ISTE BIR
HAMBURGER

ugln kolesteroliin zararlan hakkinda bilinglenmis olan

Amerika'da bile her zamankinden daha gok sandvig yen-
mektedir. Boylece digik oranda yada sahip balik ve piligler-
den daha az faydalaniimaktadir.

Amerika kaynakh McDonald, Kingburger ve dijer ham-
burger gesitlerinde yapilan incelemeler sonucu bunlarda si-
(ir donyady ve daha qok satire (doymus) yaglar kullanidig)
tesbit edilmistir.

Hamburgerlerde ve kizartmalarda kulianilan bu sature
yadlann ve kolesterol(n katkisi ile dzellikle bu besinlerin en
biiylk tiiketicisi olan gocuklarda kiigik yaslardan itibaren ar-
terioskleroz"un ik tehlike belirtileri gorilmeye baslar. Arteri-
oskleroz'da damarlann i¢ duvaninda ya ve kolesterol ige-
ren "'plak’" denilen tabakalar olusur. Boylece damarlar da-
ralir ABD'de Lousiana'da yapilan bir aragtirmada 7-24 yas-
lan arasinda dlen 35 gengten altsinda arteriosklerozun er-
ken belirtileri saptanmigtir. *“Washington D.C. General Ho-
spital' kardioloji bolom sefi Dr. Tazewell Banks bu konuyla
ilgill olarak **onlarin arterlerini (damarlanni) biz tikadik sayet
gocufunuzdan nefret ediyorsamiz, ona hergln sandvig ismar-
layiniz"' diyerek bu yiyeceklerin sihhatimize -olan zararianni
vurgulamisgtir.

Aragtirmalanin sonuglanndan birl de yiyeceklerin yiksek
ficlde satiire yadlarda kizarhimasina son veriimesi ve Orin-
lerin igindeki maddelerin etiketlenmesi geredi olmugtur.

Science Digest dergisi ABD'de piyasada satiimakta olan
sandvigler Uzerinde benzer incelemeler yaparak bir tavukly
sandvigte 42 gr yad bulundugunu saptamighir.

Bugln Amerika'da birgok firma bu tip gidalanin hazir-
lanmasinda ytiksek oranda sature olan don yagini kullanmak-

18

Sayet icinde bir dondurma killahi dolusu yag bu-
lundugunu bilseniz, bir tavukiu sandvig siparis
eder misiniz?

tadir. Donyaglari, kdta katile margarinler gibi viicutta koles-
terold arttirmaktadir.

Baz galismalar yad: az dietlerle beslenen bireylerde bel-
li kanserlerin gdriime sikhfinda azalma oldugunu ortaya koy-
maktadir. Aynica ya orani disgk dietler diabeti kontrol al-
tinda tutmakta da faydalidir. Fakat kolesterol, koroner arter
hastalikianinin en bilinen nedenidir ve (ke 6limlerinde ba-
yOk yer tutmaktadir. Amerika Kalb Birligi‘nin belirttigine go-
re arterioskleroz nedeniyle olugan koroner kalp hastasi sayi-
s1 bir yilda 700.000 civarindadir ve bu yillik dlimlerin yansi-
dir. Bitdnbunlara ragmen son on yilda Amerika'da sandvig
tiketimi dért misli artmistir.

Sandvig thketimindeki artma nedeniyle lokantalar daha
goksature yaglar kullanmakta ve buna paralel olarak da kalb
krizi sayisinda artma meydana gelmektedir.

ABD'de Ulusal Saglik Enstitdsd (NIH) ve diger saiik ku-
ruluglan dietimizdeki yagin % 25 oraninda azaltiimasini tav-
siye etmektedirler. Bylece bir glnde kisi basina 89 gr olan
yaf thketimi 67 gr'a indirilecektir. Oysa bazi lokantalarda tek
bir yemekte 67 gr yag kullanilabilmektedir.

