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er yeni yila girerken oldugu gibi bu yil da,
kendimiz, ailemiz, dostlarimiz, tlkemiz ve aklimiza gelirse
dunyamiz i¢in de iyilikler, esenlikler dileyecegiz. Ama
kendimiz i¢gin istedigimizi, komsumuz i¢in istedigimizde
ne kadar samimiyiz? Onlar i¢in ne kadar, ne yapabiliriz?
Rakibine samimi ve icten basari dileklerini iletenlere
hatta onlar icin bir seyler yapabilen, o erdeme ulasanlara
ne mutlu! Yeni yil i¢in dilegim, ne vesileyle olursa olsun,

kendileri i¢in oldugu gibi, baskalari, beldeleri, tlkeleri
ve dinyamiz i¢in, dileklerinde samimi olan insanlarin
sayilarinin artmasidir. Bu da ancak, demokratik duzende,
“yasanacak bir dinya var” diyen ve “dileklerimizdeki
paylasimi, erdemi” kultarimuze geri kazandirabilecek
gelistirecek yerlestirebilecek, bizlerin mutlu kisiler
olarak yasamasini saglayacak, yoneticilerin segilmesi ve
yetistirilmesine baglidir.

Editor'den Alzheimer Cocuklukta
Hedef Saghkl Beslenme
Yaslanmak Egitimi

Diyabetle Barsak Zeytinyag ve
Yasamak Kanserinden Saghk
Korunma




Editorden | Dr. Yahya Laleli

er yeni takvim yilina baglarken yaptigimiz gibi bu yil-

da da kendimiz, ailemiz, tlkemiz ve aklimiza gelirse,
dunyamiz i¢in de iyilikler, esenlikler dileyecegiz. Ama insan
dogast geregi kendisi i¢in istedigini, komsusu i¢in de isteye-
bilir mi? Kendi isimizde istedigimiz basariy1 rakibimiz i¢in
de samimi olarak dileyebilir miyiz? Evet, tretimimize katma
deger kazandirabiliyorsak dileyebiliriz. Komsumuzun veya
meslektasimizin yasamini, isini veya topragini kiskanmak
yerine yaptigimiz ve yapacaklarimizin sorumluluklarma sa-
hip olup, hirs ve kiskanglik yerine ne kadar akil edici, 6n-
goralu olabiliyorsak, yeni yildan beklentilerimizi de samimi
olarak paylasabiliriz. Hatta bu dileklerimizi yalnizca yakin
cevremiz degil tim dinya ile bile paylasabiliriz. Gegmisi-
mizden, bugtnki yasantimizdan kendimizi ne kadar mesul
tutuyorsak, gelecegimizi sekillendirmekten de ayni derecede
mesul tutmaliyiz, gelecegimize sahip olmaliy1z. Her senenin,
bilim, ekonomi ve siyaset alaninda ve hatta dogal felaketler
acisindan bireyler, tlkeler ve dinyanin buatinu i¢in dnemli
kabul edilecek hadiseleri vardir. Bu hadiseleri irdeledigimiz-
de geride birakmakta oldugumuz yil icerisinde ger¢eklesen
bilimsel degisimin dunyaya gore tlkelerde, tlkelere gore ise
fertlerde daha fazla gergeklestigini soyleyebiliriz.
Kiuresellesme sonucu dunyadaki degisimlerin bi-
reysel yasam alanlarini da hizla etkilemesi ile
gelisen bu sonug tim diinyay ilgilendiren konu-
larda hepimizin bir seyler yapabilecegi ger¢egini
doguracaktir.

Bana gore 2008’in en onemli hadiseleri dogal
afetlerden Miyanmar siklonu, bilimsel gelisme-
lerden, tamamlanamamasina ragmen “CERN de
baslatilan ve temiz enerji hayalimi besleyen AT-
LAS deneyi, ekonomik olarak bankalara geri do-
nemeyen borglarla baslayan kredi sikintisinin tim dinyada
reel ekonominin durgunluga girmesine sebep olmasi, siyasi
olarak da ABD segimlerini DEGISIKLIK oneren siyahi bir
adayin kazanmasidir.

Bu olaylarin i¢inde biz veya bizden oncekiler ve daha da
onemlisi bizden sonrakilerde var. Her birimiz bu olaylar-
da etkileyen, etkilenen ve hatta her ikisi de olabiliriz. Do-
layisiyla bu olaylarin her birinde hepimizin ne yaptim, na-
sil etkilenecegim ve ne yapmam lazim diye soracagi nokta-
lar var. Iklim degisiklikleri ile siklig1 ve etkisi artan tayfun-
lar, siklonlar, ve ulkemizde senelerdir stire gelen kuraklikta,
yasam tarzimizin, dogaya saygisizligimizin, ve lizumundan
fazla tuketmemizin etkisi vardir. Kazanmadan borca daya-
narak sarf etme ve reel karsiligi olmayan hayali degerlen-
dirmeler sonucu ekonomik ¢okuntt yasanmaktadir. Dig si-
yaset tecriibesi olmayan Obama’'nin ¢nemli ekseriyetle ka-
zanmasl ise ABD vatandaslarinin sorumluluga, demokrasi-
ye inanmalarina bagli degisiklik istemelerinin sonucudur.

