Bir Proteinden Fazlasi

Dr. Ozlem Ak [ TUBITAK Bilim ve Teknik Dergisi

/
Bilim ve Teknik Eyliil 2025




Gliiten; bugday, arpa ve cavdarda bulunan, hamura esneklik ve kabarma giicii kazandiran bir protein.

Ancak bazi insanlar icin gliiten yalnizca yiyeceklerle ilgili bir bilesen degil, saglik sorunlarinin da tetikleyicisi.
Gliten ile iliskili en ¢ok bilinen rahatsizlik ¢olyak hastaligi. Bu otoimmiin hastalikta gliiten, ince bagirsaga
zarar vererek besin emilimini bozuyor. Ama gliitenle ilgili sorunlar sadece ¢élyakla sinirh degil. Bugday
alerjisi, sinir sistemini etkileyebilen gliiten ataksisi, ciltte kasintili ve dokiintiilerle kendini gdsteren dermatitis
herpetiformis ve hala netlesmemis ¢olyak disi gliiten duyarliligi da bu gruba giriyor. Arastirmalar, diinya
niifusunun yaklasik %5’inin gliitenle iliskili bir rahatsizliga sahip oldugunu gésteriyor. Ustelik bu oran son 50
yilda doért kat artmis durumda. Bilim insanlari bu artisi cevresel degisimlerden bagirsak mikrobiyomundaki
bozulmalara kadar pek ¢ok faktorle iliskilendiriyor. Peki gliiten gercekten herkes icin zararli mi yoksa bu
sadece gereksiz bir korku mu? Bilim diinyasi bu sorunun cevabini hala ariyor.
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ugin bir¢ok gidanin temel
bileseni olan gliitenin
hikayesi, birkac¢ ytzyul

Oncesine uzanan bilimsel merak

ve gozleme dayanyor. Gliiten ilk
kez 1728 yilinda Italya’nin Bologna
kentinde yasayan kimyager Jacopo
Bartolomeo Beccari tarafindan
tanumlandt. Beccari, bugday

ununu suyla yogurup daha sonra
hamuru yikayarak nisastayt ve

suda ¢6ziinebilen maddeleri
uzaklastirmayt basardi. Geriye kalan
ise bugiin gliiten olarak tantmlanan,
yapiskan, elastik ve proteince zengin
bir maddeydi. Beccari’nin sastrtict
derecede basit olan bu yontemi,
ilerleyen yillarda tahil isleme
sanayisinin temelini olusturacak
kadar 6nem kazandt. Ginimtizde
ticari gliiten tiretiminde kullanilan
yontemler bile Beccari’nin bu basit
kesfinden tlretilerek gelistirilmis
versiyonlardir. Beccari’den sonra
1759da Johannes Kesselmeyer,

glitenin potansiyeline dikkat
¢eken bir diger bilim insant oldu.
1840’ta ise Birlesik Krallik’ta tiiketim
urtnleri alaninda faaliyet gosteren
Isaac Reckitt, farkl bir teknikle
gllteni ayristirmaya calistt. RecKitt,
bugdayt giinlerce suda bekleterek
yumusattt ardindan nisastayt
stizerek aywrdt ve kalan karisumt
ylkayarak gliteni elde etti.
1930’lara gelindiginde Harry
Mattwood Williams, glitenin
fermantasyon yoluyla da
uretilebilecedini ortaya koydu.

Bu yontem, Lactobacillus plantarum
gibi bakterilerin un ve su
karisuminda dogal olarak gelisimine
dayanan bir stirecti. “Baslangi¢
kualtirt” olarak bilinen bu karisum,
oda sicakliginda bekletilerek maya
ve bakterilerin faaliyete ge¢mesi
saglandi. Ardindan ortaya ¢tkan
karisum tuzla birlikte islenerek
gliten proteinleri ayristurildi.
Bugiin gliiten Giretiminde kullantlan
gelismis biyoteknolojik yaklasimlar,
halad bu 6nci bilim insanlarinin
yaptigi basit ama etkili denemelere
dayantyor. Un, su ve biraz merakla
baslayan bu yolculuk, sadece
mutfakta degil ayni zamanda gida
teknolojisinin sekillenmesinde de de
iz birakan bir hikayeye dontstu.

