MOLEKULER DIYET ILE

DNAMiz«a
GORE ZAVIFLAYIN

Kisiye 6zel diyet anlayisinda
¢ita bir adim yukari cekildi.
Artik biyolojik ve fiziksel
Ozelliklerinize degil, DNA
yapiniza gore beslenmeniz
gerekiyor!

Aysegiil Uyanik Ornekal

iyet, glinlimiiziin en
popliler konularindan
biri. Kaliteli ve saglikli
yasamin bir akimdan
cok, hayat rutini haline
geldigi bugiinlerde
bilim adamlar1 da bu
konuda topluma yardimci olmak icin tiim
giiciiyle calistyor. Konuyla ilgili olarak son
donemde giindeme gelen konulardan biri
de kisiye 6zel beslenme aligkanliklarinin
benimsenmesi. S6z konusu kisiye 6zel
beslenme olunca, herkesin kendine has
genetik 6zellikleri de devreye giriyor.
Biruni Universitesi Ogretim Uyesi, Irene
Diet&Wellness’tan Beslenme ve Diyet
Uzmani Dog. Dr. Barig Oztiirk’iin uyguladig
molekiiler diyet de tam buna karsilik
geliyor.
Molekiiler beslenme yonteminin
uygulanisi, danisanin genetik analizinin
yapilmasiyla bagliyor. Bu siirecte kisiye
saglik ve beslenmeyle ilgili tiim konularda
yardimci olmaya calisiliyor. Zayiflama
konusundaki basarisizliklarin biiyiik 6lciide
kisiye 6zel diyet uygulanmamasindan
kaynaklandigini belirten Doc. Dr. Oztiirk,
bu nedenle genetik ve viicut analizi,
metabolizma 6l¢timii gibi bir¢ok uygulama
yaptiklarini sdyleyerek, toplumdaki bir
karisikliga da su sozlerle agiklik getiriyor:
“Molekiiler beslenme yonteminde yapilan
genetik analiz, kisinin DNA yapisina
yonelik. Yapilan uygulama, intolerans testi
ile karistirilabiliyor. Ama bu testler diyet
tedavisine 6zel degil, tamamen protein
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analizi. Dolayistyla diyet tedavisinde ¢cok
yonlendirici olmuyor. Sonuclari besin
alerjilerini ortaya koyuyor. Molekiiler
beslenmede ise kisiye 6zel yaklagimi
saglayan nokta DNA. Ciinkii tiim viicuttaki
metabolik faaliyetler genetik sifre ile ilgili
ve bu da DNA’da yer aliyor. Bunu ortaya
¢ikarmak icin gen yapisini incelemek
gerekiyor. DNA’da yapilan analizler sonucu
kisiye 6zel bilgiler elde ediliyor.”

Genetik analiz sonucu bircok kisinin en
biiyiik sorunu ve sigindigi liman olan
“Bizim sismanligimiz genetik!” s6zi
temelden sarsilabiliyor. Ciinkii kisinin kilolu
olmasinin nedeni yiizde 30 ailesel olsa da
yiizde 70’inin kisiye bagli nedenler oldugu
gortilebiliyor. Kilo almanin temelinde
ailesel faktorler nem tastyabiliyor. Ama
bu durum sorunun ¢6ziimsiiz oldugu
anlamina gelmiyor. Aksine kisinin daha
¢ok calismasi gerektigini ortaya koyuyor,
genlerine meydan okumasi gerekiyor.