Yapilan incelemelere gore bir paket kzarmis patateste
11.5 gr yaf bulunmaktadir. Sadece bu miktar bile ginldk
yag ihtiyacimin 1/6'sidir. 300 gr lik gikolatada 9 gr yag bulu-
nurken bir hamburgerde 34 gr, peynirli burgerlerde yaklagik
61 gr yal bulunmaktadir.

Viicudun satiire yaglara gereksinimi olmadig) igin yag
gereksiniminin mamkin olan her durumda non-satire (doy-
mamig) yadlarla (brnedin aygicedi vafi) karsilanmasi gerek-
il belirtimektedir. (Zeytinyagi bitkisel oimasina ragmen hay-
vani yafilar gibi daha gok satdre yalar igerir, aycicek yagi
ise gercekten non-satdredir).

1984'te Amerika'da yapilan bir arastirmada margarin-
ler iginde sifir donyadh eritildigi ortaya konmustur. Donyag
yilksek oranda sature bir ya olmakla beraber ucuzdur ve
yilksek sicakhikta bile erimez. Bu sekilde yapilan margarinie-
rin ambalajlama kolayligy vardir. Gergekte, bu sature yadla-
nin ilavesi kanda kolesterol seviyesini y(kseltir, arterioskle-
foz'a yol agarak kalp krizlerinin geligmesine katkida bulunur.
Oysa poli-non satirer (polidoymamig) yaflar (aygicek yadi
v.b) vilcutta kolesterol imalini azaltmakta ve buna ilaveten ko-
lesterolin pargalanarak viicuttan atilmasini salamaktadir.
Fakat ne yazik ki bitdn yaglar sismanha neden olmaktadir.
Bu yOzden aragtincilar tm olarak yaglann azaltiimasi konu-
sunda israr etmektedir. Glnki onlara gore; kisi yag alimina
son vererekte kan kolesterol seviyesini dgirebilecektir.

NCI (The National Cancer Institude) aragtirmalannda ge-
gici olarak disik yagl dietlerle beslenenlerde belli tipteki kan-
serlerin daha az goriid0g0 saptanmigtir. Aragtirmacilar bu
konuyla iigili olarak Japonya'da gogls, prostal, kolon ve pank-
reas kanserlerinin gorOime sikh@imin Amerika'ya oranla da-
ha az oldudunu belirtmektedirler. Bunun nedeni soruldufunda;
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Japonya'min Amerika'ya gore ayni oranda sanayilesme ve
cevre kirliligi gostermekte oldudu, ancak thketilen yagin ti-
pinin ve miktannin dedisik olmasinin burada etken oldugu
vurgulanmaktadir.

Hangi tip yaglann kanser nedeni olduguna dair birgok
teori gelistiriimistir; Bu teorilerin en bilineni '"Yaglann, safra
asitlerinin yapihgimi baglatmasi ve safra’nin kolonda kanser
olugmasini hizlandiran bir madde olmasidir.' Burada olusan
asin safra asidi, hicrelerin ylizeysel tabakalarini yavas ya-
vas yok ederek hiicrede madde alg veriginin hizianmasina
yol acar, Bdylece kanserli hiicrelerin ortaya ¢ikmasini sagla-
yacak dedisiklikler ve zemin hazirlanmig olur.

Bir bagka teoriye gdre, alinan fazla yad hormonal den-
geyi etkiler ve bu yolla kanser riski artar. Diger bir teoriye
gore de asin kalori alinmasi halinde timor gelisebilmekte-
dir. Ancak aragtincilar mono-non satire zeytinyaginin kolon
kanserlerini uyarici olmadifi gorisindedirler,

Bitn bunlara ragmen yaglar ve kanser arasindaki bag-
lanti tam olarak ortaya konamamigtir. Poli-non satiire yag-
larn insanda kansere neden olabildigini sdylemek igin he-
niiz gok erkendir. Bazi hayvan deneylerinde yaglann kanser
nedeni olduguna dair dellller vardir, ancak bunlar sonug igin
yeterli degildir. Insanlarda dietteki yagdan gok, viicutta de-
polanan yagin artmasinin kanser gériime sikh@ini arttirabi-
lecedi 6ne sirilimektedir.