Peki, sade vatandastan bu kadar uzak oldugunu soyleye-
bileceginiz bu olaylarin benim “yeni yil beklentime etkisi
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nedir?” diye sorabilirsiniz. Aslinda yukaridaki kavramlarin
hepsi birbiriyle ¢ok yakin iliskili! Dtustntin kazanmadan
sarf ederseniz, kazandim diye gereginden fazla tuketir,
karbon izinizi ytkseltir ve bu sekilde yasamaya devam
ederseniz ne olur? Kiuresel 1sinma nedeniyle kutuplarda-
ki bir buzul dag: ¢okse, Atlantik’teki su akintilar: sogusa
acaba ne olur dustinebilir misiniz? Bu karamsar tablo i¢in-
de, CERN’'DE ger¢eklestirilmekte olan deneylerden elde
edilecek bilgilerin tabularimizi degistirerek bize
enerjiye yeni ulasim yollari1 gosterebilecek ol-
masi degerli bir umut degil midir? Obama’nin
enerji, ¢evre ve egitim bakanlarinin birikimle-
rini incelendigimde yalniz ABD’de degil tim
ulkelere yon gosterecek, egitim, enerji tretimi
ve cevrede olumlu degisimleri getirebilecek
vizyona sahip olduklarint géormek beni sevin-
dirmistir. Ulkemizin de dahil oldugu diinyanin
en gelismis 20 ekonomisi, etkinlige dayal: kav-
ramlarla issizligin getirecegi sosyal ¢okuntileri
engelleyecek ekonomik yapilasmay: deneyecektir. Biz de
bu hadiselerin altindaki kavramlara bakarak, kendimiz ve
dunya i¢in bir¢ok sey yapabiliriz. Gorevimizi hirs ve 1u-
zumsuz sarflardan uzak, etkin ve ¢evremize ziyan verme-
den yapmaliyi1z.

Yeni yila girerken benim dilegim, yukarida o6zetlemeye
calistigim degisiklikleri kavrayabilen dizeyde bir kilttre
ulasmay1 saglayacak egitimin yayginlasmasidir. Bunu diler-
ken “Gelecegimden mesul olan ben, yasantima nasil yon ve-
ririm?” sorusunu sormadan edemiyorum. Herkes i¢in farkli
olan yeni yil beklentilerinin karsilanmasi temelde se¢me ve
secilme hakkinin 6ngorisiz gergeklesmesine baglidir. Bunun
formald, yoneticilerimizi
bizi, kendimiz, ulkemiz
ve dunyadan bekledikle-
rimize ulastiracak vizyo-
nu olanlardan se¢mek ve
hatta bu beklentilerimize
cevap vereceklerin aday
olmasini saglamaktur.



Alzheimer

Hedef Saghkh Yaslanmak

Bu konuda da kalp bastaliginda
oldugu gibi koruyucu 6nlemler
énem kazanvyor. “kalp igin iyi
olan, beyin iginde iyidir.”

-Dr. Khalsa

urban Bayrami sayimizda yaymnlanan Alz-
Kheimer Hastalig ile ilgili yazimiza yapilan
geri dontsler konunun ¢ok kisi icin ilgi uyan-
dirdig1 fakat anlatim dilinin biraz karisik olmasi
sebebi ile agiklama gerektiren bir konu oldugu
anlasilmistir. Bize yapilan geri dontsler “Pekil
Ben ne yapayim benim i¢in ne yapabilirsiniz?”
seklinde oldugundan kisaca konunun 6zeti ve
laboratuvar grubumuzun hangi bireylere hangi
testlerimiz ile yardim edebilecegini ¢zetlemek
amaci ile ayni konuyu bu sayimizda da incele-
meye aldik.

Alzheimer hastalig nedir ve
kim etkilenir?
Alzheimer Hastaligi (AH) bunamanin en yaygin
seklidir. Diger bunama sebepleri web sitemizde
saglikli yaslanma basligr altinda verilmistir.
AH'’da bulgular yavas baslar, sahsin kulttur
ve beceri diizeyi bu erken bulgularin gortlme-
sini geciktirebilir. En sik rastlanacak bulgular
genel, yasa veya depresyona bagli normal ka-
bul edebilecegimiz bulgulardir. Tan: koydur-
maz, tani diger bunama nedenlerinin dislan-
masi ve bazi testlerle zaman i¢inde konabilir.

Baslica belirtiler nelerdir?
1. Yakin zamana ait olaylart unutmak, arala-
rindaki bag: kaybetmek.

2.1s yapmadaki ehilligin, etkinligin, dikkatin
kaybu, igyeri ve evde izah edilemeyen me-
kan ve zaman karisiklig:.

3. Gunluk islerin yapilisinda neyi yaptigini
unutmak. Herkes anahtar1 nereye kaldirdigini
unutabilir ama Alzheimer hastalar1 anahtarla
ilgisini onu aldigini veya kaldirdigini unutur.

4. Zaman ve mekan oryantasyonu bozulmustur.

5.Daha once sorun olmayan konularda de-
gerlendirme, yorumlama, izah etme yete-
negi azalmaya, kaybolmaya basglar.

6. Daha once yaptigi ¢ok basit matematiksel is-
lemlerde mesela para st almak veya bir de-
geri yazmadaki kayip, hatta bunu yapamama.

7.Esyalari, objeleri uygunsuz yerlere yerles-
tirme. Buzdolabina ayakkabi, elbise dola-
bina stptrge koymak gibi.