Gliitenin Kimyasal Yapisi

Glltenin
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Gliadin
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Glltenin ag yapisi
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DisUlfiir baglarinin

olusumu

Ekmekten
Kozmetige

Bugdaydaki temel
proteinlerinden olan gllten,
suyla birlesip yogruldugunda
esnek ve ag gibi bir yapi
olusturur. Bu yapi, unlu
mamullere hacim ve doku
kazandirir. Ancak gliitenin
islevleri bununla sinirli degil.
Su tutma ve baglayicilik
ozellikleri sayesinde
hamburger koftelerinden
vejetaryen Urlinlere kadar
bircok islenmis gidada
kullanilarak hem lezzet hem
de kivam agisindan katki
saglar. Hatta kimi zaman katki
maddesi ihtiyacini azaltarak
Uretimi daha ekonomik hale
getirir. Ustelik gliiten, gida
Uretimi disindaki alanlarda
da kullaniyor: Kozmetik
Urlnlerden kagit ve ambalaj
sanayisine kadar pek ¢ok
sektorde dogal bir yapistirici
ya da kivam artirici olarak
gliitenden yararlaniliyor.
Kisacasi glliten, mutfakta
basladigi yolculugunu farkh
sektorlerde stirdliren gok
yonli bir “oyuncu”




Hamurun
Ardindaki
Molekiiler
Hikaye

Hamur yogururken ortaya ¢ikan o

yapiskan, elastik dokunun ardinda
biyolojik acidan olduk¢a karmasik

bir sistem yatar. Gliiten sadece gida
teknolojisinin degil aynt zamanda
bitki biyolojisinin ve insan saghigumn
da 6nemli bir parcasidir. Gliitenin

u¢ boyutlu yapist, onu olusturan
amino asitlerin dizilimlerine gore
sekillenir. Yapisinda bol miktarda
bulunan glutamin ve prolin, bu
0zgliin molekiiler yapinin anahtar
bilesenlerinden. Glutamin, ¢cimlenme

strecinde bitkinin ihtiya¢ duydugu
azotu saglar. Prolin ise protein
zincirinde bukulmelere neden olarak
gliitenin skt ve yogun bir ag yapist
olusturmasina katkida bulunur. Bu
0zel yapt sayesinde gliiten yalnizca
fiziksel dedil, biyolojik agidan da
dikkat ¢ceken bir molekiildur.
Gliiten iki ana protein grubundan
olusur: gliadinler ve gliiteninler.
Gliadinler, ¢olyak hastaligt gibi
bagisiklik sistemi hastaliklarinda
tetikleyici rol oynayan, tek zincirli
proteinlerdir. Suda ¢oztUnurligu
duistiktlir ancak etanol gibi
¢Ozlcllerle ayristirilabilirler.
Glutamin ve prolin agisindan
zengin olan gliadinler, kivrimlt
yapilart sayesinde mide mukus
tabakasina tutunabilir. Bu
Ozellikleriyle hem yapisal hem

de biyolojik etkilesimlerde rol
oynarlar.

Gliteninler ise gliitene esneklik
ve dayaniklilik 6zelliklerini
kazandiran bliylik protein
kompleksleridir. Bu proteinler,
aralarinda kurduklart distulfar
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bagdlart ile guicli bir ag yapist
olusturur. Gliiteninler, molekil
agirliklarina gore ikiye ayrilir:
Yiiksek molekil agurliklu

ve diisik molekil agurliklt
gliiteninler. Yilksek molekiil
agurlikl gliiteninler, uzun

zincirli yapilartyla hamura
esneklik kazandiurirken duisuk
molekil agurliklt gliteninler
yapinin saglamligina katkida
bulunur. Yiksek molekil

agurlikl gliiteninlerin amino

asit diziliminde, belirli bolimler
diizenli olarak tekrar eder ve
tekrar eden bu gruplar protein
zincirleri arasinda dizenli
baglanmalarin olusmasint saglar.
Ayrica gliiteninlerin yapisal
Ozellikleri, tahtlin olgunlagmast ve
unun islenmesi stirecinde zamanla
degisime ugrayabilir.