ILERi TEKNOLOJIK TETKIKLER
YAPILIYOR

Molekiiler beslenme yonteminde ilk olarak
danisan ayrintili bir degerlendirmeye tabi
tutuluyor. Kisinin beslenme analizi, saglik
durumuna iligkin 6ykiisiinii aldiktan sonra
ileri teknolojik cihazlarla viicut analizi
yapiliyor. Bu sayede kisi bolgesel yani karin
bolgesi, kollar, basen acisindan ayr1 ayr1
degerlendiriliyor. Obezitede sivi dengesinin
de 6nem tasidigini belirten Doc. Dr. Oztiirk,
yapilan uygulamalar1 su sdzlerle anlatiyor:
“Son teknoloji cihazlarla hiicre ici ve

GELECEGI BUGUNDEN
KONTROL ALTINAALIN

Dog. Dr. Baris Oztiirk, molekiiler beslenme
yonteminin kisiye zaman kazandirdigini ve
sagliksiz uygulamalardan uzaklagmasini
sagladigini belirterek, yararlarini su
sozlerle anlatiyor: “Yapilan inceleme ve
analizler; olasi riskleri erken gorerek,
gelecege yonelik tedbirler almaya
yardimei oluyor. Aksi halde kiginin
metabolizmasina uygun olmayan,
metabolizma hizindan ¢ok daha diisiik
kalorili diyetler uygulamasi kalp kasinda
kayiplara yol acabiliyor. Bu da ani kalp
yetmezligi ve ani 6limlerin 6niindeki

en 6nemli nedenlerin basinda geliyor.
Uygulanan diyet bilesiminin kisiye 6zgil
olmamasinin; birgok sistemik probleme,
kalp-damar, bagisiklik sistemi, hormonal
bozukluklar ve kiginin reseptorlerinde
kalic degisikliklere yol agarak, Gst iiste

bu olumsuz deneyimlerle istese dahi
basarisiz olmasina, kilo kaybetmek bir
yana kilo almasina, diyabet ve kalp-damar
hastaliklarina yatkinliginin artmasina,
bagirsak bozukluklarinin gogalmasina,
genetik mutasyonlara ve gelecek
kusaklardaki olumsuzluklara kadar bircok
etkisi bulunuyor.”




disindaki sivi dengesi de analiz edilebiliyor.
Metabolizmanin dogru ¢alisip calismadigini
anlamak icinse indirekt kalorimetre sistemi
kullaniliyor. Bunun icin kisi 15 dakika yatar
pozisyonda bir cihaza baglaniyor. Oksijen
tiiketimi 6l¢timii yapiliyor. Bu sekilde
dinlenme anindaki metabolizma hiz1
Olciiliiyor. Karin ici ve cevresi icin de farkli
bir 6l¢iim yapiliyor.”

Yapilan tiim bu inceleme ve tetkiklerin
ardindan 2 ml’lik tiikiirik 6rnegi alinarak,
DNA analizi yapiliyor.

35 GEN BOLGESINDE, 200
VARYASYON INCELENIYOR

Yaklasik {i¢ hafta siiren incelemenin
sonunda danisanin genetik analizine
iligskin bir rapor elde ediliyor. Bu

raporda; kisinin obeziteye egiliminden
karbonhidratlarla ilgili genetik yanitlarina,
metabolizmayla ilgili olumsuz bir gen
kopyasinin varligindan tuz, seker ya da

aci tiiketim aliskanliklarina iliskin bircok
bilgi yer aliyor. Dog. Dr. Barig Oztiirk,
herkese zeytinyaginin yararh ve titketilmesi
gerektigi sdylense de yapilan genetik
analiz sonucu kisinin tekli doymamis yag
asitleriyle ilgili bir sorunu olmasi halinde

DYT. SERAP AKYOL,
MOLEKULER BESLENME
YONTEMININ KiLO
VERMENIN YANI SIRA
ALMAYA DA YARDIMCI
OLDUGUNU BELIRTEREK,
“AMA KILO ALMA DIYETi
VERMEYE GORE DAHA

ZOR. CUNKU KONTROLLU
GITMEK, YAGDAN ALMADAN,
BILINGSIZ VE SEKILSIZ

BIR VUCUT OLMAMASI
GEREKIYOR. ONEMLI OLAN
GEREKEN KAS DOKUSUNU
KORUYARAK, SAGLIKLI KiLO
ALMAK” DIYOR.

zeytinyag: tiikketiminin
sinirlanmasi gerektigini,
bu nedenle herkese
yonelik genellemeler
yapmamanin énem
tagidigini soyliiyor.