Sifiirlar, bitkilerle aldiklan poli-non satire yadlan, bagir-
saklarinda bulunan “‘Butyrivibrio fibrisolvens'’ ve diger
mikroorganizmalann yardimiyla, hidrojenize ederek satiire
yaglara dontstlrdrier. Kolesterol, yag ve diger besinlerin Kar-
bon ve hidrojen atomlanindan yapilir. Her hayvansal hicre
de, dzellikle yaglar icinde erimis halde kolesterol bulunur. Bit-
kiler kolesterole sahip degillerdir.

YAGLARIN KIMYASAL YAPISI

Yaglar kendi kimyasal yapilanina gdre bir sinif teskil eder-
ler. Bir yag molekili d¢ yag asidi ve glycerol'den olusur.
Kimyasal olarak yad asidleri glycerol'un karbon atomlarina
diiz zincirlere badlidir. Karbon atornlarinin herbiri g hidro-
jen atomuna, bazen de bir oksijen atomuna bagl olabilir. Yag
asidindeki karbon ve hidrojen atomlarinin sayisi, yagin cin-
sini ve tadini tayin eder.

Zincirdeki bitdn karbon atomlar tim olarak hidrojen
atomlariyla baglandifi zaman yag asidi SATURE (hidrojenle
doymug veya sadece doymus olarak isimlendirilir.

Sayet zincirdeki iki karbon atomu cift bag yapmigsa ve
bir hidrojen atomu ortadan kalkmigsa bu yag asidi NONSA-
TURE'dir, (doymamg) Zira bu yag asidi daha hidrojen alabi-
lecek durumdadir. Tek bir gift bag, bir mono-non satiire yag
asidini belirtir. ki veya daha fazla ift badi olan yag asitleri
poli-non satire yaglar olarak siniflandinlir,

Sifir donya ve bazi bitkisel yaglar yilksek oranda sa-
ture yaglar igerir. Ornegin kakao yadi veya suni olarak hidro-
jen ilave edilen yaglar (margarinler) satdre yaflar sinifindandir.

Nonsatiire yadlann ift badlari, oksijen atomuyla doyu-
rulursa (peroksidase etkisi ile) bu yag asitlerl, kanser yapici
bilesiklere pargalanir.

AGUSTOS 1986

Yag asitlerindeki karbon hidrojen baglan, yaglarin kalo-
rik enerjilerini tayin eder. Yaglar genellikle enerji bakamindan-
zengindir ve-bilinen en yogun kalori tagiyicilandir. Rafine se-
kerden Ik kat fazla kalori tagir.

Gercekte yasayan tim canli organizmalann bir miktar
yafa gereksinimi vardir. Yaglar vicutta enerji depolandir, ay-
rnica hicre zarlanmin bdtdnldgandn korunmasinda ve diger
birgok fonksiyonda roll olan hormona benzer yapidaki pros-
teglandin imalinde yaga gerek vardir.

KOLESTEROL NEDIR?

Kolesterol yadlar ve diger besinlerin karbon ve hidrojen
atomlanndan yapilan bir molekaldir. Kolesterol insan viicu-
dunda yaglann emilmesine yardim eder. Steroid hormonla-
nn (seks hormonlan, bobrekistil bezi hormonlan) yapimin-
da, sinir dokusu ve hiicre zarlaninda 6nemli rolii vardir, Ko-
lesterol birgok kimyasal faktorin etkisiyle, karaciger hicre-
leri igersinde yapilir. Kolesterol, karacigerde gok diisiik yo-
unlukta lipoprotein paketgikleri halindedir. Bu paketgikler
VLDL (Very Low Density Lipoprtoeins) olarak isimlendirilir.
Bu paketgikler karacigerden kan akimina kansarak disiik yo-
Gunluktaki (LDL) lipoproteinlere metabolize olurlar. Boylece
yaf, protein ve kolesterolin kan igersinde yiizen ve gezen
paketleri olugur. Barsaklardan emilen kolesterol LDL halin-
de kana geger. :