Gliadin ve gliitenin proteinlerinde
hem molekillerin icinde hem

de molekiiller arasinda kurulan
distilfiir baglar gii¢li bir protein
adl olusmasina imkan tanir. Bu
baglarin olusumunda, gliitenin
yapisinda az miktarda bulunan
sistein amino asidi 6nemli rol
oynar. Gliadin molekiillerinde
genellikle 3 ya da 4, gliiteninlerde
ise hem zincir i¢cinde hem zincirler
arasinda ¢ok sayida distilfiir bagu
bulunur. Bu baglar sayesinde
pisirme sirasinda hamur kabartr,
seklini korur ve ¢igneme sirasinda
kendine has elastik dokusunu
kazantr.
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Gliitenle
Baglantih
Hastahklar: Bir
Protein, Bircok
Tepki

Gliiten, yiyeceklerin bilesiminde
bulunan siradan bir protein gibi

gorinse de bazi bireyler i¢in
ciddi saglik sorunlarinin kaynagt

Gliadinler
Gliten

Gluteninler

<

-

olabilir. Bilim insanlart bu tabloyu
“gliitene bagl hastaliklar” basligt
altinda inceliyor. En yaygin
ornek ¢Olyak hastaligt olsa da
kasintil cilt dokintilerine yol
acan dermatitis herpetiformis

ve denge bozukluklariyla
seyreden gliiten ataksisi gibi
farkl gliiten duyarliligt tirleri
de bulunuyor. Ayrica bagisiklik
sisteminin gliitene tepki verdigi
ancak ¢olyakta gorilen tipik
doku hasarlarinin olusmadigt bir

a gliadinler 33-mer
y gliadinler —— 26-mer
w gliadinler

Yuksek molekiler agirlikli gliteninler

Dustk molekiler agirlikl gliteninler

AndreyPopov / iStock
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Gliitene bagh hastaliklar

@ |

Otoimmin Alerjik
Colyak Bugday
Gluten ataksisi alerjisi

durum da mevcut. Colyak dist
gliiten hassasiyeti ad1 verilen bu
olgu daha az bilinse de toplumda
gorilme sikligt her gecen giin
artiyor.

Colyak hastaligy, genetik olarak
yatkin bireylerde -0zellikle HLA-
DQ2 veya DQ8 genotipine sahip
olanlarda- gliiten tiiketimiyle
tetiklenen kronik bir otoimmiin
bozukluktur. ince bagirsagin

i¢ ylzeyini kaplayan ve besin
emilimini saglayan villus

yaptlart bu strecgte zarar gorur.
Bu hasar bliyime geriliginden
kemik erimesine, demir eksikligi
anemisinden diger otoimmiin
hastaliklara kadar pek ¢ok soruna
yol agabilir. Tant i¢in en yaygin
kullanilan yontem, kandaki

doku transglutaminaz (tTG)
antikorlarinin 6l¢ilmesidir. Bu test
hem yiksek dogruluk sunar hem
de tant stirecini kolaylastirtr.

Hastaligin biyolojik diizeydeki
ilerleyisi de olduk¢a dikkat

¢ekici: Glitenin a-gliadin gibi
bilesenleri bagiursakta tam
parcalanamadiginda zonulin adt
verilen bir maddenin salinmasina
neden oluyor. Zonulin, bagirsak
hicrelerinin arasindaki siki
baglantilart gevseterek gliiten

~

Otoimmun ve alerjik olmayanlar

'

Colyak disi glliten
hassasiyeti

parcalarinin bagirsak duvarint
asip bag dokusundaki bagisiklik
hiicrelerine ulagsmasint
kolaylastiriyor. Bu noktada
devreye giren transglutaminaz 2
(tTG) enzimi, gliitenin yapisinda
degisiklige neden olarak bagisiklik
hiicreleri tarafindan daha kolay
taninmasint sagliyor. CD4+ T adlt
bagisiklik hiicreleri bu yapiyt
tantyor, bagisiklik tepkisi basliyor
ve sonucta ince bagursakta
enflamasyon olusuyor.

Bilim insanlart, bu stireci
tetikleyen gliiten parcalarint tek
tek tanimliyor. Bunlar arasinda 33
amino asitten olusan ve “33-mer”
adi verilen bir peptit 6zellikle
dikkat ¢ekiyor. Bu gliiten pargast,
¢Olyak hastalarinin bagisiklik
sisteminin en gugli sekilde

yantt verdigi yapilardan biri.
Ayrica 25-mer, 18-mer ve 17-mer
gibi kisa versiyonlart da benzer
sekilde etkili. Sadece a-gliadin
degil, w-gliadin ve y-gliadin gibi
diger bilesenleri de aynt sekilde
bagisiklik sistemini tetikleyebiliyor.
Tim bu bulgular, gelecekte
¢Olyak hastaliginin tedavisinde
yeni yaklasumlar gelistirilmesine
katkt saglayabilir. Arastirmacilar
gunimiuzde gliitenin bagirsakta
nastl islendigini, bu stirecte hangi

enzimlerin devreye girdigini ve
hangi mikrobiyal etkilesimlerin
bagisiklik yanitint tetikledigini
inceliyor. Amag, gliiten
parcalarinin bagisiklik hiicreleri
tarafindan taninmasina yol
acarak bu siireci baslatan antijen
sunum mekanizmasint engelleyen
ilaclar gelistirmek. BOylece ¢Olyak
hastalart da gliitensiz diyet
zorunlulugu olmadan yasamlarint
sturdurebilir.

