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YATAGA GIDIN!..

Hazirlayan: Elif Aslan, 30 Nisan 2016

Temel Kaynak: The Scientist, Mart 2016

Uykusuz kalmanin yakin sonuglari uzun siireli yan etkilerin habercisi olabilir.

Odasina yerlesmis olan Marie ‘yi
kapali devre televizyondan
(kameradan) izliyorum. Banyoda
tuvalet malzemelerini paketlerinden
cikariyor ve ertesi gln giyecegi
kiyafetlerini  ayarliyor.  Chicago
Universitesindeki uyku
laboratuvarinda kaliyor ve burasi
yatak,televizyon,masa ve komodinle
siradan bir otel odasini andiriyordu.
Arastirmacilar ¢alismaya katilanlarin
kan 6rneklerini, gece onlari rahatsiz
etmeden alabilmek igin  kapi
onilndeki kigluk alani kullaniyorlar.

Calismaya katilan kisilerin kollarina
takili damaryolundan c¢ikan ince birer boru yonetici kontrol odasina gidiyor. Bu yonetici
kontrol odasindaki ekrandan Marie'yi izliyorum.

Marie hafta i¢i bir aksam “uykusuzluk” Gzerine yiritilen bir calismaya katilmak igin
laboratuvara gelmis. Uyku problemlerinin ucus hostesi olarak ise baslayacagi ilk giin, yani
neredeyse 20 yiIl 6nce basladigini sdyliyor. Gecenin bir yarisi telefonunun galdigini hatirliyor.
Ucus cizelgesini ayarlamak icin isyerinden aramiglar. “Aklimda birsey tetiklendi. Hayatimda
ilk defa bir geceyi hic uyumadan gecirmistim. Sanki birsey tikirdadi. Sonraki gece de
uyuyamadim. Bu sekilde devam etti. Uyuyabilme yetenegimi kaybettim.”

Birkac yil sonra, Marie (gercek ismi degil- isminin gizli kalmasini rica etti) calismayi birakti.
Bircok gecesini kisa siireli uykular - birkag saat gibi - uyanik, boynu agri icinde, huzursuz ve
yorgun gecirdi. “Bu zamana kadar psikologlara, fizyoterapistlere ve doktorlara goziiktim.
Depresyon icin verilen ilaclar kullandim. Ancak ise yaramadi. Her Allahin giinii miicadele
ediyorum.. Birisi benden ruhumu almaya calisiyor gibi hissediyorum.”seklinde acikliyor.

Uykusuzluk,bazen 6limcil sonuglar dogurabilir.Deneyler gosteriyor ki hayvanlari glinlerce
uyanik tutmak, sonunda hayvanlarin éliimleriyle sonuclanabiliyor. Ornegin, 2012 yilindaki
bir haberde, televizyon karsisinda 11 giin boyunca uyumadan spor programi izleyen bir
taraftar yasamini yitirmistigi belirtilmisti.



Wisconsin Tip Fakiltesi’nden uykusuzlugun etkileri konusunda arastirmalar yapan Carol

Everson ‘a gore uyku konusunda atladigimiz sey, uykunun temel bir psikolojik gereklilik
oldugudur. Asiri uykusuzlugun sonucu 6lim gibi ciddi bir sonug olabilir ya da sayisiz saglik
problemlerine yol agabilir. Duygusal sorunlar ve kavrama glgllklerinin yanisira, yuksek
tansiyona, obeziteye ve metabolik rahatsizliklara yol acar. Hafif uyku kaybi yasayan
insanlarda bile - Bunlar hafta boyunca calisip gece yarisina kadar TV izleyen insanlar ve giin
dogmadan kalkan insanlar - metabolik, kardiyovaskiiler, algisal ve norolojik fonksiyon
bozukluklari goérilebilir.

Chicago  Universitesi uyku arastirmacisi Eva Van  Cauter vyaptig  bir
arastirmada,viicudumuzda uykusuzluktan etkilenmeyen tek bir sistemin bile kalmadigini
ortaya koydu: “Uykusuz kalmaya uygun yapida canlilar degiliz. Ne zaman uykusuz kalsak, bir
seyler bozuluyor.”

Uykusuz Bir Beyin

Uykusuzlukla ilgili deneylerin ge¢misi ylre ilgili deneyler , ylz yildan da eskiye dayanir. 20 yil
oncesine kadar uyku bilimcileri, uykunun beyin tarafindan ve beynin yarari igin
olusturuldugunu ifade etmekten kaginirlardi. . Bu eksik bir goristi ama yanlis bir gorus
degildi.. Pek ¢ok g¢alisma, uyku eksikligi durumunda, norolojik fonksiyonlarin ve bilincin
olumsuz etkilendigini dogrulayarak uykunun islevine iliskin ipuglari saglamistir. Uzun siire
uyanik kalma sonucunda,tepki verme hizi, ruhsal durum ve muhakemede duslslerin
gozlemlenmesi bu etkilenmelerin gostergeleridir.  Bu davranissal degisikleri destekleyen
bulgular,  uykusuzlugun  beynin  temel fonksiyonlarina  etkisine  baghdir
Elektroensephalogram (EEG) kayitlari; beynin bdlimlerinden olan korteks, 6n beyin,
hipokampus ve striatum gibi boélimlerinin bozulmasi dolayisiyla beynin anormal ¢alistigini
gosterir. Striatumdaki etkilenmenin, uyanik kalmaya katkisi oldugu dislniilen dopamine
reseptoérlerinin yanit vermesini baskiladigi bilinmektedir. Hipokampustaki etkilenmeyle de,
noronlar uzun erimdeki aktiflesmenin azalmasina yol agarak, beyin hicreleri arasindaki
baglantiyi kuvvetlendiren ve bellek olusumunda etkili olan sinaptik plastiklesme sirecini
zayiflatmaktadir.

Yillar o6nceki c¢alismalarda adenozinin hayvanlar Uzerinde vyatistirici etkisi oldugu
bulundu.Harvard Tip Fakiltesi’'nde calisan Bob McCarley adenozinin uykuda o6zellikle uykulu
olma halinde biiyik rol oynadigini ortaya koymustur.

Bob McCarley ve arkadaslari kedileri oyun oyanayarak uyanik tuttuklari zaman, 6n beyinde,
hiicre disindaki adenozinin arttigini buldular ve kedilerin uyumasina izin verdikleri zaman
adenozinin yiksek seviyelerden normal seviyelere yavas yavas geri dondigi tespit ettiler.
Calismacilar, bazal 6n beyine adenozin verilmesinin hayvanlari uyuttugunu da buldular.(Buna
gore, adenozin reseptorlerini bloklayan cafeinin  uyanik kalmamizi saglamasina da
sasirmamak gerekir.)



GuUnde 6 Saatten Az Uyuduklarini Bildiren Kisiler Hemen Her Zaman Asiri Kilolu veya Obez
Oluyor

Radhika Basheer ve digerleriyle birlikte galistiginda, McCarley,adenozin seviyesinin ve
adenozin reseptorlerinin  derisiminin uykusuzluk boyunca arttigini buldular. Reseptor
derisimindeki artis, dopaminin uyku getirici etkisini artirmaktadir.Mc Carley, bu yolla, beynin,
uyku eksikliginin yaratacagl sonuglara karsi iki asamali bir savunma tasarladigini
soylemektedir.

Uyku eksikliginden dolayr meydana gelen algilama zayifliginin altinda adenozin
olabilir.Harvard Tip Fakiiltesi’nden Robert Strecker, McCarley ve galisma arkadaslarinin
bulduguna gore farelerin bazal 6nbeyinlerine adenozin enjekte edilerek yapilan dikkat
testinde bozukluk tespit edilmistir.Bu etki uykusuz kalan insanlardaki etkiyle benzerdir.
Ancak, adenozin dizeylerinin, uyku eksikliginin beyin ve viicut Uzerindeki etkiler acisindan
temel sebebi olusturdugunu diisinmek dogru degildir.

Sistematik Etkiler

Karanhktan Yararlanmak

Disrupted

brain wave bre L . .

patterns : Geceleri, Ozellikle de uyumadigimizda
il ; - tuhaf seyler olur. Cok fazla uyuyamayan
: insanlar  Uzerinde vyapilan gozlemsel
calismalar ve gonilli denekler Uzerinde

N 1 \ yapilan arastirmalar, uykusuzlugun neden

Cognitive, emotional, and . N
behavioral impairments oldugu sonuglarin molekduller ve
% hicrelerden baslayarak organlara ve genel
davraniglara kadar uzadigini
gdstermektedir  insanlar Gizerinde ilk uyku

kisitlama deneylerinde dahi sadece

Increased appetite

beyinde degil, vicutta da aksi sonuclarin
ortaya ciktigi bulunmustur.1896 yilinda lowa Universitesi’nden George Thomas White Patrick
ve J.Allen Gilbert ,lniversitedeki (i¢ is arakadaslarini 88 saatten daha da uzun bir sure uyanik
tutmuslar ve etkilerini kaydetmislerdir. Bu etkiler gorsel haliisinasyon, anlamada zorluk,
glicsizlik, tepki vermede yavasliktir. Deneklerin uykusuz kaldiklari stire boyunca 0.5 ile 1.5
kg aldiklari,normal uykuya devam eder etmez fazla kilolari kaybettikleri gérilmustar.

Daha sonra yapilan gozlemlerde de benzer baglantilar bulunmustur.Pensilvanya Perelman
Tip Fakiltesi’'nde uykusuzluk Gizerine calisan David Dinges diyor ki: “Epidemiyolojik calismalar
tekrar ve tekrar gosteriyor ki geceleri az uyuyan insanlarda genellikle fazla kilo problem veya
obezite gorilmektedir.Genellikle 6 saatten az uyuyan insanlarda da diyabet ve kalp krizi riski
de gorulmektedir.” Ve Dinges ekliyor:”ilginctir ki geceleri 8-9 saatten fazla uyumak da erken
Olim riskini arttirmaktadir.”



Ne varki, gozleme dayali ¢alismalar bunlarla sinirlidir. Arastirmacilar, uyku dizeni ve
metabolik sonuglar arasinda duzenli bir iliski olup olmadigini gérmek igin denekleri
laboratuvara aldilar. 1999 vyilinda Van Cauter ve arkadaslari,Chicago Universitesi'nin
laboratuvarinda 11 erkegi uyutarak bir arastirma yapmislardir.3 gece boyunca denekler
yatakta 8 saat kaliyor, sonraki 6 gece sadece 4 saat yatakta kalmalarina izin veriliyor ve
sonraki 6 gece de 12 saate kadar uyumalarina izin veriliyor.

Calisma suresince arastirmacilar,deneklere glikoz tolerans testi uyguluyor ve c¢arpic
sonuglar ortaya cikiyor.Van Cauter bu sonuglari beklediklerini ancak boyutun
dustnduklerinden daha bliyik oldugunu belirtti.

Sonraki calismalarda uyku kisitlamasi siresince insulin direncinin arttigini farkettiler. 2012
yilinda Van Cauter ve ekibi 7 yetiskinin “yag dokularindan biopsi” érnekleri aldi. Bu 7 kisi,4
gecedir yalnizca 4.5 saat uyuyan insanlardi. Arastirmacilar deneklerin adipozitlerinde(yag
hiicresi) insulin degerinin azaldigini fark ettiler.Deneklerin yag hiicreleri daha fazla ana
islevlerini yerine getiremiyordu.Van Cauter bundan etkilendigini belirtiyor ve” neredeyse yag
hiicresi bile uykusuzdu” diyor.

Bu ani metabolik degisimler, fazla uyumayan insanlarda goérilen uzun vadeli saglik
etkilenmelerini agiklayabilir.Bir diger agiklama da asiri yemek olabilir.. Yakinlarda yapilan bir
calisma, uykusuz kalmanin insanlarin ginlik diyetlerine 300 kalori daha eklendigini
gostermektedir.

Van Cauter beynimizde, uyumakla yememeyi, uyaniklik durumuyla da yemeyi iliskilendiren
bir sistemin oldugunu disinidyor. .Yani kendimizi uyanikbiraktigimizda beynimiz bizi
buzdolabina bir gbzatmaya itiyor.

Van Cauter’in sonuclarina dayanarak,Basheer uykusuzlugun beyni katabolik ya da eneriji
tiketen bir moda gegirdigine iliskin kanitlar bulmustur. Buna goére, uykusuzluk, eneriji
molekilli adenozin trifosfat (ATP) Uretimini yavaslatiyor, buna bagh olarak adenozin
monofosfat (AMP) (retimi disliyor ve sonucta, yag aside sentezini ve gliikoz tiketimini
hizlandiran AMP kinaz enzimi aktiflesiyor. Basheer, sistemin, enerjiye gereksinim oldugu
yoniinde bir mesaj gonderdigini belirtiyor. Gece atistirmalarinin arkasinda gercekte bu
mekanizmanin yatip yatmadig ise hala net olarak bilinmiyor.

2013 yilinda,Surrey Universitesi'nden Simon Archer, Derk-Jan Dijk ve calisma
arkadaslari,gondulliiler Uzerinde bir calisma gerceklestiriyorlar.Gondllerin bir hafta boyunca
gecede 6 saat uyumalarina izin verilirken;sonraki bir hafta boyunca gecede 8 saat
uyumalarina izin veriliyor.Her haftanin sonunda katilimcilarin 40 saat boyunca uyumalari
engelleniyor ve bir kag¢ glin boyunca kan 6rnekleri alinarak Gen expresyonlarinda degisim
olup olmadigin bakiliyor. Bir haftalik yetersiz uyuma sonrasinda metabolizmayla ilgili genlerin
ekspresyonu bozukluklar iceriyordu. Ama, bununla da bitmiyordu. Desifre edilen genlerin
timi Analiz edildiginde, bir haftalik uykusuzluk sonrasinda bagisiklikla, antiemflamasyon
slrecleriyleve gen diizenlemeyle ilgili genlerin ya arttigi ya da azaldigl goriliyordu. Bu ve
diger calismalar yetersiz uykunun psikoloji Uzerinde derin etkiler biraktigini agik¢a
gostermektedir. Bircok c¢alisma iki haftadan az bir slireyi kapsamaktadir. Ancak kronik
uykusuzlugun uzun doénemli degisikliklere neden olup olmadigl hala cevaplanamayan bir
sorudur. On calismalar, bunun miimkiin olabilecegini gdstermektedir.



Uzun Dénemli Sonuglar

Uykusuzlugun etkilerinin kalici olmadigl ve insanlarin normal uyku dizenine geri
donduklerinde;,psikolojilerinin, beyin kimyalarinin ve bilissel performanslarinin normale
dondigl bir varsayimdir.  Hayvanlar Gzerinde yapilan arastirmalara gore uykusuzlugun
etkileri 1 ay strebilmektedir. Wisconsin Tip Fakiiltesi’'nden Carol Everson fareler {izerinde 10
haftalik bir deney yapmistir. Farelere, 10 glin boyunca, kesintiye ugratilan kisith uyku olanagi
verilmekte, bunu izleyen iki gin boyunca da rahatsiz edilmeden uyumalarina izin
veriliyordu.Deneyin ilk yarisinda denekler gayet saghkl goérinlyordu.Ancak, yaklasik 5
haftanin sonunda sorunlar ortaya ¢cikmaya basladi. Everson, biitlin farelerin gida alimlarinin
giderek arttirdigini ve kilo artisi yasamadiklarini belirtti. Buna ek olarak farelerin tuyleri
parlakliklarini kaybetti ve adepozitleri fenotiplerinde olmasi gerekenden daha da kiictldi.
ince bagirsak boylarinin da %30 daha uzun oldugu gozlendi. Daha uzun barsaklarin, daha
fazla ylzey alanina ve daha fazla gida ve su emilimine yol agmasi beklenir. Uykudan yoksun
kalan fareler, neden ayni durumda kalan insanlar gibi kilo almiyordu. Everson, goriinisteki
bu farkhligi, uykusuzlugun yarattigi metabolik degisimin farkli canlilarin canli dogalariyla
iliskisini daha iyi anladik¢a ¢6zebilecegimizi umuyor.

Everson fareler izerinde yaptigi 10 haftalik programi,bu defa baska fareler izerinde hayat

boyu silrecek etkileri gormek igin tekrarladi. Programin ardinda, farelerin 4 ay boyunca
normal uyku dizenlerine dénmelerine izin verdi.Bazi degisiklikler normale dénerken,bazi
metabolik anormallikler devam etti. Fareler hala fazla yemeye devam ettikleri halde kilo
degisimi gorilmiyordu. Bu arada, daha once gozlenmeyen, beklenmedik degisiklikler de
oluyordu. Ornegin leptin seviyeleri artti. Bu, enerji yetersizligine ve obezitenin
bilesenlerinden biri olan leptin duyarsizligina isaret ediyordu.
Bilim adamlari uykusuzluk nedeniyle beyinde fiziksel hasar olup olmadiginin, oluyorsa ne
hizla giderildiginin isaretlerini arastirdilar. Wisconsin Universitesi’'ndeki Medison Tip
Fakiltesi'nden Chiara Cirelli ve ekibi uzun sire uykusuz birakilan farelerin kortizol
noronlarinda yapisal degisliklikler tespit etmislerdir. Cirelli ve arkadaslari,mitokondrinin
harekete gectigini gdzlemlemislerdir Bu durum ndéronlarin uyanik kalabilmek icin daha ¢ok
enerjiye ihtiya¢c duyduklarini gosterir.Ayrica lizozomun aktivasyonundaki ve sindirilmemis
hiicresel atiklardaki artis gibi geng ve saglikli farelerin néronlarinda goriilmesi beklenmeyen
hiicresel yaslanma belirtilerini de gdzlemlediler.

Atik grandillerinin sayial azdi ama sadece dort bes ginlik uyku eksikliginin ardindan
gorulmeleri tedirgin ediciydi. Ve, Cirelliye gore, toparlanma icin yeterli bir siire olan 36 giiniin
sonunda da bu degisikliklerin kalici oldugu gorulda.