35 farkli gen bolgesinde,
200 farkli varyasyona

Doc. Dr. Baris Oztiirk

bakilan genetik test
sonucunda protein,
vitamin, mineral tiiketimi de elde edilen
rapora gore diizenleniyor. Ornegin D
vitaminindeki genetik olumsuzluk insiilin
direncinin sonucu olarak ortaya ¢ikabiliyor.
Kafein, nikotin ve alkoliin metabolizmasi
da 6nem tastyor. Ne yaparsa yapsin kilo
kaybedemeyen kisilerin sorunun temelinde
cok fazla kafein yani kahve tiiketiminin
yattig1 goriilebiliyor. Metabolizmasinin
kafeine karsi olumsuz genetik bir yanita
sahip olmast, kiside yag metabolizmasini
artirtyor. Kahveyi azaltip, cayl normalden
daha acik icmek kilo vermeye yardimci
olabiliyor.

DIYET, CIKAN
RAPORA GORE
REVIZE EDILIYOR

Molekiiler

beslenme yontemini

uygulamak isteyen

bir danisan, tiikiiriik
Dyt. Serap Akyol™ ornegi verdikten

sonra yaklasik iic hafta DNA analizi
sonucunu bekliyor. Ama bu siiregte

de bos durulmadigini belirten Irene
Diet&Wellness’tan Diyetisyen Serap

Akyol, kilo sorunu olmayan ama

genetik incelemeden ge¢mek isteyen
saglikli bireylerle herhangi bir calisma
yapilmadigini soyleyerek, “Kilo vermek
isteyen danisanlara ise elde ettigimiz

ilk veriler 1s181nda bir beslenme diizeni
uyguluyoruz. Analiz raporunun ardindansa
elde edilen sonuca gore diyeti revize
ediyoruz. Ister genetik analiz, ister kilo
verme istegiyle bagvursun, fark etmeksizin
tiim danisanlarimiza ¢ikan raporun ayrintili
yorumunu yapip, nasil bir beslenme diizeni
uygulamasi gerektigini anlatiyoruz” diyor.
Kilo vermek isteyen Kisilerin hedef kilosu,
danisanin durumuna gore belirleniyor. O
noktaya ulasana dek siire¢ devam ediyor.
Bazen de kisi olmasi gerekenden daha
fazla kilo vermek istiyor. Bu durumda

da konunun dogru ya da yanlis oldugu
uzmanlarca degerlendirilerek, kisiye
olasiliklar1 anlatiliyor. Ama burada
molekiiler beslenme yonteminin bir

DOC. DR. BARIS OZTURK,
TUM VUCUTTAKI
METABOLIK FAALIYETLERIN
GENETIK SIFRE iLE iLGiLi
OLUP, BUNUN DA DNA'DA
YER ALDIGINI BELIiRTEREK,
“BUNU ORTAYA CIKARMAK
ICiN DNA YAPISINI
INCELEMEK GEREKIYOR.
DNA’DA YAPILAN ANALIZLER
SONUCU KiSiYE OZEL
BILGILER ELDE EDILIYOR”
DIiYOR.

ozelliginin 6ne ciktigini belirten Dyt. Akyol,
“Bu yontemi uygulayan kisinin 6miir boyu
uzmanlarla calismasi gerekmiyor. Kisiye
yapacagi yasam tarzi degisiklikleri, nasil
beslenmesi gerektigi, iyi yasama dair
bilgiler anlatilip, 6gretiliyor. Sonrasinda
kilo kaybindaki takipte siirecin ne kadar
olacagi kisiye kaliyor. Ama bu sistemin
oturmasi icin en az bir ay diyetisyen ile
damisanin birlikte calismasi gerekiyor.
Ciinkii o siirecte belli bagimliliklardan
kurtulup, birtakim yasam tarzi
degisikliklerini oturtulmasi gerekiyor. Bu
noktada bizim kontroliimiizde olmasi 6nem
tastyor. Bir aydan sonraki donem ise kisinin
diyete uyumu ve istegine bagl” diyor.
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