Dermatitis
Herpetiformis:
Ciltte Goriilen
Colyak
Hastahgi

Dermatitis herpetiformis, ¢colyak
hastaliginin ciltte gortilen 6zel

bir turtdur. Halk arasinda “colyak
dokiuntisi” olarak da bilinen bu
rahatsizlik yogun kasintiya, ciltte
kabarciklt lezyonlara ve genellikle
vicudun dirsekler, dizler, kalca

ya da surt gibi boliimlerinde
dokintiilere neden olabiliyor.
Hastaligin tetikleyicisinin gliitenin
icerdigi proteinler oldugu kabul
ediliyor. Ozellikle a-gliadin
grubundaki bazt protein pargalart,
bagisiklik sistemini uyararak

hem bagursakta hem de ciltte
enflamasyonu baslatabiliyor.

Dermatitis herpetiformisin
temelinde bagisiklik sisteminin
anormal calismast yatiyor. Deri
altinda biriken IgA antikorlart ile
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epidermal transglutaminaz enzimi,
bagisiklik sisteminin cilt dokusunu
hedef almasina neden oluyor.
Hastalarin buytik bir kisminda
aynt zamanda gliiten hassasiyeti
de bulunuyor. Bu kisilerin
¢ogunda bagursak ylizeyinde hasar
gortlse de klasik ¢olyak belirtileri
her zaman ortaya ¢itkmayabiliyor.
Hatta hastalarin yaklasik tgcte
ikisinde bagursagin emici
yluzeyindeki villus yapilarinda
yapisal olarak bozulmalar
g0Ozlenmis, bazt durumlarda
bagisiklik hiicrelerinde artis

da tespit edilmis. Dermatitis
herpetiformis, ¢lyak tanist

alan bireylerin yaklasik
9%10-25’inde goriililyor. HLA-DQ2

ile HLA-DQ8 genlerinin bu
hastalikla da yakindan iliskili
oldugdu biliniyor.
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Gliiten
Ataksisi:
Beynin Denge
Merkezi
Gliitene Karsi
Savunmada

Bazi durumlarda gliitenin
hedefi beyin olabiliyor. Ozellikle
“gliiten ataksisi” ad1 verilen
norolojik rahatsizlikta bagisiklik
sistemi, gliitene karst trettigi
antikorlart yanlislikla beyindeki
denge merkezine yani beyincige
yoneltiyor. Bu siirecte en ¢ok zarar
goren hicreler ise hareket ve
koordinasyondan sorumlu olan
Purkinje hiicreleri oluyor.

Gliten ataksisi, kisinin
yurayuisini etkileyecek
diizeyde denge kayiplarina, kas

kontroliinde bozulmalara ve

bazt durumlarda epilepsi benzeri
nobetlere neden olabiliyor. Son
yillarda yapilan ¢alismalar, nedeni
aciklanamayan denge sorunlarinin

Ulada /iStock

hatirt saytlir bir kisminda glitenin
etkisi olabilecedini ortaya koyuyor.
Hatta bazt arastirmalara gore bu
vakalarin %40’ gliiten ataksisine
baglt olabiliyor. Genel tabloya
bakildiginda ise tim ataksi (denge
bozuklugu) vakalarinin yaklasik
%15’inin glitenle iliskili oldugu
tahmin ediliyor.