Pensilvanya Universitesi’nden Sigrid Veasey ve arkadaslari da birka¢ giin uykusuz kalan
farelerin beyinlerinde degisiklikler farkettiler. Bu durumda,uyanik olundugunda aktif olan
LCns (Locus Ceruleus Neurons)normal yapi ve gorevini kaybedecek sekilde degismistir.Kisa
sireli uykusuzluk yani 3 saat uyanik kalmak,hiicrelerde savunucu mitokondriyal bir tepki
baslatmis, ama hayvanlarin uykularini birka¢ gece bozmak tahrip edici sonuclar vermisti.
LCns kaybinin olup olmadigini anlamak ve bu boyuttaki hasarin bilissel bozukluklar
yaratmaya yeterli olup olmadigini belirlemek zordur. Buna ragmen, bu arastirmacilar, 2014
yilindaki bir yayinlarinda, gece vardiyasi ¢alisanlarinda oldugu gibi, tekrarlayan uyku dizeni
bozukluklarinin, Lcns’de birikerek artan bir kayba neden oldugunu éne surdiler.



Uykusuzlugun kalici bir etkisinin olup olmadigini arastiran Dinges, Veasey’in sonuglarinin
sasirtict ve dikkat cekici oldugunu soyliyor. Dinges,uykusuzlugun geri donlilemez etkiler
birakacagindan endiseleniyor ve bu yiizden insan denekler kullanmayi bir an once birakmak
gerektigini soylUyor.

Dinges, artik, uykusuzlugun kalici etkileri olup olmadigini test etmek igin, gonilli deneklerin
yatis sdrelerini 5 gin dorder saatlik uyku ile sinirlamakta; bunlara 2,4,6,8 veya 10 saat
toparlanma slresi  tanimakta; sonra da bir diger kisith uyku seansi sirasinda bilissel
performanslarini test etmektedir.
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BILINEN EN GUCLU ZEHIRi SIRINGA EDEREK GENCLESMEK !
YA DA BOTOKS YAPTIRMAK

Kingikliklari 6nleme tedavisinde de kullanilan, diger taraftan da sinir sistemi lizerinde
etkili en kuvvetli zehir olan molekiil.

Temel Kaynak: G.Sedano, “Botulinum Toksin (Botox)”,
http://www.chm.bris.ac.uk/motm/botulism/both.htm

Derleyen: Mustafa Tunc¢geng, Nisan 2016

On Bilgi

Botulinum toksin yani botoks, sinir sistemini etkileyen zehirler (yani noérotoksinler) arasinda
en glgli olanidir. Sadece bir molekili bir néronun g¢alismasini durdurmaya yeterlidir.
insanlar agisindan bakildiginda, 1 grami agizdan alinirsa 1400 kisiyi, solunum yoluyla alinirsa
da 1,25 milyon kisiyi oldirmeye yeterlidir. Asagidaki gizelgede, gesitli maddelerin bir insani
oldirmek icin yeterli miktarlari yer aliyor. Bu rakamlar botoksun zehirliligi hakkinda bir fikir
verecektir.

LDso LDsop

Madde (ma/kq”) Madde (ma/kq”)
Etanol | 10000 Strisinin_siilfat 2

Sodyumn klorir 4000 Nikotin 1

(sofra tuzu) d-Tirbokiiranin 0.5

Demir silfiir | 1500 Hemikolinyum 0.2

Morfin 900 Tetrodotoksin 0.1
Sodyum 1so ™ | [Dioksin (TCDD) lo.001 ]
fenobarbital Botulinum toksin
| Pikrotoksin B | (Botoks) 0.00001

LD (%50 éldiaricl doz ifadesinin kKisaltmasi) test edilen canh ndfusunun yansimnmn belirli etki
suresiicinde dlmesiicin gerekli madde miktarini belirtir.

Botulinum toksinler, genellikle, iyi muhafaza
edilmemis gidalarda ya da acik yaralarda
bulunurlar. Ilk olarak, ayni zamanda iyi bir
sair de olan Alman hekim Justinus Kerner
tarafindan bulunmus olup 18. yiGzyildan beri
bilinmektedir. Uygun kosullarda dretilmeyen
sosislerde géruldidd icin, Kerner bu
maddeye, vadh zehir ya da sosis sGzcugunin
Latince'si olan botulustan hareketle
botulinum toksin yani sosis zehiri; bu
maddenin viicuda alinmasiyla olusan
zehirlenmeye de botulizm ading vermistir,

1897’de Belcikali Van Ermengem, botulizm rahatsizligi olan
bir hastanin kaninda bulunan botoks zehirinin Clostridium
Botulinum adli bir bakteri tarafindan Uretildigini buldu.
Daha sonralari, bu zehirin baska t¢ bakteri tarafindan da
Uretildigi anlasildi. Ayrica, botulinum toksin’in A’dan G’ye
farkli son eklerle anilan yedi farkli tipi oldugu belirlendi
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Botulinum toksin treten Clostridium botulinum bakterilerinin taramali elektron mikroskobu
(SEM) gorintisa.

Yapisi

Botulinum toksinler yaklasik 1300 amino asitlik yani yaklasik 21000 atomluk bir dizi iceren
proteinlerdir.Tek zincirli bir polipeptit haline de getirilebilirler, ancak bu durumda ¢ok zehirli
olmazlar.Daha giigli ve zehirli olmalari iki adimda gergeklestirilebilir. Genellikle, bakterinin
blnyesinde olusan ilk adimda, zincir, biri daha blyik digeriyse daha kii¢clik ve bir ¢inko
atomu iceren, birbirine disulfir bagiyla bagl iki segmente ayrisir. Zehirlenen canlinin
vicudunda olusan ikinci adimdaysa, distlfiir bagi imdirgenir ve zehir etkin hale gecer.

;-T-'.f,- " Uzun
e Zincir

Botulinum toksin’in biri kisa, digeri
uzun olan, birbirlerine di-stlftir
bagiyla bagh zincirlerini gosteren
basit yapisal gbsterimi.

Botulinum toksin’in A serotipinin yani botoksun (i¢
boyutlu serit modeliyle gosterimi

BTX Zehirlenmesi

Bakteri, botulinum toksin’i (BTX olarak da kisaltilir) anaeorobik solunum sirasinda Uretir.
Dolayisiyla, genellikle, icinde gida bulunan ve oksijen icermeyen gida ambalajlarinda trer. Bu
gidalar agiz yoluyla alindiginda, 6nce yiiz kaslarinin felciyle baslayan ve viicudun biyitk
bolimunin felciyle devam eden cok ciddi bir rahatsizlik olusur. Nefes alisverisini kontrol
eden kaslarin fel¢ olmasi durumunda da solunum durur ve hasta 6liir. Gidanin pisirilmesi
sirasinda yliksek basing veya yiiksek sicaklikta bakteri oldirilebilir. Bunun icin birkag dakika
kaynatmak yeterli olur.

Cok zehirli olmasina karsin, modern diinyada botulizmden 6limle oldukc¢a nadir karsilasilir.
Ornegin, ABD’deki Hastalik Kontrol Merkezleri, 1990 ile 2000 arasinda, gida temelli 160
botulizm olayina bagh olarak 263 olguyu rapor etmistir ve bunlarin sadece %4’tniin 6limcil
oldugu gorilmustir. ABD’deki genel 6limcul etkilenme sikhginin 10 milyon olaya 1’den az
oldugu belirtilmistir.




BTX’in panzehirleri vardir fakat enfekte gidayl yutmanin hemen ardindan alinmazsa kisinin
kurtatilmasi miimkin olamamaktadir.

Botulizm zehirlenmesinin baslica belirtileri
soyle belirtilmektedir:

= Gormede bulaniklik

= GOz kapaklarinin dismesi

= Konusmanin pelteklesmesi

= Kas zayifhg

= Yutkunma glgliGgi

= (Cift gorme
=  Agiz kurulugu
=  Kusma

Bu belirtilerin, genellikle, gidanin alimindan 10 ile 36 saat sonra basladigi, bazi kisilerde
alimdan 6 saat sonra da goriilmeye baslanabildigi belirtiimektedir.

Nasil Etki Eder?

BTX, sinir hiicrelerinden gelen sinyallerin kaslara ulasmasini engelleyerek, dolayisiyla, kaslara
bilgi ulasimini kesip fel¢ ederek etkisini olusturu. Sinir hiicrelerini cevreleyen sinaptik kese adi
verilen kiresel kapsillerin icinde asetilkolin gibi sinirsel iletiyi saglayan molekdiller bulunur
(bu molekiller nérotransmiter’ler olarak anilirlar). Normal kosullarda, sinaptik keseler icinde
tasinarak kaslarin algiclarina (ya da reseptorlerine) ulastirilan bu molekiller, kaslarin
hareketini tetiklerler. Botulinum toksin tirleri kana karistiginda ise bu mekanizma c¢alismaz
hale gelir ve kaslar hareketsiz kalir, felg gerceklesir.

Botoks molekilleri

Kese icindeki
yasetilkolinler

Yararh Kullanimlar (Botoks)

Kaslar Gzerindeki felc yapici etkisi nedeniyle, belirli bazi tibbi
rahatsizliklarda yarar saglamak icin BTX duslik dozlarda olmak
uzere ilgili bolgeye verilebilmektedir. Toksin bu bigimiyle
Botoks (OnabotulinumtoxinA) olarak anilir. Botox son derece
disik biktarda BTX igerir, aksi takdirde Botoks kullanicilarinin
¢ogu olurdu. Tibbi amagh ilk kullanimi 1981 yilinsa sasihgin
tedavisinda glindeme geldi. Olmamasi gereken yone kayan
gozun ilgili kasi felg ettirilerek iki gdziin farkli yénlere bakmasi




tedavi edildi. Botoks, ayrica, yutkunma bozuklugu sorunlarinin tedavisinde de
kullanilmaktadir. Bu tedavi hastalarin %65’inde basarili sonuglar vermektedir. Botoks,
kozmetik amagla da yaygin olarak kullanihyor. Ozellikle de, kirismaya yol agan kaslarin
kasilmasi 6nlenerek kirisikliklarin ntini almak miimkiin olabiliyor. Ayrica, istemsiz olarak cok
stk gz kirpma, asiri terleme ve migrenin tedavisinde de Botoks’tan yararlaniliyor.

Zararh Etkiler

Tibbi amagla kullanilacak BTX lGretme konusunda sadece 7 sirkete izin verilmistir. Cok sayida
baska sirketinde tibbi kullanim disindaki arastirmalarda kullaniilmak Gzere laboratuvarlar ve
okullar igin BTX Uretme izni vardir. Ancak, yasadisi yollarla BTX lreten ¢ok sayida sirket
bulunmaktadir. Bunlarin retimlerinin kalitesi denetlenmemektedir ve yliksek derisimde BTX
iceren Urlnler yapma riskleri vardir. Bu BTX'leri kullanarak yapilan kozmetik preparatlar
zehirli olabilmekte ve kullanicilarin 6limiine neden olabilmektedir. Yasadisi olsrsk liretilen
BTX’lerin ¢ok dlsiuk derisimde olmalari, dolayisiyla, kullanimdan beklenen etkiyi
saglayamamalari da olasidir.

Bu zehirin tasidigl daha da buyilik bir potansiyel risk vardir: terérizm. Botulinum Toksinler

bilinen en zehirli maddelerdir, bu nedenle de biyokimyasal silah yapiminda ilk akla gelenler

arasindadir. Bu zehirin bir grami

- Alin 200 000 fareyi oldurebilir. Ama

)L asil korkutucusu, bir kase saf

~—— Kasarass BIXin dlnyadaki tim insan

f nifusunu yok etmeye yetebilecek
' olmasidir.

Yuzin, kinsiklan
onlemek amaciyla
Botoks ugulanan
baslica t¢ bdlgesi

Gdzlerin yanindaki

kaz ayaklan ikinci Dunya Savasi sirasinda,

gerek Miuttefik Kuvvetler’in gerek Almanlarin bilim insanlari, Botulinum Toxin’i bir silaha
dondstirmek icin blylk zaman harcadilar. Bu iki eski diismanin, bu zehirleri silah olarak
kullanma fikrini uzun siiredir unutmus olmalarina karsin, glinimizde, baska bazi 6rgitlerin
yani terdristlerin kullanma olasiliklarina yonelik endiseler siirmektedir. Bu tir bir reaktifin
kullanildigi bir silahin nasil sonuglar Uretebileceginin trkatlcl bir 6rnegi, 1995 yilinda Tokyo
metrosuna atilan sarin gazi 6rneginde gorildi. Bu olayda 13 kisi 6lmus, 50’si agir olmak
Uzere 6000’den fazla insan yaralanmisti. Bazi Ulkelerin Botulinum Toksin iceren aerosoller
Urettigi bilinmektedir. Bunlarin kullanilmasi Sarin gazinin yaptiginindtesinde tahribat
yaratabilme potansiyeline sahiptir.

Fakat, bugline kadar, BTX sadece kapali hacimlerde etkili olmustur. Riizarin havayla karistirip
seyreltmesi zehirin etkinligini cok azaltabilmektedir.

Botoksun Kisa Tarihi

» Botulinum toksin’in ya da kisa terimiyle BTX’in uygun hijyen kosullarinda yapilmayan
et Urinlerinde gorilmesi nedeniyle, Dr. Justius Kerner, bu maddeye yadli zehir ya da
sosis zehiri denilmesini 6nermistir.

= Dr. Kerner bu zehiri tibbi amagla kullanmayi ilk bulan kisi olmustur.

= Bu maddeye maruz kalinarak zehirlenmeye botulizm adi verilmistir.



1897, Emile van Ermengem BTX'i (lreten bakteriyi bulmus ve bakteri C
botulinum adiyla anilir olmustur.

1928’de, P. Tessmer Snipe ve Hermann Sommer zehiri saflagtirmayi bagsarmiglardir.
1949’da, ingiliz farmakolog Arnold Burgen'in ¢alisma grubu BTX'in, bir sinirsel sinyal
iletici olan asetilkolini nasil bloke ettigini bularak zehirin kas felci yapma
mekanizmasini aydinlatmiglardir.

1960’larin sonlarinda Amerikali goz doktoru Alan Scott ve biyokimyaci Edward
Schantz BTX'in tibbi kullanimi Gizerinde galistilar.

1980’de Edward Schantz BTX-A’yi insanlarda sasiligin ve g6z kirpma tikinin
tedavisinde kullandi.

1993’te Hint asilli Amerikali gastroenterolog Jay Pasricha ve ekibi BTX kullanarak
akalazya adi verilen ve yemek yemeyi olanaksiz kilan yemek borusu kasilmalarini
tedavi ettiler.

1994’te, Sudan asill bir Amerikal olan Khalaf Bushara, BTXin kas sorunlari disindaki
bir saglik sorununun, asiri terlemenin, tedavisinde kullandi.

1989’da FDA, goz kapagi diismelerinin tedavisinde BTX’in kullanimini onayladi.
2010’da FDA, BTX'in kronik migren agrilarinin onleyici tedavisinde kullanimini
onayladi.

2011’de FDA, kirisikhklarin tedavisinde Botox’un kozmetik amach kullanimina izin
verdi.



SOGAN Bizi NEDEN AGLATIYOR?

Hazirlayan: Mustafa Tunggeng, 14 Eylil 2017

Sogan dogramanin zaman zaman bir
azaba donustigu, yemek yapmak igin
mutfaga girenlerin iyi bildigi  bir
durumdur. Amerikan Kimya Dernegi
ACS’nin yayinladigl sireli dergilerden
ACS Chemical Biology’nin Temmuz 2017
sayisinda yer alan bir yazida soganin goz
yasartma etkisinin ardindakii kimyasal ve
biyokimyasal streg agiklaniyor.

Sogan dograyanlarin gozlerinin
yasarmasina yol agan slrecin, soganin
kendine 06zgl tadinin olusmasinin da
temelini olusturdugu anlasiliyor. Bunun
da otesinde, bu sirecin, soganin hem mikroplari 6ldiirmek hem de kendisini yemek isteyen,
aralarinda insanoglunun da bulundugu, hayvanlari caydirmak icin gelistirdigi savunma
mekanizmasinin bir pargasi oldugu da ortaya ¢ikt.

S6z konusu savunma mekanizmasi, “gézyasi etmeni” (ingilizcesi Lachrymatory Factor ya da
kisaca LF) olan bir ucucu maddenin yayilmasina dayaniyor. Bu ucucu madde, gozlerde tahrise
yol acarak g6z yasarmasina yol agiyor.

Oziinde bir kiikiirt oksit bilesigi olan ugucunun kimyasal
adi (z)-propantiyal S-oksit. Olusumu da ilging bir
mekanizmaya dayaniyor.

Soganin hicre sivisinin iginde, koku verici bir ozelligi

olmayan bir baska kiikiirt oksit bilesigi ¢c6ziinmiis olarak OH

bulunuyor: (E)-S-(1-propenil)sistein S-oksit

Yine soganin hiicre sivisinin icinde, alliinaz adli bir

X / protein bulunuyor. Ancak, alliinaz, hiicre sivisi icinde serbest halde
™ degil, sivi icinde ylizen ve vakuol adi verilen torbaciklarin icinde

bulunuyor.

Sogana uygulanan kesme, parcalama, ovalama, ezme gibi islemler
hem hicre zarinin  hem de

torbaciklarin  parcalanmasina  yol 0

aclyor. Bu durumda, normal olarak |
hi¢ bir araya gelmeyen bu iki bilesik karsilasiyorlar ve iki NS
kademeli bir tepkime sonucunda, gaz fazindaki “gdzyasi

Allinaz ™

(£)-propantiyal S-oksit
[Gdzyas! Etmeni]



etmeni”nin yani (E)-1-propantiyal S-oksitin olusmasina neden oluyorlar.