8. Karakter yapisinda ve ruhsal davranislar-
da sik ve cabuk degisim. Mizac1 degisti,
cabuk sinirleniyor gibi.

9. Alzheimer hastalart isteksizlesir, inisiyatif al-
maktan ¢ikar, eskiden yapmaktan zevk aldik-
lar1 isleri yapmazlar. Cevre ile ilgileri azalir.
Alzheimer hastalarinda %5’inin  kalitsal

hastalik tipine sahip olduklari bilinmekte-

dir. Bu formda hastalik gecisi otosomal do-
minanttir. Yani hasta bireyin ¢ocuklarinda
cinsiyet faki olmaksizin hastaligin gorilme
riski %50'dir. Kalitsal hastaligin goraldugu
ailelerde baslangi¢ yasinin 50'li yaslara kadar
indigi bilinmektedir. Genellikle erken yasta
baslayan hastaligin olmasi kalitsalligin lehine
degerlendirilir. Ailesinde AH olan bireylerin
kendilerine iliskin stpheyi yanitlayabilmek
i¢in hasta olan bireyden baslayacak bir gene-
tik inceleme Onerilebilir. Ancak hastada bir

degisiklik saptanmasi durumunda diger aile
bireylerinin incelemeye alinmasi mumkin
olabilir. Gintimuzde en etkin risk faktorlerin-
den biri kronik, amansiz stres (oksidatif strese
neden olmakta) ve buna bagli serbest radikal
hasari olarak kabul edilmektedir.

Alzbeimer ¢ok faktorlii bir
bastalik olup, besin, kronik stres
ve yasam tarzi bu faktérlerin

en onemlilerindendir. Bunlarin
timiine yanit verecek buitiinsel bir

¢ozuim en uygun yaklasimdur.
-Dr. Khalsa

Alzheimer’in Sebepleri;

Stresli misiniz?

Beyniniz de ac1 hisseder.

Kortizol ve adrenalin stres ile ilgili hormon-
lardir. Stres ve sonrasinda duzeyleri degisiklik
gosterir. Kronik stres durumunda ise kortizol
seviyeleri strekli yiiksek kalir bunun ise beyin
tzerinde olumsuz, oldurtct etkisi vardir..

Serbest radikaller - hasarlari kirigikliklar-
dan ¢ok daha derine igler

Serbest radikaller bir stredir yaslilikla ilgili
hastaliklara (kalp hastalig, kanser, romatoid
artrit, bronsit ve dis eti hastaliklar1 gibi) baglan-
mustir. Alzheimer igin de énemli bir etken oldu-
gu dustnulmektedir.

Onde gelen bilim adamlarina gore serbest ra-
dikal miktarini arttiran faktorler arasinda
e Enflamasyon
e Kafa travmasi
e Agir metaller
e Viral enfeksiyonlar
e Pestisitler
e Elektromanyetik alanlar
e Apo-E4 geni
e Metilasyon eksiklikleri
e Asetilkolin eksikligi

e Yiikselmis homosistein

e Yiksek yagl diyet

® Depresyon

e Vitamin B12 eksikligi

e Folik asit eksikligi

e Hormon dengesizlikleri

e Mental stimulasyon eksikligi
e Fiziksel aktivite eksikligi

Devami 7. sayfada =
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Beslenme Egitiminin
Cocuklarin Saghgindaki
Kisa ve Uzun Donem

Etkileri

Prof. Dr. Songiil Yalcin

deneyimlerinin yetiskinlik

saminda beslenme modeli
uzerinde onemli bir etkisi
vardir. Cocukluk caginda
hatali beslenme ve beslenme
bozukluklan (sismanhk
gibi) eriskin yasamda da
devam etmektedir. Sisman
olan cocuklarda eriskin
donemde kalp krizi, yilkksek
tansiyon, kan yaglarinda
yukseklik, inme, felcg, seker
hastalig: gibi hastaliklarin
daha sik goriildiigii
bilinmektedir. Kisaca
yetiskin cagi hastaliklarinin
temelleri cocukluk cagindan
kaynaklanmaktadir. Ayni
zamanda, cocukluk caginda
hatah beslenmenin sonucu
okul ve is basarisini, zeka
katsayilarini olumsuz
etkiledigi goriilmiistiir.

?ocuklukta ilk beslenme
y

Beslenme aliskanligi okul 6ncesi donemde
insana sunulan besinlere baglidir.

Ebeveynlerin  beslenme  aliskanliklart,
sevdikleri ve sevmedikleri besinler ¢ocuklar
tarafindan taklit edilir. Arastirmalar iyi plan-
lanmis okul destekli egitim programlarinin
ogrencilerde yeme aligkanliklarini dizelte-
bildigini gostermistir.
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5-8 yas grubunda simniflarda baslayan ve
geleneksel beslenme aligkanliklarinin dikka-
te alindigi, okul, 6gretmen ve aile ile destek-
lenen bir beslenme egitiminin etkisinin ¢o-
cuklarin beslenme aligkanliklart ve durum-
lart Gzerine etkisini incelemek istedik. Milli
Egitim Bakanliginin musaadesi ve agsagida
belirtilen kurumlarin katkisiyla baslayan
proje, gonullu olarak katki vermek ve egitim
almak isteyen ailelerle sirmektedir.