Bu hastalikta yalnizca cevresel
faktorler dedil, genetik yatkinlik
da rol oynuyor. Gliiten ataksisi
gortilen bireylerin cogunda ¢Olyak
hastaligiyla baglantili olan
HLA-DQ2, HLA-DQ8 ve HLA-DQ1
genleri tespit edilmis. Yani bazt
bireylerde bagisiklik sistemi,
gliitene karst o kadar asurt tepki
veriyor ki beyin hiicrelerini dahi
tehdit olarak algilayip onlara



ttylme

saldurtyor. Bu tepkinin nedeni,
gliiten proteinlerinin bazi
bolimlerinin beyincikteki Purkinje
hiicrelerinin ylizey yapilariyla
benzerlik gostermesi. Bagisiklik
sistemi gliiteni hedef aldigint
sanirken aslinda beyne zarar
veriyor. Ustelik bireyler gliiten
iceren gidalar tiiketmeye devam
ettikce bu zarar ilerliyor. Ne yazik ki
erken teshis konmazsa bu durum
zamanla geri dondurilemez bir
beyin hasarina yol agabiliyor.
Ornegin gliiten ataksisi tanist

almis hastalarin yaklasik %60 1mnin
beyin gortintiilemelerinde
beyincik hacminde kii¢tilme
saptanmais. Bu da gliitenin yalnizca
sindirim sistemi dedil, sinir

sistemi tizerinde de yikict etkiler
olusturabilecedini a¢ikca gOsteriyor.
Bu nedenle aciklanamayan denge
bozukluklarinda gliitene karst

bir duyarlilik olup olmadiginin

da mutlaka g6z 6ntinde
bulundurulmast éneriliyor.

Ne Colyak
Ne Alerji

Gliitenin sindirim sistemi ya da
genel saglik tizerindeki olumsuz
etkilerinin nedeni her zaman ¢6lyak
hastaligi ya da bugday alerjisi
olmayabilir. iste tam bu noktada
“colyak dist gliiten hassasiyeti” adt
verilen, tibbin hentiiz tam olarak
tanumlayamadigt ama bircok kisinin
hayat kalitesini diistiren bir durum
karsumiza ¢ikiyor.

Colyak dist gliiten hassasiyeti,
gliitenli gidalar tiiketildiginde
ortaya ¢ikan rahatsizliklarin, ¢olyak
ya da klasik alerjik reaksiyonlarla
aciklanamadigt durumlarn kapstyor.
Bu bireylerde karn agrisy, gaz,
siskinlik gibi sindirim sorunlart
gortlebilecedi gibi bas agrist,
yorgunluk, eklem agrist ve dikkat
dagunikligr gibi sindirim dist
sikayetler de oldukc¢a yaygin.

Colyak dist gliiten hassasiyetinin
nedeni ise hala tam olarak
bilinmiyor. Ancak bilim insanlart
uc olasilik Uizerinde duruyor:
Glatenin bagisiklik sisteminde
hafif ama rahatsiz edici bir tepki
yaratmast, vicudun gliiteni tam
sindirememesi ya da tamamen
psikolojik bir etki olan nocebo
etkisi yani kisinin gliiteni zararlt
sanarak kendini kot hissetmesi
gibi aciklamalar tizerinde
arastirmalar yapiliyor.

Toplumda bu hassasiyetin ne kadar
yaygin oldugu ise net degil. Ancak
bazt arastirmalara gore insanlarin

90,5 ila %13’ kendini glitene karst
hassas olarak tanimliyor. Colyak
dist gliiten hassasiyetinin goriilme
sikligy, ¢Olyak hastaligindan daha
yuksek olabilir. Tant koymak da
oldukca gti¢. Clinki belirtiler

¢odu zaman huzursuz bagursak
sendromu gibi toplumda yaygin
olarak goriilen diger sindirim
sorunlariminkine benziyor. Su anda
¢Olyak dist gliiten hassasiyetini
dogrulayacak 0zel bir laboratuvar
testi yok. Bu nedenle tanu siireci,
diger olastliklar elenerek ve
beslenme aliskanliklart dikkatli bir
sekilde takip edilerek yurttuliyor.

Gliiten Nisastayi
da Etkiliyor

Glutenin, karbonhidratlarin
sindirimi (izerinde de

etkili oldugu ortaya ¢ikti.
Cinli arastirmacilarin

2021 yilinda yurattigu bir
¢alismaya gore glltenin
bugdaydaki nisastanin
sindirilme slirecine dogrudan
midahale edebilecegi
disiiniiliyor. Ozellikle
glitenin pargalanmis formda
bulundugu durumlarda
a-amilaz enziminin etkinligi
azaliyor. Sindirim sisteminde
onemli rolt olan bu enzimin
etkinligindeki azalma
nisastanin parcalanma ve
enerjiye dontstlrilme
stirecini zorlastirabiliyor.
Yani gliiten, dolayli yoldan
karbonhidratlarin sindirimini
de yavaslatan bir etken
olabilir.
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Gliiten ve
Sizdiran
Bagirsak