Ancak, bu tepkimeyle Uretilen “gdzyasi etmeni”’nin miktari ¢ok disik oldugundan, goz
yasartici bir etki olusturamiyor. Bunun igin, sogan hiicrelerinde, bu sireci hizlandiran bir de
enzim bulunuyor. ingilizce adi olan lachrymatory factor synthase sodzciklerinin bas
harflerinden olusan kisaltmasiyla LFS (Adinin Tirkcesi ise gézyasi etmeni sentezleyicisi olarak
ifade edilebilir). LFS enzimi tepkimeyi oylesine katalizliyor ki, olusan gaz haldeki LH miktari
g0z yasartici boyutlara ulasiyor.

TUm slireci asagidaki bicimde 6zetlemek mimkdin:

-

\(/ / ?- Bu arada, baz

insanlarin

) r
b /l 1\ (L(Z) Pmpanflya/SORSft digerlerine gore
X ( gbzyasi etmeni)

'»\' neden daha duyarh
(* %/’ e olduklari net olarak
AN f" & OH bilinmiyor.  Bunun
N | icin konunun

l /\/S

) 2 -/ algilanma boyutunu
R alliinaz (E)-1-propenstilfenik asit
m : aydinlatacak

calismalarin yapilmasina gerek olabilir.

Japonya’dan bazi arastirmacilar, soganin genetigiyle oynayarak, LHS enzimi Gretmeyen ya da
daha kolay anlasilabilecek deyisle “aglatmayan” sogan yapmayi basardilar. Ancak, bu sekilde
Uretilen GDO’lu soganin, orijinal lezzette olmadigi bildiriliyor.

Doganin bize sundugu soganlari dograrken, bazi teknikler kullanarak gézyasimizi dindirmeye
calisyoruz. Bu teknikler arasinda, dogramadan ©Once sogani buzdolabonda sogutmak,
dograma islemini su icinde yapmak gibi makul olanlarinin yanisira, maskeyle sogan dogramak
gibi gilimsetenler de yer aliyor.

Anlasilan, en azindan simdilik, sogandan hoslanmanin bedelini gézyasi dokerek 6demekten
daha iyi bir secenegimiz bulunmuyor.
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DEGISIK DOKUDA KARISIK GIDA ILE BESLENMEK DOYGUNLUK HISSINI HIZLANDIRIYOR

Hazirlayan: Majgan itter, Eylil 2016

Auckland Universitesinden arastirmaci Bryony James ve ¢alisma arkadaslan ¢ok fazla kangik gida
ile beslenen kisilerle daha az kangik gidalarla beslenen kisilerin doyma hissii Gzerinde bir galigma
yuritmaslerdir.

Bilim insanlari, farkh dokulardaki yiyecekleri karisim halinde
yemenin tokluk duygusunu artirdigini belirtiyorlar
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Arastirma igin calisma gurubu tarafindan doyma testinde baglangig olarak kullanilacak herbiri 8 g
kadar olan kalori icerigi aymt her katmam ayni lezzette jelile kapli her katman: ayn tir gidadan
olusan ¢ok katmanl ve az katmanl kiigiik parga atistirmalik yiyecekler hazirlandi. Deney icin 26
katihma segildi. Cok kangik ve az kanigik baglangiglaria yapilan iki deneme arasinda mideyi
anndirma igin 3 giin beklendi.

Tek katmanl baslangic

Cok katmanl baslangic
+ iki cesit yiyecek

+ iki cesit yiyecek

Baslangictan sonra
yenen gida miktan



Katlhmcilar teste baglamadan énce 3 saat ag birakildi. Sonra ilk denemede deneklere 4 er parg
cok kansik gidalardan hazirflanmig baslangiglardan verildi. Baglangig gidalan 10 dakika iginde
bitirmeleri ve arkasindan sindirim igin 10 dakika beklemeleri istendi.

10 dakika sonra katilmcilara iki tabaktan olusan yiyecekleri sunuldu. Birinci tabak olarak 250 g
(2506 kJ) domates soslu makarna verildi. Yeme igcin 20 dakikada siire tanindif), isteyenin daha fazla
alabilecegi belirtildi. Katihmailardan yans: daha fazlasim istedi. Ama yeme siresi 20 dakikayr agmadi.
Yemek bittikten sonra sindirim igin 10 dakika beklenildi. Yenilen miktar bilim adamlan tarafindan
kaydedildi.

Sonra DENEKLERE ikinci tabak olarak 100 g cukulatah kek sunuldu. Yine yeme icin 20 dakika siire
tanind), isteyen daha fazlasini alabilir denildi. Yeme bittikten sonra doygunluk sorgulamasi igin yine
10 dakika sindirim beklenildi.

ikinci test giininde deneklere baslangig olarak yine 4 er parga ama bu sefer kangik gidalardan
hazirlanmig atigtirmalik verildi. Yeme igin yine 10 dakika sire tamindi. Yedikten sonra 10 dakika
beklemeleri istendi. Sonra ilk teste oldugu gibi birinci (domates soslu makarna) ve ikinci (gukulatah
kek) tabaklar sunuldu. Her tabaktan istenildiginde daha fazlasi alinabilecegi belirtildi.

Deneklere her uygulamadan 3 saat sonrasindan itibaren yedikleri ictikleri herseyi yazmalan, ginlik
tutmalan istendi istendi.

Aragtirma gurubu James ve arkadaslannin bulgularina gore:

- Gok kangsik gidalardan olugan baslangig yiyerek teste baslayanlar birinci tabaktan yani
domates soslu makarnadan ortalama 156.6 g ( yaklasik 1505 kJ) daha az yemislerdir. Ama
ikinci tabak olan gukulatah pasta tiiketim miktarinda fazla bir degisiklik olmamgtir.

- Deneye katilanlardan cok kansik gidalardan olusal baslangig yiyecegini yiyenler diger
guruba gore daha gabuk doyduklarimi ve daha az yediklerini rapor etmislerdir.

Aragtirmacilar testi bir kere daha birinci ve ikinci tabak yiyecekleri kanstirarak uygulamislar. Sonugta
yine cok kangimh baglangi¢ yenildiginde daha ¢abuk doyma hissi olugtugunu gérmiiglerdir.

Bu beslenme alternatifinin beyne etkisi konusu arastirma gurubunun olustugu varsayim soyle
olmugtur. ” Kangik gidalarla beslenme beyin fonksiyonun DOYMA duygusunu iletmekte daha hizh
olmasina katkida bulunmaktadir.”

Qrijinal calismanin yer aldidi makale: Danaé 5. Larsen, Jingyuan Tanga, Lynnette R. Ferguson, Bryony J. James,
“Increased textural complexity in food enhancas satiation”, Appeatite, Volume 105, 1 October 2016, 51 189-194



DOGURGANLIK UZERINE YAPILAN CALISMALAR BILINEN FELSEFEYi CURUTTU

Kaynak: Science Daily. September 16, 2017

Hazirlayan: Miijgan ilter, Ekim 1917

© 13 yil kadar 6nce Kuzeydogu Amerikali
.\ Dogurganhk Biyologu Jonathan Killy,
disilerin dogurganhgi konusunda
gelistirdigi bulus ile bu konuda bilinenleri
clruttd. Tilly’nin arastirmasina gore
disilerin bir set yumurta ile gelistikleri ve
yeni yumurta yapabilme olanaklarinin
olmadigi gorisl yanlisti.

Tilly ve c¢alhsma arkadaslari yaptiklari
calisma  vyayinlarinda dogurganhk dogma tabusunu vyikarak soyle demektedirler.
"Memelilerin dogurganlik bilmecesinde kok hiicre su gotiirmez netlikte kritik bir parcadir,
dogurganlikta devrim yaratacak ve hatta menopozu geciktirecek kosullanma olabilecektir.’

Erkek tlrlerinin hepsi her zaman sperm (iretme yetenegine sahiptir. Kuslar, baliklar ve
sinekler istedigi zaman yumurta Uretebilirler. Ama on yillardir kabul edilen paradigmaya goére
disi memeliler partnerleri erkek memeliler gibi doganin sagladigi bu garantiye sahip
degillerdir.

Tilly 6nce 2004 Nature dergisinde vyayinlanan bir makalesi ile bu gorisi clritti.
Makalesinde denek olarak kullandigi farelerin yumurtahginda yeni yumurtalar Gretmeyi
saglayacak kok hiicreler bulundugunu belirtmekteydi. ileri sirdigi bu gériis tartismalara
acildi, inanilmadi, kabul gérmedi. Bilimsel topluluklar tarafindan asagilandi.

Tilly ‘Laboratuvarim yillarca tepki aldi.” demekteydi. Ama yilmadi. Zaman iginde diinyanin her
yerinde arastirma guruplari Tilly’nin disi fareler lizerinde galigmalarini onaylamak amaciyla
¢alismalar yapmaya bagladilar. Tilly insanlarda da bu olayin gergeklestigini gdstermesi
gerekliligini disindi. Ve 2012 de bunu gergeklestirdi. Makalesinde farelerde bulunan
yumurtalik kok hicresinin dogurganlik vyasindaki kadinlarda da bulundugunu
tanimlamaktaydi. Tilly bunun farelerde kanitladigi “yeni yumurta Uretmek” gibi ayni
fonksiyonda oldugunu ileri siirmekte idi.

Tilly’nin akranlari da duruma slipheci kaldilar. Ama ¢alismalari oldukga yaygin bigimde takip
edilir oldu. Cogu kisi ¢alismalarini, goruslerini kritize etti ve gliritmek igin bosluklar aradi. Bir
sonraki makalesi 30 Agustos 2012 de yayinlanan Nature dergisinin bilimsel raporlarinda
yayinlandi ki bu sekiz yillik calismasinin doruk noktasi idi. U¢ ayri denemeyi anlatiyordu.



Bunlardan biri de vyetiskin- ileri yastaki disi farelerin yeni yumurtalar Uretebilecegi
konusunda idi. Ve gercekten Urettigini soyliyordu.

Bunu basarmak icin Tilly ve arastirma gurubu vyetiskin farelerde yumurtalik dokusundan
oosit (olgunlasmamis disi gamet) Ureten kok hiicreyi izole ettiler. Hiicre yapisinda degisimin
yasandigini ispatlamak icin hicredeki degisimi takip ettiler. Hiicre yapiti takibinde genetik
mihendisligi hicreye belli takip edilebilir bir gen ekleme gerekliligini belirtti. Mesela
denizanasi geni floresan yesil piriltilidir. Bilim adamlari hiicreye bu geni ekleyerek tekrar
yumurtaliga vyerlestirdiler. Modifiye hiicre ile olusturulan yumurtalardan alinan sonug
teorinin su gotlirmez ispati olmustu. Cliinkii yavrular yesil renkte dogmuslardi.

Tilly bu sonucu zaten bekliyordu. Ama kafayi kurcalayan bir detay vardi . Kok hiicre
guruplarinin ¢ok azi yumurtlamaya yardimci oluyordu. Ama bunun 6nemi var miydi?
Mevcut yumurtalar igin faydal hiicre sayisi neyi degistirirdi? Artik ¢alismalarinin yeni adimi
bu sorulara ve biyolojik Gnem tasiyan hicrelerin miktari konularina cevap bulmak olmaliydi.

Bu konuda intihar gen teknolojisi devreye girdi. Arastirmacilar bu teknolojiye gore
gerektiginde hicreleri diriltir yada 6ldirar. Tilly transiyonel hiicre ile farelerde yeni yumurta
olusturma olayini bu yéntemle takip etti. Boylelikle yeni yumurta geri dontslerini 6nleyerek
yumurtaliklardaki etkilesimi gorebilme olanagi olacakti.

Tilly soyle diyordu. Altta tikaci olan bir kova su distnelim. Tikag bir miktar kagiriyor, 6rnegin
saatte 10 damla su akitiyor olsun. Kovanin Ustiinde de bir tika¢ olsun ve buradan saatte 5
damla su ilave ediliyor olsun. Kovaya yukaridan su ilave edilmez ve alttaki tika¢ su kacirmaya
devam ederse , kovanin ne kadar slirede bosaldigini hesaplayabiliriz. Simdi kovayr yumurtalik
olarak dislnelim, su damlalari da yumurtalari temsil etsin. Yeni yumurta gelmezsa
mevcutlar bir stire sonra bitecektir.

Tilly ve arkadaslarinin bulduklarina gore fareler glinde 60-70 yumurta Uretebiliyorlar. Bu sayi
farelerin toplamda 1000-2000 yumurtaya sahip olabildikleri disinildiginde olduk¢a 6nemli
bir sayidir. Daha da 6nemli bir tespit farelerin ileri yaslarda anatomik yapi otomatik olarak
Ustteki tipayl yavas yavas kapatiyor olmasidir. Yapida halen kok hiicre mevcuttur fakat
fonksiyonu kalmamistir.  Sonucgta yeni yumurta Uretilmez. Mevcut yumurtalar da
tukendiginde yumurtalik islev disi kalir.

DOGURGANLIGIN SON SINIRI

Calismalarin Ugilncli ve final bolimi genetik teknikleri Uzerine olmustur. Buna soy
arastirmasi yada kader haritalamasi da denir. Viicuttaki kdk hiicrenin varligini takibe yarayan
diger bir yontemdir. Fakat Tilly ve gurubu hiicrelerin kurcalandiktan sonra dogal davranisi
disinda hareket etme riskini ortadan kaldirmak i¢cin yumurtayi cikartip genetik mihendisleri
tarafindan isaretlenmesi yerine kendilerinin markalama yontemleri ile takibi yaritmeyi
tercih ettiler.



Tilly ve arastirma gurubu tekrar tekrar ¢alismalarini yenileyerek kok hiicre takip olanagina
sahip oldular. Yeni Uretilen yumurtalarla normal sartlarda saglikh yavrular elde edildigini
gordiler. Hatta daha fazlasi, kék hiicre yavrularinin da saglkl yavrulari oldugunu
gozlemlediler.

Tum bu ¢alismalar Tilly’ye iki sey gosterdi. Birincisi yetiskin yasta kok hticre ile olusturulan
yumurtalarin yavru olusturmak iizere yumurta havuzuna katkisi olmaktadir. ikincisi, yeni
olusmus yumurtalardan meydana gelen yavrular saglikl ve dogurgandir ve onlarin yavrulari
da timduyle iyi ve sorunsuzdur.

Yumurtaliklardaki kék hiicre varhgl ¢ok genis kapsam icermektedir. Birincisi sinirsiz sayida
yumurta Uretme yetenegi olmasidir. Dogurganlik sorunu yasayan kadinlar icin bu cok
onemlidir. Tap bebek yontemi oldukca pahali bir yontemdir. 25.000 ABD dolarina kadar
¢ikan maliyeti vardir. Uygulamada uzun siire viicuda hormon enjekte edilmektedir. Yontem
oldukga sancili bir sirectir ve ancak sonucunda az sayida dogurganliga uygun yumurta elde
edilmektedir. ilk uygulamada sonuca ulasabilme orani 35 yastan daha genc olanlarda % 50
kadardir. Yas ilerledikge gergeklesme orani daha da diser. Bircok kez uygulama gerekebilir.

Tilly tip bebek yonteminde gelisme saglayacak uygulamalara zaten hazirhklidir. * Benim
yontemimle OVASCIENCE ile baslamak sartiyla ¢ok basarili sonuglara ulasilabilir * demektedir
Tilly. Gercekten de 2015 de ovascience tedavisi ile ilk saglkli bebek diinyaya gelmis ve bunu
digerleri takip etmistir.

Kok hiicreleri regule etmekle insanda biyolojik saat de degistirilebilir. Tilly laboratuarindaki
fareler lizerinde menopozu bir dereceye kadar durdurmayi basarmistir. Bunu yapmakla
farelerde duyusal, bilissel, kemik yapisi ve viicut kitle saghginda 6nemli gelismeler elde
etmistir. Tilly kadinlarda da menopozu geciktirmenin yaslanmaya bagli sorunlar da
geciktirecegini dislinmektedir ama halen bu konuda bu adimi gergeklestirmek igin
¢alismalarin yeterli olmadigini distinmektedir.

Kisirlik hassas bir konudur. Bu nedenle Tilly dogal akisi degistirecek kadar Gmit verici olmama
konusunda dikkatlidir.Temkinli bir iyimserlikle calismalarina devam etmekte fakat
dogurganlik ve yaslanma diinyasinda nasil bir degisim yaratacagi konusunda hirsh bir vizyon
ile ilerlemektedir.

‘Henliz daha oralarda degiliz * der Tilly. ‘Ama gerceklesmesi icin gece giindiiz calisiyoruz.’



SINDIRIMDE SORUNLAR..
Kalin Bagirsakta Fermente Olan Gidalar..

Derleyen: Miijgan ilter, Subat 2016

Kaynak: David Warmflash, Fermentable Foods: Trouble in Your Diet, ChemMatters Online,
February/March 2015

Sarah bir lise atletizm yildizidir. Birinci sinifta iken okul takimina girer ve sezonun
sonunda yiiksek atlamada kendi gurubunda ilk 10’a alinir. Takim arkadaslarinin ¢cogunun
yaptigi gibi saglikh beslenmeye, yiyeceklerine dikkat eder. Enerji kazanmak icin sebze,
patates misir,piring,makarna,, tahil gibi kompleks karbondidrat agisindan zengin besinler
yiyerek beslenir.

Karbonhidratlar yiksek enerji saglayan Uc tlr organik makro gida maddesi grubundan
biridir. Diger iki bliyiik enerji kaynagi ise protein ve lipidlerdir. Atletler antrenmanlari-
¢alismalar icin genelde karbonhidrata yuklenirler. Cinkii bunlar ylksek oranda enerji
icerirler ve ihtiyag oldugunda enerji vermek igin kolayca pargalanirlar.