Bu proje, Hacettepe Universitesi Tip Fa-
kultesi, Dis Hekimligi Fakultesi, Egitim
Fakultesi Saglik Teknolojisi Yuksek Okulu,
Beslenme ve Diyetetik Bolumu ogretim Uye-
leri, Duzen Laboratuvar: ve Ankara Rotary
Kulubu ile isbirligi i¢inde ger¢eklestirdikleri
disiplinler arasi ve sektorler arasi bir calig-
may1 kapsamaktadir.

Bu proje kapsaminda

« Aile beslenme yapisini ve saglikta risk ya-
ratacak faktorleri anketlerimizle belirledik.
Acil saglik takibine alinmasi gerekenleri
bilgilendiriyoruz.

 Cocuklarin yilda iki kez kilo, boy ve tansi-
yonlar1 6l¢tlmektedir.

+ Egitim materyalleri dagitilmaktadir.

+ Iki haftada bir saglikli beslenme ile ilgili
bir konu cocuklarla birlikte islenecektir.
Proje kapsaminda yapilan taramada her

9 cocuktan biri fazla kilolu idi. Her 10 ¢o-

cuktan birinin tansiyonu ytksekti, ¢ocukla-
rin aileleri incelendiginde ise her bes aileden
birinde kan yaglarinda ytkseklik, her 10 ai-
lenin dérdunde kalp hastaligi, her 10 ailenin
dordinde seker hastaligir, her doért ailenin
birinde sismanlik oldugu saptandi.
Cocuklarimizdan yil iginde saglikli ¢ocuk,
sagliksiz ¢ocuk ile ilgili resim, 6yku ya da siir
hazirlamasi istenecektir. Bu eserler kendi re-
simleri ile birlikte albim hakline getirilecektir.
Y1l sonunda “Beslenme Okur Yazarligi Senli-
gi” duzenlenerek bu albumler dagitilacaktir.
Bu proje kapsaminda c¢ocuklarn en yogun
etkilesim i¢inde bulunduklari anne babalar1 ve
ogretmenleri igin “gocuk sagligi, beslenme, dis
saghgi, ruh saglig, iletisim ve ¢ocuk gelisimi”
gibi temel konularda sistematik egitim program-
lar1 ve egitsel materyaller hazirlanmaktadir. Ha-
zirlanan bu kaynaklarin ¢ocuklarin yasam ka-
litesini dogrudan etkileyecek firsatlar sunmasi
beklenmektedir. Bu kaynaklar daha sonra genis
kapsamda diger illerde de dagitilacaktir.

Saghkh bir gelecek icin cocukluk
Obezitesi ile savas

Vergi New York Valisi David Paterson
ABD'nin oncelikli halk sagligi sorunu olan
obesiteyle mucadelede radikal bir ¢ozim
onerisinde bulunuyor: sekerli gida ve gazli
iceceklere ek tuketim vergisi (cnn.com).

Reklam Yasag1 Cocukluk obesitesi ile sa-
vasta arastirmacilar cocuk programlari arasin-
da yayinlanan “FAST FOOD” reklamlarinin
yasaklanmasinin %18'lere varan bir dusts
saglayacagini savunuyorlar (The Journal of
Law and Economics, say1 51, kasim 2008).




Diyabetle Yasamak

Diyabet, diyabetle
yasayanlarin ginliik sosyal
aktivitelerini olumsuz yonde
etkilememeli. Bunun i¢in
belki de en ideal olan, bir
diyabetlinin yemeginin,
kendine uygun diyet
cercevesinde, bu diyetin
gerektirdigi zamansal
diizenlemeleri de dikkate
alarak, kendi mutfaginda,
tercihen Akdeniz tipi; sebze
bazh, zeytinyagl, taze
gidalardan taze hazirlanarak
ve kisa siire (1-2 gun) icinde
tuketilecek sekilde pisirilmesi.

Sofraya oturuldugunda;

e Yemege acglik merkezini bastirmak igin
salata ile baslamali,

* Yemegi, onu olusturan besin 6gelerinin
lezzetini alarak, agir agir, iyice ¢igneyerek
yemeli,

o Lokmalar arasinda derin nefes alarak
yemek borusu ve mide hareketlerinin
beyin tarafindan algilanmasi saglanmali .

Diyet genelde hekim veya diyetisyen
tarafindan verilirse de ug¢ tehlikeli beyazdan;
beyaz seker, tuz ve un’dan uzak karma diyet
olmalidir. Alkol alimindan kaginilmalidir.

Tum gunlik kalori, sarf edilen enerjinin
500-600 K kadar ustinde olmali. Total ener-
jinin tercihen 1/3'0 yaglardan ve bunun %
80-85'i monoansattre yaglardan olusmali.
Karbonhidratlar tercihen seltloz ihtiva eden
nisastali gidalardan, kompleks lif ihtiva eden
yiyeceklerden (sebze ve baklagillerden) olus-
mali. Enerjinin diger 1/3'Gnu saglayacak
proteinlerin en az yarist bitkisel proteinler-
den olusmali. Total enerji (gunlik yemek) 3
ana, 3 de ara 6gunden olusmali. Hic¢bir za-
man bir 6ginde tavsiye edilen miktarin tGze-
rine ¢ikilmamali (Instlin salmiminin baski
altinda kalmamasi icin). Gereksiz kilolardan,
bilhassa gobek ¢evresinde fazlaliklardan kur-
tulmak ve immun sistemi ayakta uyanik tut-
mak, dokularin yenilenme uyarisini artirmak
icin tercihen aksamust, stres duzeyi dustk
egzersiz; yurame, hafif kosu doktor musaa-
desine gore yapilmali.