Almanya’daki Bielefeld
Universitesinden bilim
insanlari, glitenin yalnizca
bagisiklik sistemini olumsuz
etkilemedigini, dogrudan
bagirsak hiicrelerine zarar
verebilecegini gosteren
Onemli bir calismaya imza
atti. Arastirmada glitenin
Ozellikle “33-mer” adi verilen
klglk bir parcasinin ¢olyak
hastalarinda bagirsak
hlcrelerinin ylizeyinde
birikerek “oligomer” denen
kiimeler olusturdugu

ortaya kondu. Bu yapilar,
hicreler arasindaki siki
bariyeri gevseterek zararli
maddelerin bagirsaktan
kana ge¢mesine ve “sizdiran
bagirsak sendromu”

olarak bilinen tabloya yol
acabiliyor. Gegirgenligi
artan bagirsak duvari
sadece sindirimi degil,
bagisiklik sistemini de
etkileyerek viicutta yaygin
enflamasyona ve yorgunluk,
cilt sorunlari, nérolojik
bozukluklar gibi cesitli
sikdyetlere neden olabiliyor.
Bielefeld ekibinin bulgulari,
glitene bagl hastaliklarin
yalnizca bagisiklik sistemiyle
degdil, bagirsak hiicrelerinin
fiziksel yapisiyla da iliskili
olabilecegini ortaya koyuyor.
Bu da gelecekte bagisiklik
sistemiyle birlikte hiicresel
diizeyde de etkili olan
tedavi yaklasimlarinin
gelistirilmesi gerektigini
gosteriyor.

Gliitensiz
Beslenme:
Moda mu
Mecburiyet
mi?

Glutensiz beslenme, baslangicta
¢Olyak hastalart i¢in zorunlu bir
tedavi yontemiyken ginimuzde
sosyal medyanin ve “temiz
beslenme” akimlarinin etkisiyle
popiiler bir beslenme tarzina
doniistli. Bugiin gidadan
kozmetige bircok triinde
“gliitensiz” etiketi gorsek de
bilimsel veriler gliitenin yalnizca
toplumun yaklasik %1 gibi

¢ok kiictik bir kisminda saglik
sorunlarina neden oldugunu
gosteriyor. Buna ragmen gliitene
bagli bir saglik sorunu tanist
almamis pek ¢ok kisi de gliitensiz
diyete yoneliyor. Bazl bireyler

bu beslenme seklinin faydasint
gorduklerini dile getiriyor

olsa da uzun vadede gliitensiz
urtnlerin lif, B grubu vitaminleri
ve demir gibi temel besin dgeleri
acisindan yetersiz kalabilecedi, bu
nedenle besin eksikliklerine yol
acabilecedi biliniyor.

Ustelik gliitensiz beslenmeye
ragmen devam eden sindirim
sorunlarinin nedeni ¢ogu

zaman gliten dedil, baska
maddeler olabilir. Ornegin bazt
karbonhidratlar (FODMAP

yani Fermente Edilebilir
Oligosakkaritler, Disakkaritler,
MonosakKkaritler ve Polioller),
piring unu, mercimek veya bazt
meyvelerde bulunur ve bagirsakta
gaz, siskinlik gibi sindirim
sorunlarina yol agabilir. Ayrica
gliitensiz gidalarin icerigindeki
nikel miktart ytiksektir. Bu durum
nikel hassasiyeti olan bireylerde
sindirim sorunlarina ya da ciltte
alerjik reaksiyonlara neden olabilir.
Fermente gidalar ya da uzun stiire
beklemis konserveler gibi histamin
icerigi yliksek besinler ise bazt
kisilerde migren, kasintt veya mide
problemleri benzeri sikayetlere
neden olabilir.




Tim bu veriler, gliitensiz
beslenmenin herkese uygun

bir “sagliklt yasam recetesi”
olmadigint ortaya koyuyor. Dahast
bazi gliitensiz tirtinlerde tiretim
surecindeki aksakliklar nedeniyle
gliiten kalintilart bulunabiliyor

ki bu da ¢olyak hastalart i¢in

risk olusturabiliyor. Bu yiizden
uzmanlar yalnizca tibbi tant
konmus bireylerin gliitensiz
diyete yonelmesini, bu diyeti
uygulayanlarin ise gliiten disinda
sindirim sorunlarina neden olan
diger potansiyel tetikleyicileri

de g6z 6ntinde bulundurmasint
Oneriyor.

