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Beslenmeye farkh bir bakis Nutrigenetik
Beslenme, surekli olarak gelisen dinamik bir bilim dalidir. Canli organizmalarin var oldugu
neredeyse her yerde beslenmeden de s6z etmek mimkindir. Organizmanin yasamsal bir takim
gereksinimlerini karsilayabilmesi i¢in beslenmeye ihtiyaci vardir. Kisi beslenme islevini yeteri
kadar yerine getiremezse, vicutta buna bagli eksiklikler meydana gelebilmektedir. Bu
eksikliklerin bir kismi1 kronik hastalik durumuna yol agabilir.

Hastaliklarin  kronik duruma geg¢mesi, bireyin gelecek nesilleri hakkinda bizleri
diisiindiirmektedir. Iste bu durumda isin icerisine genetik bilimi de dahil olmaktadir. Genetik,
bilinen ismiyle kalitim bilimi; viicudumuzda bulunan bazi sifreleri aydinlatmada bizlere
yardimecr olur. Gunlik hayatta duydugumuz kalp-damar hastaliklari, diyabet (seker),
osteoporoz (kemik erimesi) gibi bircok hastaligin ortaya ¢ikmasinda buyuklerimizden bizlere
gecen genler rol oynamaktadir. Yani beslenmemiz ile genlerimizin arasinda bag kuran bilim,

nutrigenetiktir.

1975 yilinda nutrigenetik terimini ilk kez Dr. R.O. Brennan, Nutrigenetik adli kitapta
kullanmistir. Nutrigenetik, bireylerin sahip olduklari genetik farkliliklarin diyet-hastalik iligkisi
iizerindeki etkisini arastirir. Beslenme tedavisi, aslinda ilag gibi bireylere uygulanir. Bagka bir

deyisle, kisisel veya kisiye 6zel beslenme olarak tanimlanabilir.

Tiikettigimiz her besin maddesi farkli bireylerde ayni etkiyi gostermeyebilir. Bu duruma
toplumda sikga rastlanilan laktoz intleransini 6rnek verebiliriz. Bu hastaliga sahip kisiler sut
ve sut drlnlerini tukettiklerinde kasinti, dokintl ya da hazimsizlik yasarlar. Fakat her birey,
slite kars1 ayni1 tepkiyi vermez. Sadece bu drnekten bile bireysel beslenmenin ne kadar 6nemli
oldugu anlasilmaktadir. Glinimizde islenmis gidalarin tiketimiyle birlikte bu tip kalitimsal

hastaliklar daha ¢ok 6n plana ¢ikmustir.

Nutrigenetik deyince bizi ilk karsilayan hastalik obezite olmaktadir. Obezite, enerji alimi
ile toplam enerji harcamasi arasindaki dengesizlikten kaynaklanan ve bircok metabolik yolun
degismesiyle iligkili cok faktorli bir kokene sahip tibbi bir durumdur. Bu dengesizlik, viicutta
kilo olarak gordiigiimiiz yag birikmesine yol acar. Obezite, diger hastaliklarin ortaya ¢ikmasina

veya gelismesine katkida bulunabilecegi i¢in farkli bir 6neme sahiptir. Obez olan ve ayni yasam
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bicimine devam eden kisilerde, kan sekerini diizenleyen hormonlar olan instlin ve glukagon;

bir sire sonra islevini kaybetmeye baslar ve tip-2 diyabet dedigimiz seker hastaligi ortaya ¢ikar.

Diger hastaliklar arasinda; beslenmemiz sirasinda fazlaca sagliksiz yaglarin tiikketimi
sonucu ortaya ¢ikan kolesterol, fenilalanin hidroksilaz enzimi eksikligi sonucu ortaya ¢ikan ve
hastaliga sahip kisilerin 6miir boyunca diyet yapmasint gerektirecek fenilketoniiri hastaligi,
bazi islenmis gidalarin fazlaca tiiketilmesi ile ortaya ¢ikabilecek kanser tiirleri, laktaz enzimi
yetersizliginde ortaya ¢ikacak olan laktoz int6leransi, genetik gegisli oldugu diisiiniilen tilseratif
kolit ve crohn hastalig1 gibi bir¢ok hastalik kalitim ile baglantisi olabileceginden nutrigenetigin

incelemesi altindadir.

Nutrigenetik genetik beslenme olarak da tanimlanan, besinlerin genetik yapilarinin ve
kisinin bu besinlerle uyumunu tespit ve analiz ¢calismasidir. Temel olarak besinlerden
kaynaklanan hastaliklarin tespit edilerek tiiketim aliskanliklarmnin belirlenmesini saglayan bir
bilimdir. Genetik farkliliklar sebebiyle her besinin etkisi her bireyde farklilik gdsterebilir. Bu
farkliliklar Kimileri icin fayda saglarken kimileri igin ise daha az yararli bazen de daha zararh
olabilir.