Bu yasam dengesi i¢inde kan sekeri yine
tercihen hasta tarafindan kontrol edilip
onerilen dizeyler saglanmali, yenen besin
miktar1 ve egzersizle, gerekiyorsa agizdan
veya enjeksiyonla alinan ilaglarla kan seker
duzeyi kontrol altinda tutulmali.

Kan sekeri kontroliiniin etkinligi-aksi belir-
tilmedigi takdirde- 3 ayda bir yapilacak, orta-
lama glukoz degerini gosterdigi kabul edilen
glukohemoglobin (HbAIC) ad1 verilen test ve
senede bir idrardan yapilacak mikroalbumin
testi ile kontrol edilmelidir. Kendi kendinize
yapacaginiz en etkin kontrol bel ¢evrenizin,

kilonuzun (BMI) ve tansiyonunuzun onerilen
hudutlar i¢inde kalmasinin saglanmasidir.

Diyabetle birlikte goriilebilecek
diger hastaliklar;

e Koroner kalp hastalig

e Diyabete bagli bobrek bozuklugu

e Diyabete bagli goz dibi bozuklugu
e Tansiyon ytksekligi

e Hipotiroidi

e Trigliserid dahil kan yaglarinin ytuksekligi
e Ayaklarda his kayb:

e Pozisyona bagli bas donmesi

e Inme

Doktor kontroliinde neticeye gore

tedbir almak lizere yapilmasi

gereken periyodik degerlendirme ve

uygulamalar:

e Kan yaglar

e Bobrek fonksiyonlari, bilhassa idrarda
mikroalbumin

e HBAlc

e Tansiyon kontrola (strekli)

e Diyabetik ayak kontrolt yapilmali ve
gerekiyorsa, ki oneriliyor, grip asist her

sene yapilmali.

Kullamlan ilaclarin etki tipleri:

e Sulfonil urealar, pankreastan instlin
salinimini artirir.

e Glucophage (metformine), karacigerdeki
depo glukojenden glukoz yapimini
azaltir.

e Avandia (rosiglitazone) veya Dropia/
Glifix/Piogtan(pioglitazone) hiicrelerin
instline cevabint artirir.

e Acarbose barsaktan glukoz emilimini
azaltir.,
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Korunulabilen kanserlerden
kolorektal kanser:

“Barsak” kanseri
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Bugl‘in mevcut olan erken tani testleri sa-
yesinde kolon kanserlerinin tedavi edile-
bilir donemde yakalanmasi ve tedavi edilme-
si mumkundur. Erken yakalanan vakalarda
5 yil yagsam orani %90’dir. Buna ragmen ul-
kemizde en sik rastlanan ve maalesef dlumle
neticelenen ilk 5 kanserin i¢inde yer almak-
tadir. Siklig1 ve 6lumle neticelenmesi endos-
kopik taramalarla azalmakta ise de gene de
bazi irklarda/ailelerde daha sik rastlanmakta
ve daha olumctl seyretmektedir. Kolorektal
kanserlerin gorulme sikligi 50 yas Ustundeki
sahislarda, normal populasyondan 10 kere
daha fazladir. Olim orani erkeklerde kadin-
lardan 9%35-40 daha fazladir. Bu kanserden
olimlerin azaltilmasi i¢in;

1.En ge¢ 50 yas ve tzerinde kolonoskopik
tarama yapilmalt ve patolojik durumun
olup olmadigina gore hekimin onerecegi
donemlerde test tekrarlanmall,

2. Ailesinde kolon kanseri olanlarda kolo-
noskopiye daha erken yaslarda (35-40)
baslanmali ve sik tekrarlanmali,

3. Kalin barsaginda polip bulunanlarda veya
spastik kolon gibi (gaitas1 ip veya keci pis-
ligi gibi olanlarda) patolojisi olanlarda ta-
rama daha once ve sik yapilmalidir.

4.Buytk abdest diizeninde farklilik olma-
st veya renginin strekli normalden daha
siyah -katran gibi- olmasi veya tzerinde
taze kan izi bulunmas: kolon ve rektum
muayenelerinin beklenmeden yapilmasini
gerektirir. Gaita rengi gidaya bagli oldu-
gunda, boyle durumlarda, gaitada gizli
kan aranmasi uygundur. Gaitada gizli kan
testi kaba bir tarama testidir. Insan he-
moglobinine karsi reaksiyon veren ¢zgiil
metodlar kullanilmaktaysa da hassasiyeti
dusuktir.

5. Yasam sekli, beslenme, anksiyete ve obe-
zite diger etkenler icinde yer alir.

6. Kolon kanserini belirleyecek kan testimiz
su anda yoksa da, tanist konmus bazi va-
kalarda tumora takip etmek icin kullana-
bilecegimiz testlerimiz vardir. Bu testler
baslangicta ytksek olsa da, timorin ¢r-
karilmasiyla olgtlebilecek hudutlarin alt

SRR N

duzeyine kadar duser. Bu sayede tumor
dokusunun tamaminin ¢iktigint ve baska
odak olmadigini gésterir. Ayrica timorin
tekrarlamast halinde kan duzeyi tekrar
yukselir.