Sarah ¢ok miktarda makarna ve tahil yediginde kendini gazl - siskin hissetmektedir. Birinci
yilin sonunda yaz déneminde c¢alismalarini etkileyen ishal ve bazen de kabizlik problemi
yasamaya baglar. Bir arkadasinin vasitasiyla bir ¢ok tahilda bulunan glutenin bazi kisilerde
O0ziimleme problemine neden oldugu bilgisini edinir ve glutensiz beslenme rejimine baglar.
Bu diyet ile bu sirecgte egitimine devam edebilir duruma gelir ama sikintilari tam olarak
gecmemistir.

Yaz tatili sonrasinda Sarah sorununa ¢6zim aramak Uzere doktora gider. Doktor Sarah’ in
anlattiklarindan glutensiz beslenme-diyet sonucunda sorunlarinin biraz hafiflemis oldugunu
gordugiinden ¢oélyak hastaligi sorunu olabilir diisiincesi ile tani icin Sarah’a bazi testler



uygular. Colyak Hastaligi, gluten iceren gidalarla beslenildiginde bagisiklik sisteminin
gidanin gluten boéliimiinii tehlikeli olarak algiladigi bir hastaliktir. Gluten ince bagirsak
dokusunu bozar, hasara ugratir, siddetli sindirim problemleri ile birlikte viicutta baska bir
takim istenmeyen etkiler yaratir.

Test sonuglarinda Sarah’in ¢olyak hastasi olmadigi goriliir. Bunun yerine doktoru ¢ogu
kiside yaygin alarak gériinen tahris olabilen bagirsak sendromu (ing. irritable bowel
syndrome) oldugu teshisini koyar. Sorununu goézlemlemek Uzere Sarah‘a FODMAP’lar olarak
isimlendirilen mayalanabilen (fermentable F ) oligosakkarit (O), disakkarit (D) monosakkarit
(M) ve poliol (P) miktarlarini azaltmasini 6nerir. Sarah ¢ogu kisi gibi FODMAP terimini hig
duymamistir. Gluten hassasiyeti olmayan ve fakat sindirim problemi yasayan ¢ogu insanda
aslinda FODMAP hassasiyeti vardir.

FODMAP’lar

Tahris olabilen Bagirsak Sendromu yada Spastik Kolon Sendromu olarak isimlendirilen sorun
aslinda kalin bagirsak fonksiyonlarindaki dizensizliktir. Karin agrisina , sikinlige ve ishale
neden olur. Hayat kalitenizi etkiler, mide-bagirsak sistemini hasara ugratir. Eger atletseniz
bu daha da 6nemli bir sorun haline gelir, antrenmanlarinizi etkiler. Bu sendrom bir bagisiklik
sistemi sorunu olan ¢olyak hastaligindan farklidir . Colyak hastaliginda ¢ok az miktar gluten
alinmis olsa bile bagisiklik sisteminin timi etkilenir ve ¢éker. Coélyak hastalig, alerjik
durumlardaki gibi asiri duyarh bir tepkimeye yol agar.

Aksine FODMAP intoleransi alinan FODMAP’larin miktarina baghdir. Az miktar dondurma
yediginizde viicudunuz bunu tolere edebilir ama koca bir fincan milkshake ictiginizde dogru
tuvalete kosarsiniz. Miktara bagh bu durum yiliksek oranda sindirimi zor oligosakkaritler
iceren fasulye, mercimek ve tahillar icin de gecerlidir.

FODMAP’lardaki O, D, M, ve P nin ne anlama geldigini anlamak igin doktorun onerisiyle
Sarah bu tir gidalari sirasi ile azaltarak bir diyet ayarlar. Simdi Sarah’in diyetini takip edip bu
harflerin ne ifade ettigini ve Sarah’in sorununun ¢6ziimine nasil yardimci oldugunu
gdzlemleyelim. Daha sonra F yani mayalanabilir- mayali etkisini inceleyelim. ince bagirsakta
sindirime yetecek miktarda enzim saglanamadigl durumlarda, bunun mayalanabilir
oligosakkaritlere yani O’lara ve sirasiyla D’lere, M’lere ve P’lere etkisi ne olur onu
gozlemleyelim.

O... FODMAP deki OLIGOSAKKARITLER
Oligosakkaritler bir tiir karbonhidrattir.

Karbonhidratlar seker,nisasta ve selliiloz gibi yiyeceklerde ve canli dokularda bulunan biyik
organik molekullerdir. Su molekilindekiyle ayni oranda; 2/1 oranda hidrojen ve oksijen
iceren monosakkaritlerden, diger bir deyisle basit sekerlerdenolusur.

(a) Glikoz (b) Galaktoz (c) Fruktoz Sekil 1: Yaygin
H HO CH,OH OH o
CH,0H CH,0H =0 monosakkaritlerin,
HO -0 H -0 H OH diger bir deyisle
HO H HO H H CH,0H basit sekerlerin
OH OH OH H kimyasal yapilari.



Bu molekiillerden binlercesi birbirine baglanip uzun zincirler olustururlar.

Oligosakkaritler sadece 3 -10 monosakkarit
molekill igerir yani nispeten kiguk zincirdir.

Ho Gidalar sindirilirken agizdan yemek borusuna
oH o oradan da mideye ve ince bagirsaga gecer. ince
o bagirsaklarin ana gorevi gida maddelerinden
besin ve mineralleri absorplayarak ya da
H emerek ayirmaktir. Emilim  sonrasi besinler
oH kan yoluyla viicuttaki tiim organlara ve bezlere
HO o dagilir. Absorbe edilemeyen ya da emilemeyen
Y gida artiklari kalin bagrsaga yollanir ve diski

on olarak digari atilir.

HO

OH

Sekil 2: Taze fasulyede ve soya fasulyesinde bulunan tipik bir galakto-oligosakkarit olan
stakiyozun molekiiler yapisi. Stakiyoz iki galaktoz, bir glikoz ve bir fruktoz molekiiliiniin
dizilmesiyle olusur.

ince bagirsakta bulunan ve enzim olarak adlandirilan salgilar biyolojik katalizér gérevi goriir
ve monosakkaritleri birbirlerine baglayan baglari parcalarlar. Ornegin pankreatik amilaz
enzimi glikozdan olusmus olan oligosakkarileri pargalayarak tekrar glikoz molekillerine
donastirar. Fakat diger seker molekiillerinden olusan oligosakkaritleri parcalayamaz. Zor
parcalanan- sindirilen en énemli iki drnek galakto—oligosakkarittler ve fruktanlardir.

Galakto - oligosakkaritler galaktoz birimlerinden olusur ( sekil 2).

Fasulyegillerde, mercimekte, nohut ve humus yapmakta kullanilan baklagiller de bol
miktarda bulunur. Fruktanlar fritktoz molekuli lifleridir (Sekil 3). Ozellikle bugday, cavdar
, arpa gibi bircok tahilda, ve sogan, enginar ve pirasa gibi sebzelerde bulunur.

Sekil 3: Fruktan molekill, enzim tarafindan, kendisini olusturan fruktoz molekillerine
parcgalanir. Cesitli fruktan tipleri vardir ve bunlar ya fruktoz molekillerinden ya da glikoz ve
fruktoz molekillerinin karisimindan olusurlar.



insan vucudu galakto-oligosakkarit ve fruktanlari kendi temel molekdllerine
parcalayabilmek icin gerekli olan enzimi (retir. Salgillanan enzim miktari kisiye gore
degiskendir. Pek ¢ok kisi az miktarda tahil ve baklagil yediginde sindirim sorunu yasamaz.
Ama bazilar ¢ok fazla miktarlari bile tolere edebilir, bazilari ise ¢ok kiicik miktarlar
yediginde bile sindirimi tamamlayamaz ve sorun yasar. Clinkl kisilerin galakto-oligosakkarit
ve fruktanlari kabul seviyeleri tamamen farklidir.

Sarah humus yemeyi sevmektedir. Sarah icin humustaki galakto —oligosakkaritleri sindirmek
sorun degildir. Ama humusu Ulzerine slrdigl ekmekteki fruktani sindirmekte zorluk
cekmektedir. Veya tam tersi olusur. Her durumda sindirilmeyen oligosakkaritler ince
bagirsaktan kalin bagirsaga gecer. Kalin bagirsaga geldiginde siskinlik, ishal gibi rahatsizliklar
yaratir.

Nigasta (ghikoz birmierinden ohugur)

Sekil 4: FODMAP intoleransi olan bir kisi igin, (¢ oligosakkarit tiirii olan nisastanin,
fruktanlarin ve galakto-oligosakkaritlerin sindirim siirecinin sematik gdsterimi



D — FODMAP’ daki Disakkaritler

Simdide FODMAP’larin D sine yani disakkaritlere bakalim. Disakkaritler sadece iki
monosakkarit molekilinden olusur. Oligosakkaritler gibi  disakkaritlerinde ¢ok cesitli tiri
vardir.  Enzimler bazi disakkaritleri parcalar ama bazilarini etkilemez . Ornegin amilaz
enzimi  iki molekil glikozden olusan maltoz adl disakkariti kolayca parcalar ama diger
disakkaritleri etkilemez.

Maltoz melasta ve malt iceren iceceklerde bulunur. Ayrica seker patatesi gibi bazi gidalarda
bulunur ve bunlar pisirildiginde birikim yapar. Isi, bu gidalardaki disakkaritin  glikoz
molekdlleri arasindaki baglarin bir bolimiini parcalar, parcalanmayarak geri kalanlar maltoz
birikimini olusturur.

Amilaz enzimi agizda tukirikte bulunur. Ayrica pankreas tarafindan salgilanir. Eger alinan
nisasta miktari amilazin 6ziimleyebileceginden daha fazla ise sindirim tamamlanamaz.
Oziimlenmemis maltoz ve diger disakkaritler kalin bagirsaga kadar ulasir ve
oligosakkaritlerinkine benzer sorunlar yaratir.

Maioz: Tadi 'en

Lakioz

Matioz (iki glikoz bmiminden olugur)

Sekil 5: FODMAP intoleransi olan bir kisi icin, iki disakkarit tliri olan laktoz ve maltozun
sindirim slirecinin sematik gosterimi



Bir glikoz ve bir galaktoz molekiliinden olusan laktoz ¢ok yaygin bilinen sindirilmesi gli¢ bir
disakkarittir. Laktoz sindirimi icin LAKTAZ enzimi gerekir. Bati yarikiiredeki ¢ogu kiside
laktaz enzimi salgilamasi sindirim igin vyeterlidir..  Ama, yeteri kadar laktaz enzimi
salgilayamadigindan 6tlri  bu insanlarin enaz %25 i kadarinda laktoz intoleransi teshis
edilmektedir. (NOT: Dogu yarikiiredeki insanlar arasindaki laktoz intoleransi oranlari ¢ok
daha yiksektir: Bu insanlarin lgte ikisinden fazlasinda laktoz intoleransi goruliir. Bkz. “Sat
Devrimi” makalesi).

Bu soruna kiglik cocuklarda daha az rastlanir. Yetiskinlerde sorun daha sik gordlir ¢linkd
genel olarak yetiskinlerde laktaz salgilamasi azalmaktadir.

Disakkaritlere hassasiyet konusunu 6grendikten sonra Sarah doktoruna tahilli gidalari daima
sut ile tlkettigini ve bir saat veya daha sonrasinda gaz problemi yasadigini anlatir. Ayni
durumu donduma yada pizza yedikten sonra da yasadigini ekler. Bu da demektir ki
Sarah’taki FODMAP intoleransinin bilesenlerinden enaz biri laktoz intoleransidir. Doktor
Sarah’in FODMAP’In D kismindan uzak durmasini veya bu gidalardan 6nce Laktaz enzimi
hapi kullanmasini tavsiye eder .

Sarah laktaz enzimi hapini kullanmaya baslar ve faydasini goriir. Ama bu, O’larin, M’lerin ve
P’lerin yasadigi sorunla ilgisi olmadigi anlamina gelmiyor. Clinki Sarahin midesi sadece tahilli
gida yediginde degil, makarna ve tahil yediginde de bozulmaktadir. Doktoru onun fruktan
o6ziimleme problemi de yasadigini distndr.

M — Monosakkaritler

Cogu kisi glikoz gibi monosakkaritleri 6zimlemede sorun yasamasa da bazi kisiler yiyecekteki
diger tir monosakkaritleri sindiremez. Sindirimi zor olan monosakkarite tipik bir ornek
fruktozdur. Fruktozu elma gibi meyvalardan , islem gérmis fruktozlu misir surubu iceren
gidalardan, sakkaroz veya toz sekerden aliriz.

P - Polioller
FODMAP’larin son Uyesi olan P yani poliol, seker alkoli olarak isimlendirilir.
Genel formli soyledir: HOCH,(CHOH)n CH,0H

Tipik ornekleri sorbitol, mannitol ve ksilitoldir. Gidalara, nane sekerine, sakiza tat vermek
Uzere katilir. Fakat maalesef bunlar kan tarafindan emilmez ve aynen sindirilemeyen
oligosakkaritler, disakkaritler ve monosakkarirler gibi ince bagirsaktan kolona gonderilir ve
sikinti yaratir.

Rahatsiz Edici Duygular

Problem nedir? Bu karbonhidratlar ve polioller hi¢ giderilemez mi? Problem FODMAP’larin
F'sinde yatmaktadir. Bu, mayalanabilir olmayi anlatir. Fermentasyon prosesi tim bu
sorunlara rahatsizliklara neden olan olaydir.

Fermentasyonu maya ile baglantih olarak isitmisinizdir. Maya, sekeri alkol ve
karbondioksite cevirerek enerji Gretmek icin mayalanma islemini saglar. Fermentasyon
meyva sularini saraba, tahillari bira veya viskiye dontstlrir. Fermentasyon sonucu Uretilen



karbondioksit birada ve bazi cins sarapta kabarciklar- képik olusturur;ekmek yapiminda
ekmegin kabarmasini saglar. Bu 6rnekler bir tlir mayalanmaya 6rnektir. Ama, mayalanma ya
da fermentasyon terimi ¢ok cesitli benzeri tepkimeler icin de kullanilir.

Viicudumuzda, kalin bagirsagimizdaki bakteriler karbonhidratlarin fermentasyonu ile eneriji
Uretir. Fakat beraberinde bu tepkime sonucunda gaz da aciga cikar. Ornegin Glikozda
CsH1,0¢ , fermentasyon sonucu hidrojen gazi H,, karbondioksit gazi CO, , ve metan gazi CH,
aciga cikar.

Gaz birikimi disinda polioller, monosakkaritler, sindiriimemis oligosakkaritler bagirsakta
ozmos etkisini yaratirlar. Tuz gibi bu maddeler de bagirsak duvarindan ozmotik etki ile suyu
emer ve sonugta diski daha sivi hale gelir.

Tum bu olanlar bagirsakta siskinlik, gaz ve ishal sikayetlerine ve agriya neden olur. iste
Sarah’a doktor yardimi gerektiren problemler de bunlardir.

Daha lyi Hissetmek

FODMAP’lara hassasiyeti olan kisiler diyetlerinden gluteni ¢ikardiklarinda durumlarinda biraz
iyilesme hissetmektedirler. Bu neden boyledir? Tahil 6zlimleme sorunu olanlarin glutene
de mi hassasiyeti vardir! Hayir, tam olarak bdyle degildir. Sebebi, gidalarin pek ¢ok degisik
birlesik icermesidir. Ornegin Tahil iceren makarna ve ekmek gibi yiyecekler yalnizca gluten
icermezler. Onlarda ayni zamanda FODMAP’lar da vardir.

FODMAP intoleransi bir alerji degildir. FODMAP intoleransi bir bagisiklik tepkimesi de
degildir. Sadece bazi tir gidalara karsi sindirim sorunudur. Bu gida hassasiyetinin nedeni,
sindirilemeyen ve kolona gonderilen karbonhidrati mayalayan bakteriler ve kolonda ozmos
sonucu biriken ¢ok fazla miktar sudur ki bu ikisi gaz sikayetlerine ve ishale yol agar.

insanlarin gidalara olan tepkileri pek cok faktére baghdir. Sarah icin de durum béyledir.
Laktoza ve muhtemelen de oligosakkaritlere intoleransi oldugu anlasiliyor. Ama neyseki bu
sorunlar kontrol edilebilir durumdadir. Diyet gidalarini almadan 6nce laktaz enzimli ilaglarini
alarak sorununun bir kismini ¢ézer. Fasulye, mercimek ve diger baklagiller yediginde
galakto-oligosakkaritleri parcalamak icin de enzim ilacini deneyebilir.

Bu arada tahilli gidalari tamamen birakmaz, sadece azaltir. Pilav yemeyi arttirir. Clinki
piring ona sorun yaratacak miktarda fruktan icermez ama nisasta acisindan zengin oldugu
icin Sarah’a antreman yaptiginda ihtiyaci olan enerjiyi saglar.

Bu olaylarin 6zetinde, 0Ogrendikleri ve uygulamalari sonucu, zaman icinde Sarah biraz daha
iyi hissetmeye baslar. Spor hayatina devam edebilir duruma gelir. Hatta bir sonraki sezon
lise takiminda ulusal yarismalarda yer alir.

Yani bu bilingcle siz, arkadaslariniz, veya akrabalariniz, Sarah’inkine benzer sorunlar
yasarsaniz diisik FODMAP iceren yeni bir gida rejimine baslamaya hazir olun.



SABAH UYANINCA NEDEN YORGUN OLUNUR?
UYKU BiLiMi..

Hazirlayan: Miijgan ilter, Subat 2016
Temel Kaynak: Kristin Harper, Chem Matters Online, Dec. 2014/Jan. 2015

Jil Dos Santos Rock Bridge Lisesi 2. Sinif 6grencisidir. Bir sabah okula geldiginde okul
yonetim kurulunun bundan bdyle derse baslama saatinin 07:50 den 07: 20 ye alindigl
anonsunu duyunca ‘bu da artik son sagmalik’ diye isyan eder ve ‘Eger bu gerceklesirse ben
olarim. Okulu birakacagim’ der.

