of V itam in A to Prcvcnt
Vitamin A Defficiency and N utritional Blindness, p. 70.

1 —  G elişm ek te Olan Ü lkelerde Y en i O luşan K en tlerin  Y o k su l S em tler in d e
S ağlık  S ervisleri ve Çevre F aktörleri

Dünya Bankası verilerine göre, m alnütrisyon, kentlerde k ırsal kesim den 
daha çok görülm ektedir. İkibin yılında dünya nüfusunun 6.2 m ilyara u laşa
cağı tahm in edilm iştir. B unların yandan  çoğunun kentlerde yaşayacağı sa
nılm aktadır. Genellikle, kırsal kesim lerin nüfusu azalırken, ken tlerin  nüfusu 
artm aktad ır. 1975- 1980 arasında artan  nüfusun % 55’i ken t nüfusu  iken, 2000 
yılında bu oran % 83 e u laşacaktır. Hızlı kentleşm enin yol açtığı tehlikelerin  
başında hasta lık lar ve m alnütrisyon gelm ektedir. Y oksulluk ve kö tü  çevre 
koşullan  nedeniyle oluşan enfeksiyon hastalık ları yarında; kard iovaskular, 
kanser, sin ir sistem i hastalık ları ile kazalar da önemli sağlık sorunların ı o luş
tu rm aktad ır. Yine kentleşm e ile alkolizm, uyuşturucu kullanım ı ve veneral 
hastalık larda da a rtm a  görülm ektedir. UNICEF işbirliğiyle dünyanın çeşitli 
bölgelerinde yapılan araştırm alar, kentlerin  yoksul kesim lerinde k ırsal ke
sim lerden daha çok m alnütrisyon sorunu bulunm aktadır. M alnütrisyon o ra 
nının bu sem tlerde % 50’yc ulaştığı belirtilm iştir. B unun nedenleri a rasın 
da; ev üretim in in  olm am asına karşın  ücretlerin  düşük olm ası, daha çok k a
dının ev dışında çalışm a zorunluluğunda olması, yiyecek fiyatların ın  ü c re t
lerden daha hızlı artm ası ve işsizlik yer alm aktadır. M alnütrisyon nedenleri 
a ras ın d a  m em eden çok erken kesm e önem lidir. Kentleşm eyle, saf besinlerin  
tüketim in in  artm ası, diyetin tiam in, niasin, riboflavin ve dem ir değerlerinde 
genelde azalışa neden olm aktadır. Diyetirj enerji yoğunluğu artm asın a  k a r
şın, fiziksel aktiv itenin  azalm ası, şişm anlık ve bunun neden olduğü hasta lık 
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la rın  risk in i a r ttırm a k ta d ır . K en tlerde  sağlık hizm etlerine yakınlığın a rtm a
sına karşın , h izm etten  y ara rlan m ak  zo ru n d a  o lan ların  sayısının artm asıyla 
h izm et k a litesi d ü şm ek ted ir. Bu so ru n la ra  d ikkat çekilerek şim diden önlem 
alınm ası gereği v u rgu lanm ıştır .

\

2 —  M ısır  E k m e ğ in d e n  D e m ir  E m ilim i

M ısırdaki dem irin  b iyoyararlılığ ım  sap tam ak  için tam  m ısır unu, ke
peği ay rılm ış m ısır unu , önceden ısı işlem i görm üş m ıs ır un u  ve m ısır ir
m iğinden  4 tü r  ekm ek  yap ıla rak  k ah v a ltıd a  yedirilip  hem oglobin, transferin  
doym uşluğu ve fe rr itin  düzeyleri ö lçü lm üştü r. E lde edilen sonuçlar, buğday 
ekm eği içeren  kahvaltıy la  k arş ılaş tırılm ıştır. B ir g ru p ta  m ısırdak i dem irin 
em ilim  o ram  %  1.2 - 2.3 iken, fe rros sü lfa tın  em ilim i % 35 bu lunm uştu r. Fer- 
ros sü lfa t em ilim i % 4 0 -6 0  o lan lard a  m ısır ekm eğindeki dem irin  em ilim  
oran ı değ işm em iştir. Ö nceden ısı işlem i görm üş m ısır unu ekm eğindeki de
m irin  em ilim  oran ı tam  m ısır unu ekm eğine göre % 40 fazla bu lunm uştu r, 
ö n c e  p işirilm iş m ıs ır  unu ekm eğinin f ita t o ranı tam  m ısır u nu  ekm eğinin 
yarısı k a d a r  b u lu n m u ştu r. E km eğin f ita t içeriği a r ttık ça  dem irin  em ilim  o ra 
nı aza lm ıştır. H em oglobin, tran sfe rin  doym uşluğu ve fe rritin  düzeyi norm al 
o lan  b irey le rde  em ilim  o ran ı düşük, anem ik o lan larda yüksek bulunm uştu r. 
D em ir em ilim inin  en düşük  bulunduğu  kahvaltı, beyaz buğday unu ekmeği 
çay ve şek e r içerende; en yüksek em ilim  ise önceden ısı işlem i görm üş m ısır 
unu ekm eği, sü t ve kahve içerende bu lunm uştu r. B itkisel besinlerdeki dem ir
den y a ra rlan m ak  için yem eğe 50 m g C vitam ini veya 75g. et eklenm esinin 
gerekliliği vu rgu lanm ıştır .