Kolon kanseri belirli bir semptom

vermese de en sik rastlanan

bulgular;

* Bel ¢evresinde agr1

* Gaitada kan veya katran rengi gaita

» Barsak hareketlerinde degisiklik (defekas-
yona ragmen barsaklarin tamamen bosal-
mis oldugu hissini almamak veya sik sik
abdeste ¢ikmak)

* Yorgunluk (kan kaybi nedeniyle) ve sebebi
bilinmeyen kilo kaybi

» Kolon kanseri semptomlari, kanserin ko-
lonun hangi bolgesinde olduguna kismen
bagldir. Fakat bu semptomlar ¢iktigi za-
man tanida biraz ge¢ kalinmustir. Kolon
kanserine yol agan genetik yatkinliklar,
basta EGFR epidermal growth factor recep-
tor (EGFR) geni ekspresyonu olmak tzere,
ailede kolon kanseri dykusu olan bireylerin
daha sik takip edilmesini gerektirir.

Kolon kanseri ile benzer
semptomlar gosteren diger kolon
rahatsizlilan ise;

1. Irritable bowel sendromu: Spastik kolon
adiyla da bilinen bagirsaklarin fonksiyonel
bozuklugu ile karakterize bir sendromdur.
Bu sendromda karin agrisi (siddeti birey-
den bireye ve zamana gore farklilik gos-
terebilir), karinda hassasiyet, siskinlik ve
barsak aligkanliklarinda degisiklik (ishal



50 yas civarindaki
insanlarin yarisindan
fazlasinda hemoroid
vardir. Hemoroidlerin
olmasi her zaman
sikayetin olmasini
gerektirmez. Ozellikle
sik sik kabiz olan
kimselerde buyuk
abdest yaparken
iIkinma sonucunda
basin¢ artarak bu
bolgedeki toplar
damarlarin artan
basin¢ nadeni

ile genislemesi
hemoroid olusumunu
kolaylastirir.

ya da kabizlik ya da her ikisinin birbirini
takip eden periyotlarda ortaya ¢ikmasi) ti-
piktir. Bu sendromu iltihabi barsak hasta-
liklarryla karistirmamak onemlidir.

2. Polip: Kalin bagirsagin (kolon ve rektum)
ylzeyini Orten tabakanin (mukozanin)
anormal btytmesi sonucu gelisen ve bar-
sak kanali i¢ine dogru buytyen olusumlar-
dir. Genellikle belirti vermeyip kolonoskopi
esnasinda saptanirlarsa da de bazen kana-
ma, simikst yapiskan akinti, barsak fonk-
siyonlarinda degisiklik ve nadiren karin ag-
risina yol agabilirler. Kalin barsak kanseri
ile iligkili olma potansiyeli tasidiklarindan,
ozellikle aile oykust olan bireylerde kolo-
noskopi esnasinda rastlanan poliplerin ¢1-
kartilmasi tercih edilen bir yaklasimdir.

3.Divertikal: Barsak duvarmin disariya
dogru kesecik halinde ¢ikmasidir. Barsak
kanalinda ¢ok sayida divertiktl varsa bu
durum divertiktlosis olarak adlandirilir.
Ogzellikle orta ve ileri yaslarda gortilme sik-
lig1 artar. Bitkisel liflerden zengin yuksek
posalt beslenme ve diizenli barsak aliskan-
lig1 divertikul olusumunun 6nlenmesinde
onemlidir. Divertikullerin iltihaplanip yir-
tilmalar: ve kanamalari acil tibbi miidaha-
le gerektiren 6nemli durumlardir.

4.Crohn hastalig1: Sindirim sistemini olus-
turan yemek borusu, mide, ince ve kalin

barsaklardaki bir veya birka¢ bolimuni
tutabilen, tutulan bolimde kalinlasma,
ulserler olusturan bir hastaliktir. Barsak-
taki kalinlasma bu bolgelerde darliklarin
olusmasina yol agabilir. Hastalik en ¢ok
“ileum” denilen ince barsaklarin son kis-
mint tutmaktadir. Kalin barsak ve ants
bolgesini de siklikla tutabilmektedir. Ants
bolgesinde “fisstir” denilen c¢atlaklar ve
“fistil” olarak isimlendirilen iltihabin ak-
tig1 delikler bulunabilir.

Crohn hastaligr tutulan bolgeye gore de-
gisik bulgulara yol agabilir. En sik olarak
karin agrist ve ishal olur. Barsakta ciddi
derecede daralmanin olustugu hastalarda
karinda siskinlik, agri, kusma, kabizlik
gorulebilir. Kalin barsagin tutuldugu has-
talarda diski ile kan gelmesi de gortlebi-
lir. Crohn hastaliginin aktif déneminde,
hastalar yorgunluk, halsizlik hisseder ve
atesleri olabilir.

Crohn hastalarinin bir kisminda gozler,
cilt, agiz ve eklemlerle iliskili yakinma-
lar, bulgular olabilir. Crohn hastaliginin
nedeni halen bilinmemektedir. Bulasici
hastalik degildir, hastalikli kisiden saglikli
kisiye ge¢memektedir. Ancak viris veya
bakteri turd bir infeksiy6z ajanin, kisinin
savunma mekanizmalarindaki yatkinlik
durumlaria bagli olarak hastalik olusu-
munda rol oynadig1 distinulmektedir.