Jil bu karari protesto etmek icin bir internet sayfasi ve twitter hesabi acar. Arkadaslarini
itiraz konusunda yonetim kurulu odasi 6nlinde bulusmak Uzere yireklendirir. Onlarin da
yardimi ile ylzlerce poster ve el ilani hazirlarlar. Jil ve arkadaslari bilimsel arastirmalar
yapip itirazlarini destekleyecek bilgi toplayarak bir sabah yonetim kurulu 6niine c¢ikarlar ve
erken derse baslama konusundaki itirazlarini glindeme getirirler. Aslinda bu protesto ise
yarar.

Okul yonetim kurulu sabah 07:20 de derse baslama fikrinden vazgegtiklerini bildirirler. Jil bu
karari hemen onaylamaz. Ertesi glin daha da ge¢ saatte egitime baslama konusunda yeni bir
kampanya baslatir. Bu konudaki kararliligi da sonuca ulasir . Yonetim 6 kabule karsi 1 red ile
ilk ders zilinin bir saatten daha ge¢ bir ertelemeyle saat 9.00 da ¢almasi kararini alir.

Neden ergen gengler erken uyanmakta zorluk cekerler? Neden bircok okul yonetimi ders
baslama saatini daha gec¢ saate alma egilimindedir? Bunun cevabi uykunun kimyasinda
aranmalidir.

iC SAATIMIZ

Viicudumuz 24 saatlik bir
dongi ile kimyasal Uretir. Bu
dongilerin herbiri glinliik ritim
veya sirkadiyan® ritim olarak

g \\\n/ adlandirilir. Bu konudaki en

onemli kimyasal, uykumuzun

geldigini hatirlatan uykulu

hissetmemizi saglayan
melatonin hormonudur. Viicudumuzdaki melatonin aksama dogru artar, gece yarisina dogru
en ylksek degere ulasarak uyku saatimizin geldigi sinyalini verir. Sonra sabaha karsi
canlanmis tazelenmis olarak uyanmamizi saglamak Gzere azalir.

Circadian, Latince’de “iginde”, “civarinda” anlamlarina gelen circa eki ile “giin” anlamina gelen dies
s6zclglinlin birlesmesiyle olusan ve Tiirkge’de “giinliik” s6zlyle karsilanabilecek olan yabanci kékenli bir
sozcuktar.



SIRKADYAN RITiM VE YASAM

Sirkadyan ritim yani giinliik ritim sadece insana 6zgl degildir. Bitki, hayvan, mantar ve hatta
bakterilerde de gorilir. Isik gibi dis etkenler doéngusel kimyasallarin agiga ¢ikmasinn tetikler.
GuUnlik ritimler arilarin beslenme saati, bitkilerde yaprak olusumu mantarlarda DNA
replikasyonu gibi tiim aktiviteleri Gistlenmektedir. insanlarda giinliik ritim etkisi en yaygin
olarak uyku programimizi ayarlama fonksiyonu ile bilinir.

24 saatlik programimizda uyku programinin viicudun, glinln saati bilgilerini melatonin
Uretimine aktarmasi mekanizmasini inceleyelim. Bu mekanizma gozlerde retinada baglar.
Retina 1s18a maruz kaldiginda, beyinde ilist kiyazmatik cekirdek olarak bilinen gorme
sinirlerinin birlesme noktasi olan bir alana retinadan sinyal iletilir. Bu sinyal insanin kendisini
uykulu veya tamamen uyanik hissetmesinde rol oynar.

Bu Ust kiyazmatik c¢ekirdek, beyindeki hormonlari ve viicut sicakligini kontrol eden diger
boliimlere sinyal gonderir. Sinyaller beyinden omurilife ve oradan da tekrar beyinde
melatonin Uretiminin gergeklestigi mercimek blyukligindeki epifiz bezine iletilir. Glindiz,
bu sinyaller epifiz bezinin melatonin hormonu {retmesine mani olur. Fakat ortalik
kararmaya basladiginda bu sinyaller aktif olmaktan c¢ikar ve epifiz bezi melatonin Uretebilir
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Boyunr ist bolgesi 4*\&
lenf dagimia
Sekil 1- Beyindeki Ust Kiyazmatik Cekirdek kismi isik almazsa Epifiz Bezi bizi uykulu
hissettirecek olan melatonini tretebilir

Bu beyin sinyalleri, viicudumuzun ne zaman melatonin lretecegini nasil bildigini aciklar
niteliktedir. Fakat melatonin nasil sentezlenmektedir? Melatonin aslinda triptofan adi
verilen ve kan dolasimindan emilen bir amino asitten tiretilmektedir. Amino asitler protein
Uretmekte kullanilan organik asitlerdir.

Not: TRIPTOFAN insan viicudunun (iretemedigi 20 amino asitten biridir. Ayni zamanda insan
icin temel gereksinim olan 9 amino asitten biridir. Brokoli, avakado, ispanak, tavuk, hindi,
balik, yumurta gibi bircok bitki ve hayvan proteininde bulunur.

TRIPTOFAN’dan melatoninin sentezlenmesi coklu basamakl bir islemdir. Bu sentezleme
Sekil 2.de gosterilmektedir. Once protofan, triptofan hidroksilaz enziminin etkisi ile diger bir



amino asite ; 5 — hidroksitriptofan’a gevrilir. Daha sonra da aromatik yapidaki amino asit

dikarboksilaz enzimi tarafindan Seratonin denilen bir beyin kimyasalina dénusttralar.
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Sekil 2- Melatonin sentezi 4 basamakta olusur. Once
triptofan, 5- hidroksitriptofana cevrilir. Bu da sonra
seratonine dénlisiir. Seratonin N- asetilseratonine gevrilir.
Daha sonra bu melatonine déniisiir. Seratonin
molekiiliinden N-asetilserotonin eldesi igcin asetil gurubu
ekleme tepkimesini gergeklestiren ~ SNAT’ in aktivitesi
karanhkta maksimuma ¢ikar.

Seratoninin melatonine donlisme isleminde iki enzim
kullanilmaktadir.

Seratonin-N-asetil transferaz SNAT: Seratonini, Asetil
grubu -COCH3 ilavesi ile

N-asetilseratonine cevirir.

Bir metil
eklenmesini

Hydroksiindol-O- metil transferaz HIOMT:
grubunun  (CH4) N-asetilseratonine
saglayarak melatonin Uretimini gergeklestirir.

Her iki enzimin de aktiviteleri karanlik olustuktan sonra
artar.

Uretilen melatonin miktari SNAT aktivitesine baghdir,

1siksiz ortamda, karanlikta zirve yapar . Isiga maruz kalindigi bilgisi , daha 6nce de anlatildigi
gibi retinadan beyindeki Ust kiyazmatik ¢ekirdege ve sonra epifiz bezine ulasir ve SNAT
bozulmasi ile sonuglanir. Fakat geceleri SNAT fosforlanir: Fosforlanmak bir proteine veya
baska bir organik molekiile fosfat (PO4) gurubu ilavesi demektir. Bu islem de SNAT'In
bozunmasini 6nler ve boylece :Melatonin olusumu artar.

Sabah oldugunda SNAT yine bozunur., melatonin miktari azalir ve kendimizi giine baslamak
icin hazir hissederiz.

ERGENLER VE MELATONIN

Son 20-30 vyildir uyku kimyasi konusunda bilgilerimiz arttigindan, ve daha bilinglen-
digimizden, lJil gibi ergenler icin erken kalkmanin vyetiskinlere oranla gercekten daha zor
oldugunun farkina varmaktayiz. Ergenlerde 24 saatlik peryiodda, melatonin Uretimi,
cocuklara ve yetiskinlere oranla 3 saat daha gec¢ gerceklesmektedir.Glnllk ritimdeki bu
farklihk onlarin sabah erken saatte uyandirildiklarinda gec¢ toparlanmalarina - ayilmalarina
neden olmaktadir. Cunkl SNAT halen aktiftir, halen melatonin lretmektedir ve bu da
ergenlerin sabahlari uykulu hissetmelerine yol agar.



Ergenler her gece 9 saatlik uykuya ihtiya¢ duyarlar. Fakat aksam ge¢ uyku hissetmeleri ve
sonucunda ge¢ uyumaya gitmeleri ve okul saati nedeniyle erken kalkma zorunlugu sonucu
ortalama glinde sadece 7 saat uyuyabilirler. Yeteri kadar uyuyamadiklarindan daima
uykuludurlar, kendilerini yorgun hissederler ve dersi yeteri kadar dikkatle takip edemezler.

Jil’ in gittigi lisede oldugu gibi dersler daha geg¢ saatte baslarsa ne olur.?

Bu gline kadar okul saatlerini daha gece alan okullar hep biliyik kazanglar elde ettiklerini
rapor etmislerdir. Ornegin Minneapolis Devlet Okulu yéneticileri okul baslama saatini 07:15
den 08:40 a cektiklerinde 06grencilerin  bu sayede haftada ortalama 5 saat fazladan
uyuyabildiklerini ve sonucunda derse ilgilerinin ve basarilarinin yikseldigini gordiler. Ayrica
gln icinde dikkatlilik artti, depresyon orani azaldi.

Daha da entresani okula daha ge¢ saatte baslama sonucunda Kentucky, Fayette’de
ergenlerin neden oldugu araba kazalari 2 yilda % 17 azald. Sonugta anlagihyor ki okul
baslama saatinin dikkate alinmasi ergenlerde pek ¢ok faydali gelismeyi getirmektedir.

Fakat, ne yazik ki tim O6grenciler gec baslama sansina sahip olamamaktadir. 2011-2012
egitim doneminde Amerika’da liselerin % 40 kadari halen saat 08:00 de derse baglamak
durumundalar. Eger bu grupta iseniz ne yapabilirsiniz?

Once geceleri dogal olmayan isiklari, 6rnegin televizyon, bilgisayar, telefondan gelen 1518
kapatarak aydinlanmayi azaltin. Clnki bu isiklar SNAT in bozulmasina ve melatonin Uretimi
prosesinin etkilenmesine yol agar. Sonucunda uyku gelmez ve gereken saatte uyuma
zorlasir.

Hafta icinde daha ¢ok uyumanin diger bir yolu da haftasonlari sabah ¢ok ge¢ saatlere kadar
uyumamaktir. Bu mantik disi goriinebilir, ¢ciinkli hafta igcinde yeteri kadar uyuyamiyorsan,
vucut noksan kalan uykuyu tamamlamak icin daha uzun yatakta kalmay: isteyecektir diye
dustnuliur. Ama gergek oyle degildir. Haftasonlari daha uzun uyumak vucudunuzun biyolojik
saatini bozacak ve hafta icinde daha da zor kalkabiliyor olmaniza neden olacaktir.

DENGELEYiCi DAVRANIS

Jil kimya bilgisini kullanarak okulunda (kampuste) yonetimi daha gec¢ saatte egitime
baslamaya ikna edebilmisti. Bazi kampislerde ulasim sorunundan dolayr boéyle bir
dizenleme oldukca zordur, Bircok okulda diizenlemeye adapte olmak mimkin olamaz.
Cunki cogu okulda kampuse hizmet eden servis araci sayisi azdir. Lisede egitimin daha geg
baslanmasini saglamak icin, ayni okul servisinin kullanma zorunlulugundan dolayi, ilkokul ve
ortaokul 6grencilerinin derse daha da erken baslamalari gerekebilir. Cogu zaman daha kiiciik
ogrencilerin velileri bu fikri pek sevmezler. Aslinda cogu kisi kalkmasi gereken saatten daha
erken uyanmayi istemez...

Uygulamanin diger bir sorunu da ¢cogu okulda yapilan okul sonrasi etkinlikleridir. Okul sonrasi
etkinliklere katilan 6grenciler karanhga kalmaktan hoslanmamaktadir.

Acikgasi ergenlerin biyolojik uyku problemi ile toplumun isteklerini dengelemek zordur,
fakat yine de ¢ogu okul idaresi liselerde daha ge¢ saatte egitime baslama ayarlamasina ilgi
duymaktadir.



DUSUK FODMAP DIYETI
HASSAS BAGIRSAK SENDROMU SORUNUNU AZALTIR MI?

Hazirlayan: Miijgan ilter, Agustos 2016
Temel Kaynak: Clinical and Experimental Gastroentrology, Volume 2016:9 Pages 131—142

8 Mart 2016 tarihli biiltenimizde Chem Matters March 2015 tarihinde David Warmflash
tarafindan diizenlenmis diisiik FODMAP?> diyeti ile Spastik Kolon sorunlarinin azaldigini
belirten bir makale terciimesi yayinlanmist:®.

Tim bilimsel konuda oldugu gibi bu konu ile ilgili ileri aragtirmalar deneyler devam
etmektedir . Clinical and Experimental Gastroentrology Dergisi’nin 22 Haz. 2016 yayininda
Richard Gearry ve Andreas M. Kaiser asagida ozetlenen yeni goriisleri giindeme

getirmislerdir.

Klinik ve Deneysel
Gastroentroloji Dernegi’'ni
_Irritable Bowel Sendrome IBS
sorununun (Hassas Bagirsak
Sendromu veya spastik kolon
olarak bilinir) disik FODMAP
diyeti ile kontrol altina

alinabildigi goriusindeki
calismalari toparlayan ve yeni gorisler katan bir calisma yayinlamistir.

Disik FODMAP diyeti kisith miktarlarda Fermente olabilen Oligosakkarit, Disakkarit ,
Monosakkarit tiketimi 6nermektedir.

IBS - Spastik Kolon bir kronik mide bagirsak sorunudur. Karin agrisi, ishal , kusma ve kabizlk
gibi belirtileri vardir. ilag tedavisi bir miktar rahatlama getirir , fakat tedavi etmez. Tim
iyilestirici tekniklerin arasinda diyet uygulamalari en faydali sonucu saglamaktadir.

Diisik FODMAP diyeti kisa slirede bu sorunun semptomlarini rahatlatabilir ama uzun sireli
uygulandiginda genel saghga etkisinin nasil olacagl tam olarak bilinmemektedir. Son
calismalar bu konu (izerine yogunlasmistir. FODMAP gidalarini azaltmanin bagirsakta faydali
bakteri olusumunu yavaslatmakta oldugu gozlemlenmistir.

IBS hastalari semptomlarin Ugcte ikisinin gida ile ilgili oldugu a inanmaktadir. Semptomlari
tetikleyenlerin ise karbonhidratlar, yagl gidalar, kahve , alkol ve baharath gidalar oldugu
distnidlmektedir. Bu konudaki calismada diyet yapan deneklerin bir bolimiine semptonlari
arttirict oldugu disinilen bu gidalar verilerek deney yapilmis, diger guruplara ise disuk
laktoz diyeti, probiyotikler, lifli gidalar ve glitensiz diyet uygulanmistir. Denemenin

? Fermente olabilen Oligosakkaritler, Disakkaritler, Monosakkaritler ve Poliollerden olusan gida grubu,
ingilizce’de FODMAP’lar olarak anilirlar.

3 ilgilenen okurlarimiz Richard Gearry ve arkadaslarinin anilan makalesine asagidaki baglantidan ulasabilirler:
https://www.dovepress.com/efficacy-of-the-low-fodmap-diet-for-treating-irritable-bowel-syndrome--peer-
reviewed-fulltext-article-CEG



https://www.dovepress.com/efficacy-of-the-low-fodmap-diet-for-treating-irritable-bowel-syndrome--peer-reviewed-fulltext-article-CEG
https://www.dovepress.com/efficacy-of-the-low-fodmap-diet-for-treating-irritable-bowel-syndrome--peer-reviewed-fulltext-article-CEG

sonucunda higbir gurubun sonucunun net olmadigi, birbiri ile  karismis bulgular
gozlemlendigi gorilmistiir. Bu bulgulardan yola gikarak su sonuca ulasiimistir. “ IBC ve
¢olyak disi glliiten hassasiyetinden fruktan ve galakto oligosakkarit gibi gliiten icermeyen
gidalar da sorumlu olabilirler.”

FODMAPIlar kisa zincirli ve emilimi zayif karbonhidratlardir. Fruktoz, laktoz, fruktanlar,
galakto oligosakkaritler, polioller ve seker alkolleri bu guruptandir. Fakat yinede her
FODMAP  vyiyecegin IBS hastalarinda karin agrisini arttirici etkisi yoktur. Sadece zayif
emiliyor olmasi ve ince bagirsaga sivinin fazla miktarda atilmasi agri yaratabilir. Emilimi
yiksek gidalarla beslenmenin diski atiimini %22 arttirdigi gériinmiistiir. ince bagisaga asiri
sivi génderilmesi ishale yol acar. Iste Diisiik FODMAP diyeti fermentasyonu ve bahsi gegen
sikintilari azaltmaktadir.

FODMAP Diyeti Ulzerine Gearry ve ekibi tarafindan yapilan ¢calismalar ve sonuclar asagida
O0zetlenmektedir.

-  FODMAP diyeti ve IBS yani huzursuz bagirsak sendromu ileri yaslarda daha artan
sorunlar yaratmaktadir.

- 7 gun bu rejimi yapan kisilerin % 70 kadarindan kendilerini daha iyi hissettikleri
yoniinde geri bildirim alinmustir.

- FODMAP diyetinde bu gidalarin kullanim limiti tam belirlenememistir.

- Gida paketlerinde FODMAP igerigi vyazilmamaktadir. Bu da diyeti
belirsizlestirmektedir.

- Tum FODMAP diyetleri IBS hastalarinin hepsinde IBS sikintilarini gidermede yardimci
olamaz.

- Uzun sireli diyetin genel FODMAP saglik tizerinde etkisi tam bilinmemektedir.

- FODMAP’larin icerdigi insulin fruktanlar ve galakto oligosakkaritler prebiyotiktir ve
bagirsaktaki faydali bakterilerin gelismesini saglar.