3 —  V ita m in  A Y e te r s iz liğ i v e  B e s le n m e d e n  K ayn ak lan an  K ö rlü k lerin  İy ile ş 
t ir i lm e s in d e  A ğızd an  A lm an  V ita m in  A’n ın  E tk in liğ i

V itam in A yetersizliğ in in  sık görüldüğü top lum larda 6 ayda b ir 200 000 
IU v itam in  A ve 40 IU v itam in  E nin yağ içindeki çözeltisinden uygulanm ak
tad ır. G enellikle b u  karışım  kapsül içinde UNICEF tara fın d an  sağ lanm akta
dır. Bu dozun, 4 -6  ay sü re  ile k serofta lm ian ın  oluşm asını engellediği gös
te rilm iştir. Ancak, enfeksiyon ve m alnü trisyon  sorunu olduğunda, bu  uygu
lam anın  koruyucu  etk inliğ i azalm aktad ır. Sağlıklı çocuklarda ağızdan alı
nan  k arış ım ın  % 40-50 si kullan ılab ilirken , solunum  ve sind irim  sistem i en
feksiyonu o lan la rd a  % 20-30 u  kullan ılab ilm ektedir. V itam in A’nın  emilimi 
ve b irik im i a lm an  dozla te rs  o ran tılıd ır. Alm an doz a r ttık ç a  em ilim  ve b iri
kim  o ran ı aza lm ak tad ır. Günde alınacak 15-30 gram  koyu yeşil yapraklı 
sebzenin 200 000 IU ’luk tek  dozdan daha yararlı o lduğu b e lirtilm iştir. Bunun 
sağ lanam am ası d u rum unda, yüksek doz kapsül uygulam asının  kseroftalm ia 
sıklığını % 75 - 80 azalttığ ı gösterilm iştir. U ygulam anın etkinliğinin a r tırıl
m ası için  beslenm e eğ itim ine önem  verilm esinin  gerekliliği vurgulanm ıştır. 
Altı ayda b ir  kapsül uygulam asın ın  m aliyeti 0.22-0.44 d o lar arasında değiş
m ekted ir.
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First In terna tional Congres on V egetarian N utrition  

Bitkisel Besinlerle Beslenme K onusunda U luslararası Kongre
K ongrede bitk isel besinlerle beslenm enin, kalın bağırsak  kanseri, ste ıo id  

ve polipeptid  horm onları, çocukların büyüm e durum ları, iskem ik kalp h as
talık ları, kem ik yoğunluğu, vitam in vc m inerallerin  b iyoyararlılığı ile e tk i
leşim i konusunda bild iriler sunulm uş, ta rtışm alar .yapılm ış ve bu tü r  bes
lenenler için beslenm e rehberi önerilm iştir. Yalnız, b itk ise l besin lerle bes
lenme, dinsel ve diğer inançlara dayalı o larak  eski çağ lardan  beri uvgülan- 
m ak ta  olm asına karşın, son yıllarda, belki de sağlıklı b ir  uygulam a olabile
ceğine dikkat çekilm ektedir. Bitkisel besinlerle beslenenlerin  b ir  g rubu hay
vandan gelen hiçbir besini yemezken, diğer b ir  grup sadece hayvanın etini 
yememekte, üçüncü b ir grup ise sadece k an a tlıla r ve su  ü rü n le ri d ışındaki 
büyük baş hayvan etlerini yem em ektedirler. K ongre sonunda bitk isel bes
lenmede görüşbirliğine varılan ve varılm ayan hu su slar şöyle özetlenebilir :
1 — Bitkisel besinlerle beslenen grup larda iskem ik kalp  hasta lık ları sıklığı 
düşüktür. Aynı zam anda serum  kolesterol düzeyleri de düşük tü r. 2 — Araş
tırıcıların çoğu bitkisel besinlerle beslenm enin kan basıncını düşürdüğünü 
belirtm elerine karşın, b ir grup araştırıc ı bitkisel besin ler— sü t beslenm esin
de kan basıncının düşük olduğunu b ild irm işlerdir. 3 — Bitkisel besinlerle 
beslenmenin genelde m ineral dengesini etkilem ediği sonucuna varılm ıştır. 
Ancak, diyette posanın, fitatların , okzalatların  aşırı artm asın ın  m inerallerin  
biyoyararlılıklarını azaltabileceği yolunda görüş b ild irilm iştir. 4 — Bitkisel 
besinlerle beslenmede önemli noktalardan  b iri B ,0 vitam ininin  sağ lanm ası
dır. Beslenmede sütün bulunm asının yetersizliği önleyeceği b ild irilm iştir.
5 ■ Bitkisel besinlerle beslenmede, posa m iktarın ın  a rtm ası ile v itam in  B(i
nın biyoyararlılığında genelde % 5 -10 azalm a olduğu, bazı sebzelerde (kar
nabahar, turp, p ırasa vb.) bulunan glikozidin p ridoksin  kullanım ını % 7 5 -8 0  
azalttığı ileri sürülm üştür. Bu sebzelerde bu lunan indollerin  kalın  barsak  
kanserin in  oluşum unu önlediği belirtilm iştir. 6 — Posam n a ş ın  alim in in  sin
dirim  enzim lerinin aktivitesini engelleyerek p ro tein in  sindirim  oran ın ı b iraz 
düşürdüğü bu durum un özellikle çocuklar, gebeler ve em zikliler için önem li 