Nutrigenetik ile kisinin genetiginden yola ¢ikilarak meydana gelebilecek hastaliklari
Onlemek ve ortaya ¢ikan hastaliklarla savasmak amaglanir. Kisi genetik farkliliklarini bilirse
kendisini hastaliklardan koruyabilir ve saglikli bir yasam slirer. GUnimizde kisiye 6zel diyet
ve beslenme programlarinin popiiler olmasi nutrigenetigin de popiilerlesmesini saglamistir.
Insanlara uygulanan gen analizi sonucunda tamamen kisinin kendisine 6zel beslenme
programlari ¢ikarmak miimkiin. Bu sayede bireylerin hangi besinlere daha ¢ok ihtiyaci oldugu
ve hangi besinlere viicudunun olumsuz reaksiyon verdigi belirlenebilir. Genetik analiz
sonucu, genetik yaptya uygun bir diyet programi ile normale oranla 2.5 kat daha hizli ve
saglhikli kilo verebilmek miimkiindiir. Ote yandan genlerimiz bir takim hastalik kodlarma da
yatkinlik gosterir. Yapilan ¢alismalar gosteriyor ki, genetik yapiya uygun diyet programlariyla

bireylerin yiizde 76’s1 genetik olarak aktarilan hastaliklardan korunabiliyor.

Nutrigenetik testleri ile genetik yatkinhgin tespit edilebildigi alanlar sunlardir:
= Kan lipitleri,
* Pihtilasma mekanizmasi,
= Damar fonksiyonlari,

= Hipertansiyon,



= Homosistein metabolizmasi,

= Inflamasyon,

= Insiilin direnci,

= Enerji metabolizmasi,

* Yag metabolizmasi,

= Karbonhidrat metabolizmasi,

= Antioksidasyon,

= ve 2. faz detoksifikasyon,

= DNA tamiri,

= Kolajen yapimi,

= Kalsiyum, D vitamini metabolizmalari,

= Alkol ve tuz duyarlilig,

= Laktoz ve gluten toleransi.
Yukan siralanan yatkinhklar, yasam tarzi ve diger kan bulgular1 g6z 6niinde
bulundurularak kisinin hastaliklara kars: riski tespit edilebilir. Bu yontemlerle tespit
edilebilen hastaliklar su sekilde maddelendirilir:

= Kalp krizi,
= Diyet,

= QObezite,

»  Inme-felg,

= Kemik erimesi,

= Alzheimer hastahigi,

= Akciger kanseri,

= Kalin bagirsak kanseri,

= Meme kanseri,

*»  Yumurtalik kanseri,

= Prostat kanseri,

= Mide kanseri,

= Mesane kanseri,

= Pankreas kanseri,

= Cilt kanseri.
Yapilan arastirmalar sonucunda kiside meydana gelebilecegi belirlenen riskler
dogrultusunda baz1 diizenlemeler ve tedaviler ile hastahlik riskleri en aza indirmeye

cahsihir. Riskli Kisilere uygulanan dizenlemeler ve tedaviler ise sunlardir:



= Diyet programi,

= Vitamin, mineral ve besin destegi,

= Probiyotik takviyesi,

= Egzersiz plan,

= Stres yonetimi,

= Uyku diizeni,

= Giinesten yararlanma,

= Gerekli durumlarda ilag tedavisi,

= Gerekli durumlarda hormon tedavisi,

= Tibbi takip programu.

SONUC

Tiikettigimiz besinlerin hayatimiz {izerinde ciddi bir etkisi vardir. Giinliik hayatimizda sik
sik bagka kisilerle kendimizi kiyaslarken “x kisisi ¢ok hizli kilo veriyor, ben veremiyorum,
ayni kilodayiz ama bana su i¢sem yariyor” gibi cimleler kurmaktayiz. Unutulmamalidir ki
yedigimiz ¢ogu seyde besin-gen iliskisi vardir. Her bireyin genotipi (soy yapisi) farkli oldugu
icin besinlerden aldig1 etki de viicutlar arasinda farkli tepki gostermektedir. Birgok
rahatsizliklar da genetik farklilardan olusmaktadir. Aslinda dengeli ve saglikli bir yasayis i¢in
her bir kisinin genetik yapis1 g6z 6niinde bulundurularak beslenme sekli diizenlenmelidir.

Boylece genetik ozelliklere gore kisiye 6zel beslenme plani olusturulmasi miimkiin olacaktir.
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