Gliitenle ilgili
Hastahklarda
Yeni Tedavi
Umutlari

Glitensiz beslenme, 6zellikle
¢Olyak hastalart i¢in bugiin hala
tek gecerli ve etkili tedavi yontemi.
Ancak bu kati diyet, yalnizca
belirli gidalardan uzak durmayt
dedil, yasamn bir¢ok alaninda
kullanilan trtnlerin iceriklerini
kontrol etmeyi zorunlu kiltyor.
Bugdday, arpa ve ¢avdarin yant

stra ilaglar, kozmetik Grtinler ve
hatta oyuncaklarin tiretiminde
kullanilan katkt maddeleri bile
gliiten icerebiliyor. Ustelik iiriin
etiketlerinde “gliitensiz” ifadesi

yer alsa bile Gretim sirasinda farkl
urtinlerin birbirine temas etmesi
sonucu ortaya ¢tkabilecek bulasma
riski ¢olyak hastalart i¢in ciddi
sonugclar dogurabiliyor.

Bu zorluklarin farkinda olan bilim
diinyast, gliitensiz diyeti daha
surdurulebilir, daha az kisitlayict
ve daha glvenli hdle getirmek
amaciyla yogun arastirmalar
yuratiyor. En umut verici
yaklasumlardan biri, gliitenin
bagisiklik sisteminde sorun
yaratan yapisint 6zel enzimlerle
parcalayip etkisizlestirme yontemi.
Enzimatik hidroliz adi verilen bu
teknikte gliiten, kiigiik parcalara
ayrilarak sindirimi kolaylasturiliyor.
Calismalar, bu yontemle bagisiklik
sisteminin verdigi tepkinin
azaltilabildigini ortaya koyuyor.

Geleneksel yontemlerden

eksi mayali fermantasyon da
glitensiz diyet yaklasimlarinda
olast ¢0ziim yontemlerinden
biri olarak degerlendiriliyor.

Bu teknik sayesinde baz1
hamur islerinde gliiten miktart
distrilerek ¢Olyak hastalarinin
daha kolay tolere edebildigi
urtnler elde edilebiliyor.

Ancak bu rtinlerin glitensiz
olarak siniflandirilabilmesi i¢in
laboratuvar testlerinde gliiten
iceriginin milyonda 20 birimin
altinda oldugunun dogrulanmast
gerekiyor.

Daha ileri diizeyde gelistirilen
yaklasumlar arasinda genetik
miidahaleler 6ne ¢ikiyor.
CRISPR/Cas9 gibi gen diizenleme
teknikleri ile bugdaywn genetik
yapist degistirilerek bagisiklik
tepkisine neden olmayan hatta
besin dederi artirilmis yeni tirler
uretilmesi hedefleniyor. Canlt
hiicrelerde hangi genlerin nasil
aktif olacagint belirleyen ve
kontrol eden bir sistem olan “RNA
girisim” (RNA1) teknolojisiyle

de 6zellikle gliitenin bagisiklik
sistemini tetikleyen bileseni
olan gliadin proteininin Gretimi
durdurulabiliyor. Bu ¢alismalar,
geleneksel bugdayn lezzet

ve yapisint koruyarak ¢olyak
hastalart i¢cin daha giivenli hale
getirilmesini mimkin kilabilir.

Laboratuvar ortaminda test
edilen bir baska yontem, gliiteni
sindirim sisteminde yakalayip
baglayan polimer teknolojisi.
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Bu 6zel molekiiller, gliitenle
kimyasal bag kurarak onu
etkisizlestiriyor. Bu yontemin
Ozellikle kazara gliiten
tiketildiginde ortaya ¢ikan
semptomlart 6nlemede etkili
olabilecegi distnuliyor.
Bununla birlikte gliitenin
bagisiklik sistemine

antijen olarak tanitilmasint
engelleyen biyolojik ajanlar
ve inflamasyonu baskilayan
dodal maddeler de (6rnedin
polifenoller) deneysel asamada
umut verici sonuglar veriyor.