- Yapilan ¢alismalar gostermistir ki FODMAP yasaklamasi veya azaltilmasi viicuttaki
toplam bakteri olusumunu azaltir ve bu da potansiyel saglik sorunlarina neden
olabilir.

Gearry ve ekibi calismalari sonucunda derki: Spastik Kolon Sendrom semptomlarini
azaltmak icin FODMAP tiiketimini kisitlamak faydal olacaktir, fakat uzun dénemde
bu diyetin gut mikrobiata (zerinde olusturabilecegi ters etki sonuclarini bilerek
degerlendirilmesi gerekir.”

Gut Microbiata nedir?

Bagirsak Mikrobiyatasi (: barsaktaki mikrobiyal flora) , Bagirsak -Beyin Ekseni olarak bilinir.

Bagirsak mikrobiyotasi beyin ve bagirsak arasinda karsilikli bir iliski olusturur. Obesite,
diyabet gibi metabolik hastaliklar ve sizofreni, otizm,anksiyete, depresyon gibi
noropsikiyatrik bozukluklarla bagirsak mikrobiyotasi arasinda baglanti olduguna iliskin glcla
kanitlar vardir. Yeni arastirmalar gastroentestinal sistemde yasayan dost, zararl ve
probiyotik mikroorganizmalarin bagisiklik sistemini, noral yolaklari ve pesi sira merkezi sinir
sistemini uyardigini ortaya koymaktadir. Bu mikroorganizmalar bagirsak- beyin ekseninde rol
oynayan gama-aminobutirik asit ve serotonin gibi noéroaktif maddeleri Uretmektedir.
Preklinik hayvan deneyleri bazi probiyotik bakterilerin anksiyete onleyici ve antidepresan
etkiye sahip oldugunu gostermektedir.



ARASTIRMALAR KANITLAMISTIR Ki KADIN BEYNi- ERKEK BEYNIi DIYE BIiR
AYRIM DOGRU DEGILDIR...

Kaynak: New Scientist, 30 Kasim 2015 ve Daily News, 30 Kasim 2015

Derleyen: Miijgan ilter

Hepiniz biryerlerde okumusunuzdur. Erkek beyni daha
¢ok para kazanmaya yatkindir, ya da kadin beyni ¢ok
islevli ¢calisir ...seklinde. Aslinda insan beyniyle ilgili
yapilan tarama calismalar cinsiyet farkina gére beyin
faaliyetlerinde ayrim olmadigini géstermektedir.

Yapilan beyin taramalari pek ¢ok insanin hem disi hem

de erkek beyni ozelligini tasidigini  gostermektedir.
Ayrica bu ¢alismalar cinsiyetin ikili bir sistem olmadigi, pek ¢ok insan 6zelligini cinsiyet
temelinde siniflandirmanin anlamsiz oldugu goriisiinii desteklemektedir.

isvicre Bern Universitesinden Analis Kaiser diyor ki, “insan beyninin iki ayr sinif olarak
distnilemeyecegi yeni, ikna edici ve biraz da radikal bir goristur”.

israil Tel Aviv Universitesinden Daphna Joel’e gére de “insanlarin ya disil yada eril beyne
sahip oldugu gorisl eski bir distincedir”. “Bu gorise gbore cenin testisi olusturdugunda
testosteron hormonu beyni maskulen yani eril yapmaktadir, ama bu dogru olsaydi sadece iki
cins beyin olurdu” diye devam eder. Joel ve arkadaslari, bu teoriyi test etmek lzere 13-85
yaslari arasinda 1400 kadar denekte calismalar yapmis, beyin buylkligindeki degisiklikleri
ve bunlar arasindaki iliskileri incelemistir. Sonugta , kendisini disi ve erkek olarak tanimlayan
deneklerde, her biri farkl boyutlarda olan 29 beyin bdlgesi belirlenmistir. Bellekle ilgili olan
hipokampus ve riskten kaginma duygusunda rol sahibi oldugu disinilen 6n-alt girus
bolgeleri de bu 29 bélgenin iginde yer almistir.Arastirma gurubu her beyni ayri ayri
incelediklerinde cinsiyetlerine gére beklenen farklilikta olmasi gereken beyine sahip olan
kisilerin azinhkta oldugunu gérmuslerdir. Tamamen disi yada tamamen erkek beyin 6zelligi
gosteren beyin orani % 0 ile % 8 arasi degismektedir. Joel, geri kalan insanlarin ikisi arasi
ozellikte olduklarini bildiriyor. Bu demektirki, insan beyin yapisinda cinsiyet farkiligi etkisi
gozardi edilemez, fakat ayni zamanda insan beyni kisiye 6zel olmaya yada karisim-ara
yapida olmaya yoneliktir. “Sadece iki tip beyin yapisi yoktur” diyor Joel.

KONUMSAL — MEKANSAL FARKINDALIK

Arastirmacilar her nekadar beyin fonksiyonlarini degil de sadece beyin yapisini incelemis
olsalarda, sonuclar hepimizin geleneksel erkek veya disi 6zellik kutuplari arasindaki siirekli
bir cizgi Gzerinde serpistigimizi gostermektedir.

ingiltere’deki Milton Keynes Acik Universitesi’nden psikolog Meg John Barker “Bu ¢alismalar
bir stredir zaten bildigimiz, cinselligin iki kutuph bir sistem olmadig goériisiine biyolojik
destek saglamasi agisindan faydalidir” demektedir.New York — Rockofeller Universitesinden
Bruce Mc Ewen, “bu buluglar halen pekgok kisi icin surpriz niteligindedir” demekte ve



“Geleneksel olarak disi yada erkek olma konusunda bilinenlerin karmasikligi farkedilmeye
baslanmistir. Bu bulusglarin gorisleri degistitecegini diisliniyorum.” Devam etmekte...
ingiltere Durham Universitesi’nden psikolog Markus Hausmann da bu bulgularin kendisi icin
surpriz olmadigini belirtiyor. Kendisi algillamada- idrakta kadin- erkek farkliig1 Gzerinde
calismakta, “genelde inanildigl gibi erkekler konumsal farkindalikta kadinlardan daha mi
iyiler?" gibi sorgulamalarla ilgilenmektedir. Hausmann’in galismalarindaki bulgulara gore;
Pekcok  konumsal becerilerin bircogunda cinsiyet ayriminin ¢ok az etkisi oldugu
gortlmektedir. Tersine, konumsal sorunlari ¢ézmekte kadinlarin erkeklerden daha iyi
performans gosterdigi durumlarda goriilmektedir. Bu nedenle kadin ve erkek beynini siyah
ve beyaz gibi farkli diisinmek ¢ok basit kalacaktir.

KULTUREL BEKLENTILER

Basmakalip dislincelerin aksine bilim ve matematikte kizlar erkeklerden hi¢ de daha kotu
degillerdir. Baltimore- Maryland School of Medicine Universitesinden beyindeki cinsiyet
farkhliklari {izerine ¢alisan Margaret McCarthy “insanlar kadin yada erkek olmanin dogal
yetenek ve kariyer segimlerinde énemli etkisi oldugu dislincesine takilip kalmis durumdalar.
Yapilan bu calisma, cinsler arasindaki farkhliklari, biyolojik yapinin bir sonucu olarak
nitelendirilen kiltlirel beklentileri clriitmektedir” diyor. Joel, viicudumuzdaki diger baz
sistemlerin de yanlis olarak “disil” ya da “eril” 6zellikli olarak degerlendirilebildigini belirtiyor.
Avusturya’daki Viyana Tip Universitesi Cinsiyet Tibbi Bélimi baskani Alexandra Kautzky —
Willer de konunun bu kadar basit olmadigina katiliyor. “Bliyik guruplar incelendiginde
kadinlarla erkekler arasinda farklarin oldugu goriliir. Ve bunlar teshis ve tedavide énem
tasir. Fakat ayni cinslerin icindeki farkliliklar her zaman daha fazladir. Herzaman kdiltirel yapi,
cevre, egitim durumu ve o kisinin sosyal ortamdaki rolii gibi faktorlere bakmak
ihtiyacindayiz.” Bir sinirbilimci, vicuttan ayrilmis bir beyni, ek bir bilgiye sahip olmadan
incelese yine de o beynin bir kadina mi yoksa erkege mi ait oldugu bilebilir. Clink{, erkek
beyni daha buylktir ve toplamda daha cok sayida “eril” oOzellik gosterir. Fakat yeni
arastirmanin bulgulari, kisinin sadece cinsiyetine bakarak hangi beyinsel 6zellikler karisimina
sahip olacagini 6ngérmenin olanaksiz oldugunu ortaya koymaktadir.

CINSIYETSIZ GELECEK

Joel gelecekte insanlarin rutin olarak sadece cinsiyetine bakarak siniflandiriilmadigi bir
gelecek tasavvur etmektedir. “ Her zaman kiz-erkek, kadin-erkek ayirimi yapariz; bu, sadece
politik degil bilimsel olarak da yanlistir. Aslinda herkes farkhdir.””Ancak New Scientist’in
gorustigl diger bilim insanlari bunun asla miimkiin olmadigini, eseysel (iremeyle ¢ogalan bir
tur olarak insanlari biyolojik cinsiyetleriyle tanimlamannin her zaman ¢ok 6nemli olmaya
devam edecegini belirtmislerdir. Barker, boyle bile olsa, Joel’ in bulgularinin, pekcok insanin,
cinsiyetin dogasinin ikili bir sistemden ibaret olmadigini anlamasina yardim edecegini
soyliiyor. Sonucta bazi insanlar kendilerini disi yada erkek olarak tanimlamazlar ama toplum
onlarin cinsel dogalarinin zamanla degisime ugradigini distindr. “Toplum olarak, iki kutuptan
ibaret olmayan bir cinselli§in mevcut oldugunu farketmemiz igin, insanlarin kisisel
deneyimleri yeterli bulmuyor olmamiz bir ayiptir”. Baker son olarak sunu ekliyor: “insanhgin
gelecegi Uzerine dusunurken cinsiyet konusuna ne kadar agirlik verdigimizi biraz daha
dikkatle dislinmeye baslamaya ve alakasi olmayan durumlarda bile bu sorgulamayi
yapmaktan vazgecmeye ihtiyacimiz var”



KOLESTEROL

Safra, membranlar, hormonlar, vitaminler, zamansiz 6liimler (ve daha fazlasi)

Temel Kaynak: Molecule of the Month, Ben Benjamin,Torbay, Mart 2014,
http://www.chm.bris.ac.uk/motm/cholesterol/cholesterol.htm
Hazirlayan: Seren Tirker, 29.04.2017

Kolesterol nedir?

Kolesterol biyilk ve karmasik bir molekildir. Hayati Gneme sahiptir, oyle ki hayvan yasami
kolesterolsiiz var olamaz. Vicudumuzdaki tim hicreler tarafindan yapilabilir-basit kigik
molekillerden olusur. Fakat, karanhk bir tarafi da var ki- vicutlarimiz kolesterolden
kurtulabilecek gibi gorinmiiyor ve kolesterol damarlarda birikerek tikanikhga sebep
olabiliyor, kalp krizinden ve inmelerden 6lime yol acabiliyor.

Neden kolesterol olarak adlandirilir? ‘@ !
HO

Kolesterol ilk olarak safra icinde tanimlanmistir. Bu nedenle, kolesterol olarak adlandirilir- kol
“ safra” anlamina gelmektedir.— sterol dogada cok yaygin olan dort halkali yapiya atifta
bulunmaktadir - bkz. http://www.cyberlipid.org/sterols/ster0003.htm

Nasil yapilir?

Kolesterol sentezi icin baslangic noktasi,asetik asit ya da sirkedir. Asetik asit, yagdan, glikoz
gibi sekerlerden ve proteinlerden yapilabilen 2 karbonlu bir molekildiir. Bu yapiya yapilan
ilevelerle 30 karbon atomlu- skualene kadar adim adim ilerlenir.

Skualen faydali bir maddedir- kulak kiri yapmak icin kullanilir.

= = =

skualen

Bir miktar hos kivirma ile skualen
kolestrol gibi gériinmeye baslar.

Asetik asitten kolesterol (iretmek, 30'un Gzerinde biyokimyasal adimdan geciyor.

HMG Co-A rediiktaz, kolestrol sentezinde hiz sinirlayici enzimatik adimdir ve simvastatin gibi
kolesterol distrlcu statin ilaglarinin hedefidir. Bu ilaglar, kolesterol sentezini azaltmak igin
¢ok yaygin olarak kullaniimaktadir. Parke-Davis'teki kimyagerlerce icat edilen Atorvastatin,
1996'da piyasaya ¢iktigindan beri 100 milyar dolarin (izerinde satis gerceklestirmistir.
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Beslenme diizenimizdeki kolesterol nasil olacak?

Beslenmemizdeki kolesteroliin ¢ogu hayvansal Uriinlerden gelir. Yumurta sarisinda, karides
gibi bazi deniz Urilinlerinde ¢ok bulunur. Sit epeyce kolesterol tasir, ¢linki sit fosfolipid cift
tabakayla kusatilmis yag globilleri igerir. (Asagiya. bkz.). Kanitlar, kolesterole bagli sorunlara
yol acmada, beslenirken aldigimiz kolesteroliin, kendi Urettigimiz kolesterol kadar 6nemli
olmadigini gbstermektedir. Bitkilerde kolesterol bulunmadigi disunulir fakat bu tamamen
dogru degildir. Bkz. http://bip.cnrs-mrs.fr/bip10/choles.htm

Bu kadar sikintiya neden katlaniyoruz?

Kolestrol ve diger sterollerin temel yarari, daha iyi hiicre membranlari yapmaktir.. Hicre
membranlari esas olarak fosfolipitlerden olusur. Bunlar, uzun hidrofobik hidrokarbon
zincirlerine bagh bir hidrofilik fosfat grubuna sahip uzun molekdllerdir. Fosfolipidler, dogal
olarak miseller olarak bilinen ici bos kiireler halinde bicimlenirler.

bkz: http://hyperphysics.phy-astr.gsu.edu/hbase/organic/phoslip.html.

Viicudumuzdaki tiim hticrelerin etrafi fosfolipidlerin olusturdugu bir ¢ift tabakadan meydana
gelen bir zar ile sarilidir. Fosfolipid membranlarla ilgili sorun, ¢ok sizintili olmalaridir. Su ve
iyonlar gibi ki¢clk molekillerin (sodyum ve potasyum gibi) zarin iki tarafindan birinde
tutulmasi 6nemlidir. Kolesterolun membrana katilmasi, onu daha sert, daha az gevsek ve
daha az sizdirgan yapmaya yaramistir. Bu, 6zellikle iyonlarin dogru yerde tutulmasinin gerekli
oldugu sinir hiicrelerinde 6nemlidir. Sonug olarak, beyin cok miktarda kolestrol icerir.

Kolesterol Fosfolipidler

Kolesterol, safra ve safra kesesi taslari

Kolesterol safra asitleri ve safra tuzlari Gretiminin baslangic
noktasidir. Kolesterol ve fosfolipidler ile birlikte, bu
bilesikler safra icine deterjanlar olarak atilir. islevleri,
yedigimiz yaglari emiilsifiye etmek ve bunlari sindirmeyi
kolaylastirmaktir. Safra; kolesterol, safra asidi ve
fosfolipidlerin karmasik bilesimidir, bazen terslik yasanir ve suda ¢ozlinmeyen kolesterol
¢Ozelti ortaminda ¢oker ve tas olusturur.

Safra asidi/ Safra tuzu: Iki OH gruplu ve Ince bagirsaktaki safra tuzlar1 yaglarmn
bir COOH gruplu kolesteroliin deterjan emiilsifiye edilmesine ve onu par¢alamak igin

| | | | |.|. | v| | |. . . I I | I
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safra tuzu

Hormonlar

Kolesterol, birtakim oldukca 6nemli hormonlarin baslangi¢ noktasidir. En 6nemlisi, bobrek
Ustl bezleri olan adrenal bezleri (her bdbrek Ustiinde yasayan kicik bezler) tarafindan
yapilan kortizoldur. Kortizol olarak adlandirilir, ciinkii adrenal bezinin korteks (dis ) bolimi
tarafindan yapilir ve bircok metabolik islemi diizenler. Kortizolsuz hayatimizi stirdiremeyiz.
Kortizol

Normal menstriasyon dongusu ve gebelik icin gerekli olan kadinlik hormonlari olan dstrojen
ve progesteronu, kas glcund arttiran ve erkeklerin erkek gibi goriinmesini saglayan
testosteronu igeren cinsiyet hormonlari kolesterolden yapilir. 0 OH

Testosteron

D Vitamini

Bu vitamin, glnes isiginin enerjisini kullanarak 7-dehidrokolesterolii kolkalsiferole
donustiurmek icin derideki kolesterolden yapilir. D vitamini, saglikli kemikler ve iyi isleyen bir
bagisiklik sistemi icin hayati dnemdedir. Rasitizm hastalig, beslenmemizdeki D vitamini
eksikliginin yanisira yeterli giines 15181 almamaktan da kaynaklanir.

Kolesterol neden koétidiir?