5. Hemoroid: Anal kanalin i¢ duvarini teskil
eden tabakanin (mukozanin) altinda olu-
san, genislemis damarsal yapilardir.

Hemoroidlerin Belirtileri Nelerdir ?

e Kanama : En sik gortlen belirti, tuvalette
kan damlas1 veya tuvalet kagidinda kir-
miz1 parlak renkli kan goérilmesidir. Ti-
kanmis hemoroidlerde piht1 bulunur ve
agrilidir.

* Yanma
* Aniste rahatsizlik
* Kasint1
50 yas civarindaki insanlarin yarisindan
fazlasinda hemoroid vardir. Hemoroidle-
rin olmast her zaman sikayetin olmasini
gerektirmez. Ozellikle sik sik kabiz olan
kimselerde buytk abdest yaparken ikinma
sonucunda basing artarak bu bolgedeki
toplar damarlarin artan basin¢ nadeni ile
genislemesi hemoroid olusumunu kolaylas-
tirir. Hamile kadinlarda hemoroide ¢ok sik
rastlanir. Bunun nedeni bebegin son barsak
alanindaki baskisina bagli toplar damar do-
lagiminin bozulmasidir. Kronik kabizlik ve
ishal (devamli ikinma ve gaita gegerken tah-
rise bagli olarak) hemoroidlerin olusumuna
katkida bulunur.

Alzheimer
Hedef Saghkh Yaslanmak

(=> 3. sayfadan devam)

Kendinize yardim edin

Onlem alin

Alzheimer'e yakalanmis bazi sahislarin
beyinlerinde bu hastaliga bagli belirgin
hasar olmasina karsin kendilerini hafiza
kaybina karst koruyabildikleri gozlem-
lenmektedir. Ayrica bir¢ok insan 80 ya-
sinin ¢ok otesinde hic¢ bir hafiza sorunu
gorulmeksizin yasayabilmektedir. Bu ise
Alzheimer'in yaslanmanin normal bir par-
cast olmadigini gostermektedir.

Bu sahislarin ortak noktalari ise zihin-
sel ve fiziksel olarak aktif hayat yasama-
laridir. Yeni bilgiler ¢grenmenin beyin
esnekligini gelistirdigi, yeni sinir bag-
lantilar1 olusturdugu dustinulmektedir.

“Fiziksel, sosyal ve zihinsel olarak aktif
bir hayat Alzheimer riskinin azaltilmasi
icin alinabilecek en etkin dnlem olarak ka-
bul edilmekte. Duzenli egzersizin ve sag-
likli beslenmenin riskinizi azaltmakta ¢ok
6nemli oldugunu unutmaym. Yuksek tan-
siyon, ytiksek kolesterol ve obezite Alzhei-
mer hastaligi veya diger demans turleri igin
de risk arttirici faktorlerdir. Ozetle “saglam
kafa saglam viicutta bulunur” Saglikliligi-
niz1 kontrol altinda tutun! Tansiyonunuzu,
kolesterolinuzt ve kilonuzu kontrol edin
ve egzersizin saglikli hayatin ayrilmaz bir
pargast oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin.

Siz ne yapabilirsiniz?

Riskinizi tanimladiktan sonra alabilece-

giniz; Dort temel onlem

1.Diyet ve Vitaminler: Vicudunuzun
geri kalani gibi beyninizin de duzgin
beslenmeye, enerjiye, kan akimina ih-
tiyact vardir.

2.Stres Idaresi: Stresin viicudunuz tize-
rindeki yipratict etkisi beyniniz igin
de gecerlidir.

3.Egzersiz: lyi bir viicut sagligi i¢in yap-
maniz gereken fiziksel aktivite gibi iyi
bir beyin saglig: icin de zihinsel egi-
tim gereklidir.

[laglar: Doktorunuzun kontrol ve tavsiyesi

ile kullanilacak bazi ilaglar ve hormon

kullanmmi sizin i¢in ¢éziim olabilir. Kul-

lanilacak ilaglarin etkilesimi bir sonraki

sayida yer alacaktir.

Biz laboratuvarimizda

ne yapabiliriz;

e apo E (kalitsal ve kalitsal olmayan
form i¢in bkz; bir ¢énceki biilten)

e Tek gen mutasyonlar: (Kalitsal form
i¢in); PSN1, PSN2, APP, Tau

Diizen Laboratuvarlar Grubu 7



Zeytinyagi ve Saghk

Zeytinyagi Meme Kanserine Karsi

BMC Cancer
Dergisi'nin son
sayisinda yayinlanan,
Ispanyol aragtirmacilar
tarafindan yapilan bir
calisma, ekstra virgin
zeytinyagin meme
kanserini onleyici
etkisini ortaya
koyuyor. Bu baglanti,
zeytinyagdan zengin
Akdeniz diyetiyle beslenenlerde meme kanseri riskinin dustklugtyle
ilgili epidemiyolojik verileri de dogruluyor. Ekstra virgin
zeytinyagi, zeytinlerin, 1s1 ya da kimyasal islemler kullaniimaksizin,
preslenmesiyle elde ediliyor. Boylece rafine edilmis zeytinyaglarda
kaybolabilecek 6zel kimyasallarmn (fitokimyasallarin) korunmasi
saglanmis oluyor. Ispanyol arastirmacilar ekstra virgin zeytinyagini
fraksiyonlara ayirip laboratuvarda meme kanseri hucre kulturleriyle
muamele etmisler. Sonugta fitokimyasal polifenolleri (lignanlart

ve sekoiridoidleri) bol miktarda iceren buttn fraksiyonlarin meme
kanserli hiicre serilerinde , meme kanseri geni olan HER 2'i etkin
bir sekilde baskiladigini gostermisler. (SOURCE: BioMed Central,
news release, Dec. 17, 2008)