Baz1 probiyotik tirleri,
bagisiklik sistemini
dizenleyerek gliitene

karst olusan asirt tepkileri
dengeleyebiliyor. Hatta
bagisiklik sisteminde tolerans
gelistirmeye yonelik kontrolli
olarak uygulanan parazit
tedavilerinin bile arastirildigt
bildiriliyor.
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Tim bu bilimsel ¢abalar yalnizca
saglikla ilgili degil, ekonomik

ve cevresel ac¢llardan da buyuk
Onem tasiyor. Kuresel gliitensiz
urin pazart 2020 yilinda yaklasik
5,6 milyar dolarlik bir hacme
ulasmustt. 2025 yilinda bu
rakamin 8,3 milyar dolart agmast
bekleniyor. Ancak bu biiylime
sadece ¢olyak hastalart ya da tibbi
zorunluluk nedeniyle gliitensiz
beslenmesi gereken bireylerin
olusturdugu talep artisindan
kaynaklanmuyor. Sagliklt yasam
trendleri, sosyal medya etkisi

ve “gliiten icermez” etiketlerine
duyulan giiven, bu pazarin hizla
bliyltmesini sagliyor.

Ne var ki gliitensiz tUrtinlere

artan talep, cevresel acidan bazt
sorunlart da beraberinde getiriyor.
Pirin¢ unu, misir nisastast, kinoa
gibi alternatif ham maddeler
¢ogunlukla ithalatla temin
ediliyor ve bu irtinlerin tarumsal
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uretim stirecleri geleneksel
tahillarinkine kiyasla daha
fazla enerji ve su gerektiriyor.
Glitensiz biskuvilerin ¢evresel
etkisini inceleyen c¢alismalar,
bu trtnlerin karbon ayak
izinin ve su tiketiminin,
gliiten iceren geleneksel
bisklvilerden yiiksek
oldugunu ortaya koyuyor.
Ayrica alternatif Grinlerin
belirli bir bolgede uzun stire
tek tiir seklinde yetistirilmesi
toprak erozyonuna ve
biyolojik cesitlilik kaybina da
yol agabiliyor.

Bilim diinyast bu nedenle
gliiteni tamamen
hayatimizdan ¢ikarmaktan
¢ok glitenin tiketimini
guvenli hale getirmek tizerine
yogunlastyor. Henliz hi¢bir
yontem gliitensiz diyete olan
ihtiyact tamamen ortadan
kaldirabilecek diizeyde

etkili olmasa da gelistirilen
¢Ozumler sayesinde bu
diyetin daha az kisitlayict,
yoOnetilebilir ve stirdirtilebilir
olmast mumkiin olabilir.

Bu da yalnizca ¢olyak
hastalarinin yasam kalitesini
artirmakla kalmaz aynt
zamanda saglik politikalart,
gida Uretimi ve ¢evresel
surdirulebilirlik agisindan
da yeni yol haritalart
gelistirilmesini saglayabilir.
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Bilingli Bir
Dengede
Bulusmalk

Glitensiz beslenme; ¢Olyak hastalidt,
bugdday alerjisi ya da doktor
tarafindan tanimlanmus ¢olyak

dist gliiten hassasiyeti olmayan
bireyler icin her zaman faydalt

Kaynaklar

degil. Aksine gereksiz kisitlamalar
beslenmedeki cesitliligi azaltabilir,
mikrobesin 6gelerinde eksikliklere
neden olabilir ve stirdurtlebilir
beslenmeyi olumsuz etkileyebilir.
Bu nedenle bireylerin gliitensiz
diyeti uygulamaya baslamadan
once mutlaka hekim ve beslenme
uzmanina basvurmast ve

tan testleriyle gliitensiz diyet
gerekliliginin dogrulanmast
Oneriliyor. “Herkes gliitensiz
beslenmeli” gibi genellemeleri
benimsemek yerine gliitene karst
viicudun verdigi tepkiyi bilimsel
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yontemlerle ortaya koymak
buylik 6nem tasiyor. Gelecekte
belki de “gliitensiz” yerine “gliiten
hassasiyetini dikkate alan bir
beslenme anlayisi” gelisecek.
Ancak uzmanlar gliitene dair tim
kararlarin bilimsel veriler 1s1ginda,
dikkatli bir sekilde ve her bireyin
mevcut saglik durumu gozetilerek
verilmesi gerektigine dikkat
¢ekiyor ve bu yaklasimin yalnizca
bireysel degil, toplum sagligi ve
cevresel strdurilebilirlik agistndan
da 6nemli bir adum olacagint
vurguluyor. |l