Cok fazla doymus yag yersek, bu hiicre zarlarimizin icine dahil olur. Doymus yag, bukilmus
lipid zincirlerinden ziyade dizdiir. Bu demektir ki, membranlar sert tutmak ve sizintiy
onlemek icin daha az kolesterole ihtiya¢ duyarlar. Fakat, karacigerimiz LDL (dlstk yogunluklu
lipoprotein) formunda ¢ok miktarda kolesterol tiretmeye devam eder. Hiicrelerimiz almaya
ilgi duymazlar ve kolesterol oksitlenmeye baslar, kan damarlarinin igini kaplar. Bu kolesterol,
ateromatoz plak olarak bilinen arterin icinde topak olusturur. Uzun vyillar sonra bu plak
yirtabilir ve arterde bir kan pihtilasmasina neden olabilir. Eger bu koroner arter ise kalp
krizine neden olur. Eger bir beyin arteri ise pihti felce neden olur.

fazla bilgi i¢in bkz: : wardroundstuff.com

Ateroskleroz plagi olusmus bir kan damari

Kolesterol iceren
ateroma


http://wardroundstuff.com/

VUCUDUN SIRLARI- VUCUT KiMYASI

Hazirlayan: Miijgan ilter

Vicudumuzda olusan bazi olaylara; yizdeki sivilcelere,sindirim sistemimizdeki koku, ses ve
gazlara takmis durumda misiniz? Bunlarin Kimyasal tepkime ile ilgili oldugunu
biliyormuydunuz? O zaman bunlarn agiklamak igin viicut kimyamizi ve tepkimeleri kisaca
inceleyelim.

Yiizde olusan sivilceler, agiz kokusu, mide ve bagirsakta olusan guruldamalar ve gazlar hepsi
temizlik ve hijyen konularina fazlasi ile takik glnimiz insaninda bilylk sorun
olusturmaktadir. Bu sorunlar aslinda deride, agizda, sindirim sisteminde yerlesmis olan
bakteri adi verilen kiiclik yaratiklar tarafindan yaratilmaktadir.

Simdi bu sorunlarin olusumuna bilimsel bir g6z atalim.
SIVILCELER

Cildimiz gozeneklidir. Milyonlarca kiiclik gozenekle doludur. Bu gozeneklerden folikul yada
bezcik veya yag bezi denen kbklerden killar gelisir, uzar. Deride bulunan bu yag bezleri soluk
sari renkte yagh bir sivi salgilar-yayar ki bu sivi cildi yumusak ve esnek tutar ve korur.

Gliserit ve serbest yagdan olusan , SEBUM olarak adlandirilan bu yagh sivi sivilce olusumunun
ana nedenidir.

Sekil 1 — Deri altindaki yag bezleri cildi yaglamak ve
korumak lizere SEBUM denilen yadsi bir sivi salgilar

Her nekadar yag bezlerinin salgiladigi sivi cildimizin
yumusak, esnek, pliriizsiz olmasini saglarsa da fazlasi
problem yaratir. Ozellikle bulug ¢aginda olan genclerde
testosteron denilen hormon seviyesinin yliksek olmasi

cildin daha ¢ok yagh sivi Gretmesine neden olmaktadir.

Oyleki bazen bu fazla salgi derideki gézenekleri tikar.

Boylece sivilce olusumuna adim atilmis olur.

Bu olaya bir de 6li hiicreler karisir. insan cildinde her dakika yaklasik 30,000 hiicre 6liir ve
bircogu deri gbzeneklerine gomdlir.

Tikanmis gozenekte bakteri de vardir. Bakteriler 614 hiicre ve yag salgisi ile beslenirler ve
atik olarak toksin Uretirler. Béylece deri ylizeyinin dizglnligl bozulur. Bakteriler blylylp
cogaldikca gbzenek gevresini sararlar ve deride bakteriyel enfeksiyon olusur.

Zaman icinde tikanmis gozenekler kizarir. Clinki viicudun savunma sisteminin normal olarak
yaptigl gibi enfeksiyon ile savasmak Uzere kan o bolgeye hicum etmistir. Enfeksiyon ile



savasmakla gorevli olan kandaki akyuvarlar bakterilerle savasir, bakterileri pargalar ve 6lir ve
deri ylzeyi altina yerlesir.

Ol akyuvarlar, 6li deri hiicreleri ve bakteriler bir sivi olustururlar ki biz buna iltihap- irin
deriz. Bu olusum miktari artarsa artik sivilce —akne olusmustur. Sivilceler iki tirlGdur.

" ) Sekil 2- Iki gesit sivilce vardir:
De Yizeyi N Deri Yiizeyi

Kabarck «_ Siyah basck (a) beyaz basl, (b) siyah basli
Foikil sivilceler
Foliki - haznesinin M

naznesnn enisieme v oo o . . .
ikt W Yag fazlasi, 6lu deri hicreleri
Vi beci ] Yaij bezi k\ ve akyuvarlarlar ve 0l
; bakteriler deri gozeneginin

Foliil ~ Foiiil —{ \. o . .
— deligini tikadi ise bu beyaz

T—

basl sivilcedir.

iltihap deri gdzeneginde degilse, gbzenek aciksa 6lii derideki melanin denilen madde oksijen
ile tepkimeye girer ve renk kahveden siyaha dondsur. Bu tir sivilcelere de siyah basli sivilce
denilir.

Olusan iltihap artarsa deri altinda ici sivi dolu olan alan agrili kiste donisir ki bu aknenin en
kota tlrudir. Kalici iz birakabilir.

Bazi genclerde daha agir bir tablo yaratan bu sivilce - akne olayi aslinda hemen her gencin
yasadigl bir olaydir. Olusmamasi icin yapilacak en basit onlem ise o6zellikle yiizii su ve
sabunla sik sik yikamak olacaktir.

Sabunun nasil bir ¢6ziim olusturdugunu kimyasal agidan inceleyelim.

Sabun AMPIFILIK bir maddedir. Yani hem suyu hem de yagl sever. Suda ¢dziinen ve
¢Ozlinmeyen guruplari birlikte icerir. Molekiliin bir ucu su molekiline diger ucu sebum gibi
yag molekiline baglanir. Veya bir baska deyisle bir ucu su seven diger ucu yag seven
yapidadir.

Su molekili polar yapidadir. Polar bir molekil ile baglanir. Yag ise apolardir ve apolar
molekil ile baglanir.

o Sekil 3 — Su molekiilii

/O\ Polar molekillerde elektronlarin dengesiz dagilimi sonucu negatif ve pozitif

H H vyikli bolgeler olusur. Ornegin su molekiilinde hidrojen atomlarinin dis
o' &' yoriingesindeki birer elektron, oksijen atomu dis yoringesindeki 6 elektron
tarafindan cekilme egilimindedir. Bunun sonucu su molekiilii her nekadar elektriksel olarak
notral yapida ise de oksijen atomu negatif ve her iki hidrojen atomu ise pozitif yukli gibi
davranir. Bu yapiya polar molekil denir.



Apolar yapidaki molekillerde, yag molekili, elektronlar atomlar arasinda dengeli dagilim
gosterdigi icin molekilin negatif yada pozitif egilim gosteren kisimlari yoktur.

Sabunun ana maddesi Sodyum Stearattir.
Hs-(CH2)16-COONa .... CH3-(CH2)16-COO™ + Na*

Polar bag Sekil 4 Sabun Molekiilii

1

; 0
] # 1 Molekil suda ¢ézindigiinde pozitif Na iyonu ve negatif stearat
CH;= (CHo)is— . C N i iyonu olusur. Negatif stearat iyonu ampifiliktir. Negatif yiikli uca
Apolar kuyruk | 0~ | bagli apolar yapida uzun bir zincir vardir. Suda ¢ézliinmiis sabun

akne ile temasa gectiginde negatif uc ,suyun pozitif yikli ucu ile
baglanir. Apolar yapidaki zincir de yine apolar yapidaki sebum ile baglanir.

Tepkime sonucunda sabun ve aknedeki yag molekiilleri MISEL denilen kiiresel bir yapi
olustururlar.

Sekil 5 — Derideki yagh maddelere tutunduktan sonra,
sodyum stearat anyonlari misel adi verilen bir kiire
olusturacak bicimde biraraya gelirler. Miselin disi
polar su molekiilleri ile sarilmis, i¢c kisminda ise apolar
A YasLia . . yag molekiilleri hapsolmustur. Béylece aknedeki yag
L MADDELER) » .. . .
o N molekiilleri yikama ile atilmis olur.
‘ Ama bir konuda dikkatli olmak gerekir. Sabun ve su

ile yizi c¢ok fazla yikamak cildi kurutabilir. Bu

durumda cilt daha fazla yag uretir ve kisir dongi

Polar \
Bélge ; baslar. Zaten burada anlatilan cildin yaglanmasini

gidermek, akne olusumunu Onlemek icin gecerlidir.
Bir kere akne olustugunda yikama ile gidermek her zaman ¢6zim olmayabilir. Boyle
durumlarda antibakteriyel sabun ve krem kullanimi gibi uygulamalarla bakteri cogalmasinin
onlenmesi veya yok edilmesi gerekebilir.

AGIZ KOKUSU

Eger sabah uyandiginizda burnunuzun ucunda olusmus bir cikintiya fazlaca takilirsaniz daha
onemli bir sorunun farkina varmayabilirsiniz: Agiz kokusu...

Agzimiz yiyeceklerden gelen yaklasik 10 milyar bakteri ile ylzylze gelmektedir. Kalintilar ile
beslenen bakterilerin olusturdugu bakteriyel atik gaz seklindedir ve oldukga koétl kokuludur .

Gun icinde vicudumuz bakterilerin ¢ogalmasini kontrol altinda tutmak, agizda ve dis
bosluklarinda biriken gida artiklarini yikamak tzere bir-birbuguk litre sivi salgilar.



Ama uyurken viicut antibakteriyel iceren salgi Uretimini durdurur. Bu temizlik Grund
yoklugunda bakteriler c¢ilgin bir hizla artar. Yatmadan o©nce dislerimizi fircalamazsak
bakteriler daha cok gida artigi bulur ve daha cok bakteriyel atik Uretirler. Ve sabah
uyandigimizda nefesimiz berbat bir sekilde kokar. Olusan kokunun yani sira dislerde
zayiflama, ¢lriime de olusur.

Dis fircalama ve agiz yikama sivisi kullanmak ile agiz kokusu 6nlendigi gibi disler de glglenir.
Simdi bu mekanizmayi inceleyelim.

Dis macunu ve agiz yitkama sularinin etkin maddesi flordur. Florun iyon hali florir ,negatif
yukludir. Serbest halde bulunmaz, bilesik halinde bulunur. En yaygini da NaF sodyum
florirdar. Suda kolayca ¢ozlintr ve florlr iyonu F verir.

\} L = Sekil 6 - MINE, disi kaplayan beyaz sert madde
\ f ) Dis minesi hidroksi apatit denilen suda ¢6zilmeyen sert bir maddedir.
Li Li Cas (PO4)30OH  pozitif Ca ile negatif PO4 ve OH™ iyonlariniigerir.

Dis minesinde bulunan bakteri asidik salgi iretir. Uretilen asit minedeki
hidroksi apatit bilesigini etkiler, deminerilasyon tepkimesi ile pargalar.

Cas (PO4)30H ... 5Ca*?+3 PO4> + OH

Bu tepkimenin az bir miktar olmasi énemli degildir. Clinkl tepkime geri dénlisimli  bir
denge tepkimesidir. Ayni hizda mineral olusumu tepkimesi olusur ve dis minesi etkilenmez.
Ama agizda ciddi miktarda bakteri varsa, deminerilasyon hizlanir, yeterli geri donisim
olamadigl igin, hidroksi apatit parcalanir, dis minesinde bosluklar, gégtikler olusur.

Olayi soyle aciklayabiliriz. Bakteriyel asit arttikga ortamda H" iyonu artar, bu hidroksi apatitin
OH " iyonu ile birlesir ve su olusur.

Ortamda OH " iyonu azalir, hidroksi kalsiyum fosfat maddesi daha ¢cok OH ™ (iretmek Uizere
tepkimeyi hizlandirir, mine bilesigi stirekli ¢coziinlr ve sonunda mine zayiflar.

Floriiriin etkisi iste bu noktada gorilir. Agiz kokusunu onledigi gibi dis minesini de
gliclendirir.

FLOR iyonu dis minesi yiizeyinde birikir. Bakteriyel asitin yani H® iyonunun mineye
ulasmasini onler. Ayrica floriir iyonu kalsiyum iyonunu etkiler ve hidroksi apatiti floroapatite
donstirdr ki bu bu daha saglam- kuvvetli bir yapiya sahiptir. Boylece hem mine tabakasinin
incelmesi 6nlenir hem de mine daha saglam yapiya donusur.



SiNDIiRiM SiSTEMiNDEKi SESLER. MiDE- BAGIRSAK GAZI

Vicudun bircok bolgesinde oldugu gibi bagirsaklarda da sayisiz bakteri bulunur. Burada
bulunan gida artiklari ile beslenirler. Beslenme sonrasi atiklari gaz cinsindedir. Bazen ¢ok
miktarda birikmis olan gaz karin bolgesinde rahatsiz edici ses ¢tkmasina neden olur.

insanlar giinde ortalama 14 defa bagirsak gazi sorunu yasarlar.

Lifli gidalar yemenin faydalari yaninda bagirsak gazi olusumu gibi istenmeyen yan etkileri
vardir.. Cinkl bu tir gidalar bagirsakta atik miktari yliksek olan tirlerdir ve bu atiklar
bakteriler igin gida kaynagidir.

Lifler Selllozdan olusur. Seliiloz karbon, hidrojen ve oksijenden olusan glikoz gibi kiiguk
molekil guruplarinin ¢cok sayida tekrarlanmasi ile olusan zincir halindeki uzun molekullerdir

CH,0H CH,0H CH,0H Sekil - 7.  Seliilozun
i o o . C 0 . o Kimyasal Yapisi
\C\SH ’C'/C| 0"».':\2" RN Y CH,OH
—‘ i —C CommmmC™ |,
H OH H 0OH H OH

Sekil 8 — Glikozun kimyasal yapisi - CgH1206

Kalin bagirsakta ne kadar ¢ok sindiriimemis gida varsa bakteriler icin o kadar ¢ok yiyecek
vardir ve bakteriler cogalir.

Bakteriler ne kadar ¢ok ise bakterilerin gaz formundaki atiklari da o kadar ¢oktur.

Meyve ,sebze ve fasulye gibi lifli gidalar yenildiginde bagirsaklarda daha ¢ok gaz olusmasi bu
sebeptendir.

Sindirimi zor olan seker de ayni etkiyi gosterir. Ornegin siitteki laktoz da bir hidrokarbon
zincir molekdludir. Glikoz ve glaktoz molekillerinden olusur. Bazi blinyelerde bagirsak atigi
cok olur ve tamami bakteriler tarafindan parcalanir, bakteri atig1 olan gaza dénisir. Laktoz
intoleransi olan kisilerde bu cok sikintili bir sorun haline gelir.

Bu anlatilanlardan anlasilacagi gibi viicudun kimyasal tepkileri bilindigi siirece
viicudumuzdaki “i¢ kaldiric1” gibi goriinen olaylarin aslinda o kadar da “i¢ kaldirici”
olmadigi gorilmektedir. Molekiiler diizeyde bakildiginda hig bir bilesik digerinden daha “i¢
kaldinci” degildir. Hersey sadece kimyadan ibarettir.



KOKULAR SiZE ZARAR VEREBILIR Mi ?
Temel Kaynak : Brian Rohrig ; ChemMatters Nisan / Mayis 2016
Derleyen: ilhan Arslan, Ocak 2017

Kokular sizin icin koti olabilir mi? Bircogumuz , o
ortamdan kagmak istememize neden olan, lagim
kokusuna, ¢6p kokusuna ya da umumi tuvaletlerden
yukselen  keskin idrar kokusu gibi kotli kokulara
rastlamisizdir. “Yasamak icin kag!” diye soylersiniz kendi
kendinize. Baska bir ortam ise, arkadasinizin, kif kokulu
havasi nefes almanizi zorlastiran salonu ya da hava kirli
corap gibi kokan bir sinif havasi olabilir ve dyle ki salon
ya da sinifa temiz hava girisini saglayabilmek igin
pencere olmayabilir. Rahatsiz olmaya basladiniz degil

mi?
Koku Nasil Calisir?

ilk olarak, bir seyi nasil koklariz onu anlayalim. Koku belli bir maddenin burnunuzun icerisine dogru

gonderdigi molekdllerdir. Bu koku
| molekilleri adina burun epiteli (
olfactory epithelium ) dedigimiz koku
dokulari ile temas ederler ( Sekil 1),
koku alici  hicreleri  (receptorler)
iceren bu doku gelen koku
molekillerini  yakalar. Bu durum
elektriksel sinyaller olusturur ve bu
sinyaller adina glomeruli dedigimiz
beyin hiicre demetine aktarilirlar.
Daha sonra, adina mitral hiicre

dedigimiz sadece bu ise 06zel beyin

Resim 1. Kokulu bir maddeyi kokladiginizda, koku molekdlleri
burnunuza dogru hareket eder, koku molekdlleri burada koku hicreleri, bu sinyalleri beynimizin
reseptérleri tarafindan tutulurlar (6 ), Uretilen elektrik sinyali  sinyal birlestiren-tanimlayan

.................. bolimdine iletirler, boéylece biz kokuyu
Mitral hilcreler ( 2 ) , kemik ( 3 ) ; burun epiteli (4 ), ve

glomeriller ( 5) tanimlayabiliriz ( ya da koku igin

meraklaniriz ).

Koku normalde hastalik tasiyan bakteri icermez. Bakteriler kokuya neden olan gaz molekillerinden ¢ok
daha buylk yapidadirlar. Yani, koku bir basina sizi hasta yapmaz. Ama bazi gaz bilesiklerinin saghginiz
iizerinde basagrisi, nefessiz kalma, goz tahrisi sonucunda olusan yada c¢ok biiyilk miktarlarda
solundugunda dliime bile gétiirebilen diger etkileri olabilir.



Hidrojen Siilfiir ( H,S )

En igren¢ kokan maddelerden biri Hidrojen Sulfirdir ( H,S ). Hidrojen Sulfur ayirt edici 6zellik olarak guiriik
yumurta kokusuna sahiptir. Hidrojen Sulfiir anaerobik ( oksijen olmayan - havasiz ) ortamda bakteriler
tarafindan organik maddeleri parcalamasi sunucu olusturulur. Bu gaz “ kanalizasyon gazinin” ortak
bilesenidir. Hidrojen Sulfiir tamamiyla zehirli bir gazdir, ve ¢cok az miktarlarda maruz kalinmasi bile 6limcdil
olabilir.

