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GLUTENSIZ DIYETLER SAGLIGI NASIL ETKILIYOR?

“Bilim Bunu Konusuyor” platformu araciligiyla saglk ve beslenme alanlarindaki en giincel
konular kamuoyunun giindemine tasiyan Sabri Ulker Vakfi, son donemde yaygin olarak
uygulanan glutensiz beslenme ve saglik iliskisine dair bilimsel verileri aktariyor.

luten; bugday, arpa, cavdar,
G yulaf gibi tahillar ve bu tahil-

lardan elde edilen Griinlerde
bulunan bir proteindir. Genetik ve
cevresel etmenlere bagli olarak bazi
bireyler gluten proteinlerini sindirmekte
zorlanir ya da hig sindiremez. Bu durum
¢olyak hastaligi olarak da bilinen gluten
enteropatisine veya gluten intoleransina
yol acabilir.
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Colyak Hastalgi (Gluten Enteropatisi)
Alerjik bir sindirim sistemi hastaligi olan
¢Olyak hastaliginda gluten, ince bagir-
sak duvarlarinda ve tGizerinde bulunan
sindirimden sorumlu villuslarda hasarlar
meydana getirir. Bu hasarlar, mide bagir-
sak sisteminde sorunlara ve inflamasyo-
na, diger adiyla yangiya sebep olur.
Colyak tanisi alan bireylerin beslenme-
sinden gluten ¢ikarilarak yani elimine

edilirek, hastaligin semptomlari tedavi
edilir. Glutensiz diyette, bugday, arpa,
cavdar ve yulaf iceren besinlerin yani
sira gluten icerebilecek diger islenmis
Urtnler de diyetten cikarilir .

Gluten intoleransi

Colyak hastahgindaki gibi bagirsak ha-
sarinin ve alerjik bir tepkinin olusmadigi
gluten intoleransi da dikkat edilme-
diginde hayat kalitesini dustrebilen
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Sabri Ulker Vakfi, kuruldugu
2009 yilindan bugiine
toplumun gida, beslenme

ve saglikh yasam bilincinin
gelismesine katki saglamak,
topluma bu konulardaki en
dogru bilgiyi aktarmak ve
bir referans noktasi olmak
hedefiyle ¢alismalarini
siirdiiriiyor.

Vakif, “Bilim Bunu
Konusuyor” platformuyla
saglik ve beslenme alaninda
glindemdeki konulari,
bilimsel ve en giincel
bilgileri tarafsiz bir yorum ve
anlasihir bir dille kamuoyuyla
paylasarak, bu konulardaki
bilgi karmasasinin éniine
ge¢mek i¢in ¢alisiyor.

sindirim sistemi rahatsizliklari ile kendini
gosterir. Gluten intoleransi olan bireyler
gluten tiikettiklerinde olusan sindirim
sistemi yanitlarini gézlemleyerek ve bu
belirtileri hekimleri ile paylasarak, uy-
gun gorulirse glutensiz diyet uygulaya-
bilirler. Gluten intoleransi olan bireyler
¢Olyak hastalarinda oldugu gibi, az da
olsa gluten icerenyiyecek ve trilinlerden
kacinmada kati bir yaklasima gerek
duymayabilirler.

Peki saglikh bireyler icin glutensiz bes-
lenme ne anlama geliyor?

Gluten enteropatisi veya intolerasni
olmayan saglikh bireylerde, zayiflama
amacli veya farklh nedenlerle glutensiz
diyet uygulamak farkli sonuclara yol
acabilir.

Yakin zamanda ¢6lyak hastasi olma-
yan bireylerde glitensiz beslenmenin
kronik hastalik riski tizerindeki etkilerini
inceleyen buyuk 6lcekli bir arastirmanin

sonuclari yayinlandi. Harvard Universi-
tesi'nde yiritilen ve 110.000'dan fazla
saglikh bireyin 25 yil stire ile izlendigi,
arastirmada, en fazla gluten tiiketen ve
en az gluten tiketen bireylerin, kalp
krizi gecirme sikligi arasinda anlamh bir
fark bulunmamis ancak gluten dolayi-
styla tam tahillari tiiketmeyen bireylerin
kalp hastaligi gelistirme risklerini arttir-
digi gosterildi. Amerikan Kalp Birligi'nin
2017'de diizenledigi toplantisina ait
raporda ise seker hastaligi riskini %13
arttirabilecegi bildirildi.

Glutensiz diyet uygulamlarinda, tahil ve
tam tahil tiketiminden uzak durulmasi,
posa ve B grubu vitaminler ile bazi mi-
nerallerin aliminda kisitlamaya gidilmesi
besin 6gesi yetersizliklerinin gorilme-
sine sebep olabilir. Yeterli ve dengeli
beslenmenin 6nemli bir bileseni olan ta-
hillarin ve 6zellikle tam tahillarin yeterli
ve dengeli tiiketilmesi 6nemlidir.
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