Kandaki kolesterollin biiyokbalimi reseptdrier ve hilc-
re membramin yapi taglan olan proteinler tarafindan tutula-
rak kullamilir. Kandaki LDL'nin kullaniimayan bolimi tekrar
karacijere gelerek pargalanir ve bunun bir bglimad VLDL ha-
linde paketlenir ve tekrar kandaki devir-daime verilir. Koles-
terolln devir-daimi geri besleme (feedback) mekanizmasi ile
dedigir. Bu mekanizmayla lgili olarak safra kanallanna ve bu-
radan barsafja gegen kolesterolin 1/3'i barsak duvarindan
geri emilir. 2/3'i ise digki ile atilir.

Karacigerdeki kolesterol(n bir kismi, buradaki enzimle-
rin etkisiyle safra asitlerine donbgtirilir. Boylece kolestero-
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YAGLAR
HERPES viRusU \'rE

al gﬂzlenmig ve ayni
mekanizmanin inaanlardadagaqaril olabilece-
i one srdimistir. Tavuklarda goriien Marek
hastaligi etkeni de herpes vir0s( tiplerinden bi-

ridir. Yapilan deneyler herpes virlisiinin kiiltdr-
lenmis tavuk atardamar hiicrelerinde kolesterol
birikmesine neden oldugunu géstermistir. Ay-
nca ayni virlsin tavukliarda damar sertligine ne-
den oldugu bilinmektedir.

Katpunammuadaamywm

lwk % 30 olguda cymmegnlovlrus saptamig-
lardir, Bir kisim aragtincilar da atardamar doku
drneklerinde herpes simplex virisiine ait igaret-
ler gbziamielerd#
Bu bulgulann ne digide degeri oldugu tam
bir agikliga kavugmamistir, cOnki her insan ya-
gwhannl bir ddneminde herpes virlisi-
nil bﬁhmlnsulmkiadlr Ayrica herpes virlisi-
nin hiicre cogalmasina ve hiicrede kolesterol
birikmesine yol agtidl bilinmektedir. Herpes vi-
risil, bulagmadan sonra hicre iginde kalmak-
tadir, arterlosklerozis cra uzun yillar sonra ge-

ligmektedir.
Dr.Abidin SONMEZ'

I0n bir bdldm safra kanalindan barsaklara gecer, Arastir-
macilara gore satdre yaflardan, non-satiire yadlan yemek
aligkanligina dondidagd zaman, barsaklara gecen kolesterol
miktan da artacaitir, Bunun nedeni nonsatire yalann LDL
pargalanmasini artirmasicir. Buna badh olarak nonsatiire yaf-
larla beslenilmeye baslandiktan 4-6 hatta sonra kandaki ko-
lesterol seviyesi de digik bir degerde sabitlesecektir. Diyet-

teki satlre yag orami artinca durum tekrar tersine doner, Vi-
cutta kolesterol imali artar, viicuttan kolesterol atiimasi blo-
ke edilir {engellenir). Kanda LDL artarak damar hkaniklian olu-
sur,

Amerika'da yapilan bir aragtirmada bir glinde ortalama
500 mg kolesteroldn sindirim kanalindan emildigi ve bunun
her 100 mg"1 igin kan kolesterol seviyesinin % 5 mg arttid
ortaya konmustur. Kolesterolin kan seviyesi 250 mg/gind
gectigl zaman kalb hastaliklan riski artmaktadir. Kan koles-
terol seviyesindeki % 1 oranindaki azalma kalp hastaliklan-
na yakalanma riskinl % 2 oraninda azaltacaktir.

Science Digest'dan gev.: Dr.Yurdaer KILIC
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