 ̂ olduğu sonucuna varılm ıştır. 7 — Genellikle bitkisel besin lerle beslenen ço- 
' cu k lan n  boy ve ağırlık artışların ın  diğer g rup tan  b iraz düşük  olduğu ra p o r  

edilm iş, çocuklar için hazırlanan bitkisel diyetin, çocuğun yem e yeteneğine 
uygun olarak enerji ve besin öğeleri içeriğine d ikkat edilm esi gerektiği v u r
gulanm ıştır. Bitkise] diyet uygulayan grupların  çocukların ın  m ental gelişim 
lerinde önem li b ir fark lılık  bulunm am ıştır. 8 — Bazı a raş tır ıc ıla r b itk isel be
sin lerle beslenen grupların  kem ik yoğunluklarının diğer g rup lardan  yüksek 
olduğunu, hayvansal besinleri çok tüketen lerin  kalsiyum  atım ların ın  fazla 
o lduğunu, bunun da kükürtlü  am ino asitlerin  fazla alım ından  kaynak lan
dığını b ild irm işlerd ir. Ancak, bu konudaki diğer bazı a ra ş tırm a la rd a  aynı 
görüş pay laşılm am ıştır 9 — Diyetin kolon kanserin in  oluşum una e tk isi ta r 
tışılm ıştır. Bazı a ra ş tırm a la r fazla et ve yağın ikincil sa fra  asitlerin in  ü re ti
m ini a rttırd ığ ı, bun ların  da tüm ör oluşum unu ilerlettiğini; posanın  ise ikin-
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cil sa fra  as itle rin in  ve m u ta jen la ıın  o luşum unu azalttığım  bildirm işlerdir. 
Bu konunun dah a  çok a ra ş tırm a la r  gerektirdiği sonucuna varılm ıştır 10 — 
Yağlı d iyetin  estrogen  türev i h o rm on ların  üre tim in i arttırd ığ ı, bunların  da 
m em e kanseri ile ilişkili olabileceği be lirtilm iştir. Am erikan Ulusal Kanser 
E n s titü sü ’nü n  kanserden  k o runm ak  için diyet rehberi tartış ılm ıştır. Bu reh
berde yağdan  gelen en erjin in  % 30 veya a ltında olm ası, posa alim inin günlük
20 g ram d an  az, 35 g ram dan  çok olm am ası, taze sebze ve meyve tüketim inin  
a r ttırılm ası, ş işm an lık tan  kaçınılm ası, alkol alim inin azaltılm ası; tuzlanm ış, 
dum anlanm ış, yanm ış yiyeceklerin tüketim inden  kaçınılm ası yer a lm aktadır. 
Bu reh b erin  sağlıklı beslenm e için A m erikan T arım  ve Sağlık B akanlıkları 
ile A m erikan  K anser K urum u ve A m erikan Kalp Derneği’nin önerdiği reh
b erle  b enzer o lduğu be lirtilm iştir. B irçok kan ser tü rü n ü n  önlenebilir olduğu, 
yaşam  boyu sürecek  uygun diyetle k an se r risk in in  azaltılabileceği sonucuna 
varılm ıştır . D ünyada b itk ise l besin lerle  beslenm eye karşı yöneliş bulunduğu, 
b itk ise l besin lerle  beslenm ede dengeli diyetin uygulanabilm esi için halka, 
özellikle gebe ve em zikli k ad ın larla  çocuk lara rehberlik  yapılm ası gerektiği 
vurgu lanm ıştır.