“Zeytinyagin” Damar Sertligine
(Ateroskleroz) Karsi Etkisinin Yesil
Cay ile Zenginlestirilmesi

Yakin zaman i¢inde Journal of Nutritional Biochemistry (2008)
mecmuasinda yayinlanan -Antiatherogenicity of extra virgin olive

oil and its enrichment with green tea polypbenols in the atherosclerotic
apolipoprotein-E-deficient mice: enbanced macropbage cholesterol efflux-
bu ¢alisma, damar sertligine sebep olan bir lipid bagli proteinin
genetik olarak noksan oldugu bir fare tipi tizerinde yapilmis!

“Yesil Caydan” elde edilen bir tip antioksidanin zeytinyagin
ilavesiyle, zeytinyaginin damar sertligine karsi etkisindeki artma
gosterilmis! Deneyde bir grup hayvana sizma zeytinyagi diger gruba
yesil ¢ay ekstrakti ile zenginlestirilmis zeytinyagi verilmis ve neticeler
kontrol grubuyla mukayese edilmis! (Yazinin tamamint www-saps.
plantsci.cam.ac.uk/records/rec281.htm’de bulabilirsiniz) Aterosklerozla
ilgili lipid tastyan protein ApoE’den noksan olan fareler disaridan
ateroskleroza sebep olan maddelerle temasa getirilmis. Ozetle
elde ettikleri neticelere gore, yesil ¢ay ile zenginlestirilmis yagla
beslenen farelerin bir tip hiicrelerinde kolesteroliin disar1 atilmasi
(efflux) kontrole nazaran %139 artarken, bu artis sizma zeytinyag:
ile beslenen grupta %42 olarak bulunmustur. Bu bilginin yaninda
aterosklerotik lezyonlarda da %20-%11 azalma, total ve iyi huylu
kolesterolde ise %12 serum paraoksigenez (oksidasyona karsi)
enziminde (%6-10) artma oldugu rapor edilmistir.

Zeytinyagini saglikliligimizin stiregenligini saglamak icin gerekli
bazi maddelerin (antioksidanlarin) saglanmasi i¢in kaynak ve
saglikll yaslanmanin saglanmast i¢in organlar arasi uyarma ve
dengeleme sistemini kurmak i¢in kullanilmak tzere trettigimiz
zeytinyagi tipleri i¢inde ¢ayla beraber sikilmis zeytinyag: da
bulunmaktadir. Cayli zeytinyagindan beklentimizi arastirmacilarin
ctimlesiyle cevaplayalim. Sizma zeytinyaginin damar sertligini
engelleyici etkisi vardir. Cayla zeytinlestirilen yagin etkisi ise bu
damar sertligini azaltici yondedir.

Meyve bitkileriyle birlikte sikilan zeytinden elde ettigimiz yaglar
ise ayr1 bir lezzet ve 6nem tasimaktadir. Bunlardan Yesil Cay
Yapraklari ile sikilan zeytinyaginin faydalar ise saymakla bitmez.
Cay, karetenoid, koperols, askorbik asit gibi antioksidan 6zelligi
olan flavanoidleri icermektedir. Cok sayida ¢alisma yesil ¢aydaki
temel polifenollerin antimutajenik, antidiabetik, antioksidan,
antibakteriyel, antienflamatuar, antitimor, hipokolesterolemik
oldugunu géstermis ve bircok hayvan denemelerinde kanser
Onleyici ozelligi gosterilmistir. Bununla beraber dis ¢trimesinin
cay tuketimi ile birlikte azaldig: insanlar ve hayvanlar tzerinde
yapilan ¢alismalarla gortlmusttr (Tea as a Functional Food For Oral
Health (Christine D.Wu, PhD and Guo-Xian Wei, Univ.Of Illinois
at Chicago). Cay igerisindeki fenoller ¢ayin antioksidan etkisinden
sorumludurlar, ¢ay igerisinde bulunan katesinler ve fenolik asitler
vitamin C, E ve S-karotene gére in vitro lipoprotein oksidasyon
modeline gore daha kuvvetli antioksidan etki gosterirler. Yesil ve
siyah cay arasinda fenolik icerikleri antioksidan kapasitesi ve gtict
bakimindan fenol antioksidan indeksine gore fazla bir fark yoktur.
Cay1n fenol antioksidan indeksi iziim suyu ve saraptan daha
fazladir. Cay katesinlerinin lipoproteinlere baglanarak antioksidan
etki gosterdikleri gorulmustir (Tea Phenols: Ant.Effectiveness of Tea,
Tea Components, Tea Fractions and Their Binding with Lipoproteins Joe
A.Vinson PbD, et al. Department of Chemistry, University of Scranton).

Kalori es degeri olarak sizma yagdan farkli olmadigina gére
cayla sikilmis zeytinyaginin ilave antiaterojen etkisi daha da deger
kazanmaktadir!
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