Yaglanmanin sorumlusu hormonlar
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Besin alimi ve kilo
arasinda hormonlarin
iliskisi var. Bedendeki

yag kitlesinin
depolanmasinda beyin
ile iletisimi saglayan
bu hormonlari tig
gunltk yazi dizimizde
ogrenecegiz.

Saglhiginizin tad
‘tuzu’ kacmasin!

ESIN aliminin, depolanan
B enerji miktaryla, bir bagka

deyisle, bedendeki yag
kitlesiyle ilintili oldugu ileri
stiriilmiistiir. Daha sonraki yillarda
sindirim sisteminden salgilanan
peptid tiiriindeki kolesistokinin,
bombesin, gastrin-salgilayic peptid,
néromedin B ve glukagon gibi
hormonlarin doygunluk sinyalleri
olusturduklari, dolayisiyla bunlarin
etkisiyle besin aliminin denetlendigi
bildirilmistir. Leptinin taninmasiyla
besin aliminin denetiminde yag
dokusuyla beyin arasindaki iletisim
ve buna aracilik eden molekiiller
lizerinde arastirmalar

yogunlasmustir.
LEPTIN AZSA KiLO FAZLA

LEPTIN obez genin kodladig1,
146 amino asitten olusan
glikozlagmus bir protein olan leptin
cogunlukla yag dokusu tarafindan
tretilir. Bunun yaninda diisiik

miktarlarda hipotalamusda,
hipofizde, plasentada, iskelet kasinda,
mide ve meme dokusunda da
bulunmaktadir. Leptinin temel iglevi

enerji dengesi ve doygunluk
sinyalinin olugsmastyla ilintilidir.

Yiksek tansiyonun en 6nemli sebeplerinden biri tuz. Peki ya

domates suyu ve cilek recelinin bile yiksek oranda tuz icerdigini

-

biliyor musunuz? Siz en iyisi d&nce masadan tuzlugu kaldirin.

UNYADA 1 milyardan
D daha fazla insan

yiiksek tansiyon
hastast. Diinya Saghk Orgiitii,
artik hipertansiyonu 6liim
sebeplerindeki fakttrler
arasinda ilk siraya yerlestirdi.
Ustelik kalp damar, bébrek
hastaliklar1 ve inmenin de en

onemli sebebi. Hipertansiyonun
nedenlerinin ilk siralarinda ise tuz
tiiketimi yer aliyor. Tuz tiiketimi,
10 kisiden birinin yiiksek tansiyon
hastas: olmasina yol aciyor. Tiim
diinyada her y1l 7 milyon kisi
yiiksek kan basinci nedeniyle
hayatim kaybediyor. Tuz alimi
yariya indirilirse, tiim diinyada bir
yil icinde inme ve kalp krizinden
yaklasik 2.5 milyon insanin hayati
kurtarilmis olacak. ideal tansiyon
olciisti 12/8. 14/9 ise sinirda
tehlikeli olarak kabul ediliyor.

TUZLUGU KALDIRIN

TURK Kardiyoloji Dernegi
konuya dikkat ¢ekmek amaciyla
farkl aktiviteler gerceklestiriyor.
Konuyla ilgili gecen hafta
diizenlenen basin toplantisinda
konusan Tiirk Kardiyoloji Dernegi

Fr .

Erol, Genel Sekreteri Prof. Dr.
Omer Kozan, Hipertansiyon
Calisma Grubu Bagkani Prof. Dr.
F. Sinan Ertas ile Basin ve Halkla
Iliskiler Altbirimi Bagkamn Prof.
Dr. M. Hakan Karpuz, besinlerin
dogal yapisinda yeterince tuz
bulundugunu bu nedenle ekstra tuz
kullanmanin tansiyona davetiye
cikardigina isaret etti. Prof. Dr.
Ertas “Tuz kisitlanmasi denince

sadece masadaki tuzu kaldirmak

da yeterli degil. Bazen
tuzlanmadan yenen bir gida bile
(6rnegin kurutulmus domates)
yiiksek tuz iceriyor. Porsiyonlari
kiiciiltmek ve azaltmak gerekli
ciinkii yedigimiz gidalarin icinde

cogundan bihaber olsak da yiiksek

oranda tuz var” dedi.

Tiirk Hipertansiyon ve Bobrek
Hastaliklar Dernegi tarafindan
gecen yil yapilan SALTurk

Dolasimdaki leptin diizeyi yag
kitlesinin artisina paralel olarak
yiikselir ve hipotalamusa yag
dokusunda enerji depolandigina
iliskin bilgiyi ulastirarak igtahin
baskilanmasina ve enerji
harcamasinin artmasina neden olur.
Asin yemek yiyerek kontrol grubuna
gore 4 kat daha cok agirhik kazanan
farelerde bu gendeki mutasyon
sonucu islevsel leptinin {iretilemedigi,
disardan leptin verildiginde asir
yemenin durdugu ve agirlik
kazaniminin azaldig gosterilmistir.

DISARIDAN KONTROL

BENZER gen mutasyonuna bagh
islevsel leptin yetersizligi insanlarda
da gozlenmis ve disardan leptin veri-
lerek yeme davranisinda ve sisman-
likta diizelme gbsterilmistir. Leptin
direncinin mekanizmasinin leptinin
beyine tasinmasinda hipotalamusta
leptin sinyalinin zayiflifindan kay-
naklanabilecegi belirtilmistir.

calismasina gore Tiirkiye'de
giinliik tuz alimi diger iilkelere
gore daha fazla. Saghkh
yetigkinler icin énerilen ortalama
glinliik tuz miktar: yaklasik 6
gram iken Tiirkiye'deki ortalama
kisi basi tiiketim yaklasik 18
gram! 1 gram tuz 400 mg
sodyum iceriyor.

RISKI UCE KATLADIK

SAGLIKLI yetigkinler icin
onerilen ortalama giinliik sodyum
miktan 2 bin 300 mg. Yani tiim
giin icin 1 cay kasig1 kadar tuz ye-
terli. Prof. Dr. Omer Kozan, “Satin
almadan 6nce besin etiketlerini
mutlaka kontrol etmelisiniz. Su-
cuk, peynir, cips, toz halindeki sos-
lar, zeytin, tursu, salam, tuzlu
kuruyemis, salamura balik, sosis,
fiime et ve balik, soya sosu, et ve
tavuk bulyon, sofra soslar,
konserve gidalar ve sakatat yiiksek
miktarda sodyum iceren gidalar.
Mistr gevrekleri, pizza ve hazir ye-
mekler de az tiiketilmesi gereken
gidalardan. Kuskus, yumurta, taze
balik, et, taze peynir, ev yapimi
ekmek, sos, yogurt vs gibi gidalar
en sagliklis1” diye konustu.