Hidrojen Siilfiiriin saglik lizerine etkisi solunulan miktarina ve ne kadar zaman solunduguna baghdir.

Disuk konsantrasyonlarda maruz kalma ( 50 ppm ‘den az ) burun ve bogazda tahrise , istahsizliga ve
basagrisi yapabilir. Yiiksek konsantrasyonlarda ( 50-150 ppm arasi ) gozde tahrise, 6ksirmeye ve koku alma
kaybina neden olabilir. Eger solunan Hidrojen Sulfiir miktari 200 ppm’den biyik olursa akcigerlerde su
toplanmasi ile birlikte gozlerde hasar olusur. 700 ppm’in Uzerindeki konsantrasyonlarda ise bir¢ok insanda
biling kaybi , ve bazi durumlarda ise 6lim gergeklesebilir.

Sonug Olarak ....

Sizin koku duyunuz genel olarak potansiyel tehlikelere karsi sizi uyarir. Kéti kokular bir seylerin yanlis gittigi
uyarisini verirler. Eger bir sey kot kokuyorsa muhtemelen sizin igin kotldir. Cogunlukla burun bunu bilir.



BEDEN KOKUSUNA GERCEKTE NE SEBEP OLUYOR?

Asla duslindiiglinlz gibi kotu kokulu degil

Hazirlayan: Mustafa TUNCGENC

By Claire Maldarelli, Popular Science, May 10, 2017, http://www.popsci.com/what-causes-
body-
odor?CMPID=ene051117&spMailing|D=29008612&spUserID=NDkzMDMOOTE30DU2S0&sp)J
0bID=1041548034&spReportld=MTAOMTUOODAzNAS2

Beden kokulu insan toplulugu

Beden kokusu bir evrensel insan deneyimidir. Rahatsiz eden dogal kotlu kokular ortadan
kaldirmanin yollarini bulmak igin, kaginilmaz olarak
zaman, para ve ¢aba harcariz. Cogumuz kotu kokulu

durumumuza neyin neden oldugunu disinmeye az
\ zaman ayiririz. Oysa beden kokusunu vyaratan
suregleri anlama, daha az kotu kokulu bir gelecek
yaratmada atacagimiz ilk adimdir.  Bir organik
kimyaci olan George Preti (Monell Kimyasal Duyular

Merkezi, Philadelphia), Urettiginiz kokunun
miktarinin-ve pis koku siddetinin- aslinda, kismen bedeninizin hangi tirden ve ne kadar
molekiller lretecegini belirlemeye yardimci olan genetiginize dayandigini soylemektedir.
Bedeniniz beden kokusu icin tam bir harikalar diyaridir: bedenin farkli bolgeleri kendilerinin
ilging molekil salgilarini Gretir ve gesitli tirden mikroplara ev sahipligi yapar. Koku tretimi
icin mikrop ve salgilarin uygun birlesimine gerek vardir. Bu karisim yalnizca belli basl
yerlerde gerceklesir.

insan bedeninde iki tiirden ter bezi vardir: ekrin (ecrine) ve apokrin (apocrine). Ekrin bezleri
her yerde bulunur ve ¢cogunlugu sudan olusan tipik ter salgilar. Ekrin bezlerinin amaci sicak
etkisinde kalmis ya da yogun egzersiz yapmis bedeni soguk tutmaktir. Oysa apokrin bezler
bedenin belirli alanlarinda bulunurlar-6rnegin koltuk alti-ve sicaklig gergekten ¢ok
distrmezler. Onun yerine protein ve lipit salarlar ve bu molekiiller kokunun gercek
suglulandir.Koltuk altinin disinda yasayan bakteriler salgilanan lipitlerle beslenirler ve
gelisirler. Bakteriler proteinlerin dis kabuklarini da parcalayarak koku salinimina neden
olurlar.Derideki ufacik kiiciik organizmalarin timi beden ile bir bicimde etkilesim icindedir
ve timu kimi ttrden kokulari harekete gecirebilirler. Kimi kokularin digerlerinden daha koti
olmasinin nedenini, Preti, mikroplarin icindeki bulunduklari ortama ekolojik olarak uyum
gostermeleri seklinde agiklamaktadir. Bir noktada, kimi mikrop kaynakli koku, amaca hizmet
etmis olabilir. Baska hayvanlarda yapilan calismalarda boyle kokularin bedende Uremeyi
tesvik eden fizyolojik etkilere sahip oldugu, boylece genlerin aktarimina ve mikroplarin
Uzerlerinde s6len yapacagi yeni insanlar yaratimina yardim ettigi bulunmustur.

Bugiinlerde, bu kokulari maskelemek ya da yok etmek icin yapilabilecek her seyi yapma
egilimindeyiz. Ancak Preti, en yaygin ¢abalarin yanls yonlendirildigini sdylemektedir. Preti
devamla, baharath yiyecek, sogan, kori (curry) ya da sarimsak yemenin, yaygin inanca karsin,
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bedenin potansiyel olarak daha kokulu proteinleri iretmeyecegini soylemektedir. Ancak,
kimi besinler hala daha kotli kokmaniza neden olabilir: keskin kokulu yiyecekler bedenin yag
dokusunda ¢ozlinebilen maddeler iceriyorsa, ¢cogunlukla bunlar ter ile salinacaklardir. Bu
nedenle daha fazla koku proteini yapmayacaksiniz, ancak size has parfimiiniize sarimsak
ekleyebilirsiniz.Ancak, sinirli iken Urettiginiz terin, kendinizi sakinlestirmeye calistiginizda
Urettiginiz terden daha kotli kokulu oldugu bir baska yaygin kurami gergekten ¢ok dogrudur.
Bunun nedeni, endiseli durumda Uretilen terin, kokuya neden olan proteinler iceren apokrin
salgisindan daha ¢ok icermesidir.

Eger dUrettiginizi kokuyu azaltmak istiyorsaniz, Preti, kotl kokuyu bir glizel koku ile
maskeleyen deodorantlar ile ter miktarini azaltan antiperspirantlar kullanmayi éneriyor. Kimi
bakteri kolonilerini digerlerine gore tesvik eden probiyotik deodoranta gelince ise Preti, kimi
suslarin anlamh oOlglide etkin oldugu kanit temelli arastirmalarla gosterilinceye kadar,
tiketicilerin bu urinlerin iddialari kargisinda dikkatli olmalarini 6nermektedir. Onun en
blylk O©nerisi ise, en iyisi gin boyunca rahatlamaya c¢alismaktir. Apokrin bezlerini
kiskirtmamak icin elinizden geleni yapin.

Akilda tutulmasi gereken en 6nemli konu: neredeyse kesinlikle diisiindliglinlizden daha az
kokulusunuz. Preti "Laboratuarimiza gelen ve diinyanin en kéti beden kokusuna sahip
olduklarini séyleyen o kadar ¢ok kisinin tisortlint kokladim" dedikten sonra, “koklamayi bir

I”

olcek ile dlgliyoruz ve hig te koétii bir dlgek degil” diye devam etmektedir. insanlar kokuyu
tam algilamaya calisirlar, her zaman koku aliriz, ancak bir koti kokulu ter iziyle
karsilasildiginda, buytik bir olasilikla, onu oldugundan daha kotl olarak canlandiracaksiniz.
Cunk, burnunuz 6n sirada yer almaktadir. Preti, “ancak onlar kokuyu toplumsal uzakliklarda
Uretmiyorlar” der. ” Bu son derece siradisi bir durum olurdu”.Dolayisiyla, diinyadaki en koti
beden kokusuna sahip oldugunuzu diisiiniiyorsaniz muhtemelen oyle degildir. Ve Urettiginiz
koku gercekten sizin sucunuz degildir-sadece dogal olarak Uretilen proteinlerin cildinizdeki
zararsiz bakterilerle olan etkilesiminden baska bir sey degildir. Ve hala endise duyuyorsaniz,
(uygun uzaklikta duran) dikkatli bir arkadasinizdan herhangi bir koti koku algilayip,
algilamadigini sorun. Cevap muhtemelen hayir olacaktir.
N Ekrin ve apokrin bezleri lizerine kisa agiklama

/( l l’ Ekrin bezleri ter bezleri olup sa¢ kokleriyle baglantilar yoktur.
Beden sicakhigi ylikseldiginde ¢alismaya baslarlar. Buharlastiginda
bedeni sogutan tuzlu bir ¢ozelti Uretirler. Bedenin biylk bir
kisminda bulunurlar ve deri ylizeyine dogrudan erisimleri vardir.
Alin, boyun ve sirtta yaygindirlar. Duygusal gerilim altinda iken

‘ ; .‘ avug icleri ve tabanlardaki terlemeden de sorumludurlar.
Apokrin bezleri koltuk alti ve kasiklarda kil kdkleri olan bdlgelerde gelisirler ve deri ylizeyine
erisimleri dogrudan degil, kil kokl yoluyla olur. Bu bezler, teri daha kivamli ve siitsi yapan
proteinler ve yag asitleri iceren ter Uretirler. Ekrin bezleri sogutma amaciyla ter Uretirken,
apokrin bezleri kaygi, sinirlilik ve gerilim nedeniyle ter Gretir. Bu akiskan deri ylizeyinde her
zaman bulunan bakterilerle birlesinceye dek kokusuzdur. Apokrin bezleri ergenlik donemine
dek etkin degildir.



BEYINDEKI CINSIYET FARKLILIKLARI

Erkek ve disi beyinlerinin birbirinden nasil ayristigi hararetle tartisilan bir konudur,
ancak model organizmalarla yapilan gcalismalarin gosterdigi farkliliklar goz ardi edilemez.

Hazirlayan: Mustafa Tunggeng Agustos-2017

Margaret M. McCarthy tarafindan | 1 Ekim 2015 http://www.the-
1.8K73881C0m/?articles.view/articleNo/44096/title/Sex-Differences-in-the-Brain/

Erkek ve disi beyinlerinin farkliliklar
Uzerine konusma yaptigim bir
konferansta, mikrofondaki geng¢ bir anne
bana, wvurgulu bicimde "Cocuklarimizi
dogduklari glinden itibaren cinsiyet
ayrimi gbzetmeyen bir aile ortaminda
yetistirdik ve su tabancasi dahil hig bir tir
¥ silaha izin vermedik" dedi. "Fakat
¥ O A 3 ® gectigimiz giin yedi yasindaki oglum fistik
f e N x 2 DEE ezmeli ve joleli sandvigini isirarak silah
sekline getirdi ve kugik kiz kardesine ates etmeye basladi." Seyirciler onaylayarak guldi;
herkesin benzer bir hikayesi vardi. "Nerede yanls yaptik" diye sordu.
Bu hikaye beyindeki cinsiyet farklliklari (izerine arastirmalarimi tartisirken sikca duydugum
bir nakarat. insan davranislari s6z konusu oldugunda, tek bir dogru cevap yoktur. Bazi
arastirmacilar, dogustan gelen egilimlerle kizlar bebekler ve cay setlerini tercih ederken
oglanlarin silah ve kamyonlara yonelmesini baskilamak igin ebeveynlerin yapabilecegi hig bir
sey olmadigl konusunda israr ederler. Digerleri, oglan ve kiz beyinleri arasinda dogustan
gelen biyolojik hi¢ bir fark olmadigini savunarak karsi gikarlar. Bilakis, ¢ocuklarin cinsiyete
0zgl sekilde davranmalarina etki eden, ebeveynlerin kendilerinde ve toplumun genelinde var
olan ortllmus onyargilardir. Sonugta, benim cevabim beyindeki cinsiyet farkhliklarinin,
bazilarinin begeneceginden fazla, bazilarinin inandigindan da daha az oldugudur.

Bu farkiliklarin tam olarak ne kadar biyik oldugu ise bilimde devam eden tartismanin bir
digim noktasidir. Bir beynin islevinin biyolojiye karsit olarak kiltirel beklentilere ne kadar
baglanabilir oldugu da cevaplanmasi zor bir sorudur. Konuyu celiskili kilan, tamamen insan
yapimi olan ve kendi kendisine beyin gelisimini etkileyebilen cinsiyet kavramidir. Cinsiyet, bir
kisinin cinsiyetinin hem bireysel hem de toplumsal olarak algilanmasini olarak ifade edilir.
Cinsiyet, her biri erkekleri kizlardan ayiran ve gencg beyinleri etkileyen kilttrel beklentilerin,
icsel Onyargilarin ve Onceden belirlenmis olan davranis normlarinin  karmasikligini
somutlastirir. Tartismalar en cok bilissel beceriler ve duygusalliktaki cinsiyet farkhliklari
sorulari Gzerine alevlenmektedir. Bunun iyi bir nedeni vardir: bir cinsiyetin daha yiksek
bilissel becerisi olduguna dair biyolojik kanitlarin olmasi, cinsiyet esitligi Gzerinde yikicl
sonuclar doguracaktir.

Laboratuvar deneylerinde bu erkek 6n yargisini hakl ¢ikarmak icin pek ¢ok arastirmaci tireme
baglami disinda beyin fonksiyonlarinda cinsiyet farkinin olmadigini savunmaktadir.

Hayvan modelleri Uizerine yapilan laboratuvar ¢alismalari (bu calismalarda sosyal 6nyargilar
ve cinsiyet gibi kurgular bulunmaz) erkek ve disi beyinlerinde 6nemli anatomik farklarin var
oldugunu ortaya cikardi. Bu farklar, eriskin beyninin isleyisinde cinsiyetlere gbre cokca
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farkhlasan hormonlarin roli kadar fetal ve erken dogum sonrasi gelisiminden de
kaynaklanmaktadir. Bu nedenlerden dolay, arastirmacilar disi farelerle deney yapmaktan
israrla kaginmaktadir. Erkek ve disi hayvanlarla yapilan klinikéncesi arastirmalarin yakin
zamandaki bir karsilastirmasinda, sinir biliminin sadece erkeklerle galisiimak lGizere asimetrik
dagilimin en fazla olan alanlardan biri oldugu bulunmustur . Sadece erkek hayvanlarla yapilan
deneylerin karisik cinslerle ve disilerle yapilan deneylerden bes kat daha fazla oldugu
gorulmustir. * Bu laboratuvar deneylerindeki erkek yanhligini hakli cikarmak icin ¢ogu
arastirmaci, beyinde cinsiyete bagli hi¢ bir fark olmadigini ve erkek beynindeki sozde
maskilinizasyonun sadece Ureme davraniglarini kontrol eden bdlgelerde gergeklestigini
savunmaktadir.

Ancak glnUmizde, beyindeki cinsiyete gore ayrilan beyin fonksiyonlarindaki yaygin
farkhliklara iliskin artan deliller vardir ve bu farkhliklar hem saghkli hem de hasta hayvan
modellerinde sasirtici sekillerde agiga cikmaktadir. (Bkz."Noropsikiyatrik bozukluklarda
cinsiyet onyargisi.") Eriskin beyin yapisindaki ve davranisindaki cinsiyet farkhliklarinin pek
cogu gonadal steroid hormonlarinin utero organizasyonel etkisinin sonucudur. Ozellikle de
erkek fetuslerde testikller steroidogeneze bagh olarak daha yilksek konsantrasyonlarda
bulunan androjenler ve bunlarin aromatize tlrevleri olan Ostrojenler. Farkli cinsiyetlerin
beyinlerindeki farkhliklar ayrica cinsiyet kromozomlarindaki genlerin ifadeleri ve kiz ya da
erkek dolin maternal tedavisindeki tutarsizliklar gibi ¢ok gesitli faktorlerden kaynaklanabilir.
Bu etkenler birleserek, norogenez, miyelinasyon, sinaptik budama, dendritik dallanma,
aksonal buylime, apoptoz ve diger néronal parametrelerin farkhliklarina aracilik eder.

Bu herseyin farkh oldugunu sdylemek degildir. Gercekten de, beynin ve fonksiyonlarinin
bliyik kismi iki cinsiyet arasinda ayirt edilebilir farkliliklar gostermemektedir. Ancak
farkhliklar oldugunda asil soru, bu farkhliklarin nasil ortaya giktigidir. Gelisim sirecinde belirli
bolgelerdeki hangi hiicresel mekanizmalar degiserek erkek ve disi beyinlerinin birbirinden
farkli olmasini saglar?

Erken galismalar  olagan  slipheliler  olan

CROZE:SECTION OF HOUSE BRAIN norotransmiterler, noérotrofinler ve transkripsiyon
l faktorleri UGzerine odaklanmistir. Fakat su anda,

3 memeli beynindeki cinsiyet farkliliklarinin kokeni
konusunda, geleneksel etmenlerden uzaklasip
; : steroid hormonu etkisini vurgulayan vyeni bir
‘ n anlayisla ilgili blydk bir yeniden disiinmenin tam

crosssecTionoF pReoPTIc AREA  Ortasind ayiz.

‘ ) Fabrika ayarlari disi

- . BEYINDEKI CINSIYET: Memeli embriyolari olagan
NN olarak disi olmaktadir. Erkek gelisimi, Y
" ! ' , kromozomundaki Sry geninin eksprese olmasinin
. ) tesvik ettigi testis gelisimi ile gerceklesir. Fetal

gelisimi  sirasinda, testisler yliksek miktarda
testosteron dretir, ve bunun biyik kismi 6strojene
cevrilir. iki hormon da beyni harekete gecirerek
hiicresel maskdilinizasyon  sirecini  baslatir.
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SOURCE Gelisen fetiis gonadlari cinsiyet belirlenmesinin merkezidir. Diger bitln birincil ve
ikincil cinsiyet ozellikleri gelisimin ileriki noktalarinda testis ve yumurtaliklardan yayilan
hormonlara bagimlidir. Olagan olarak gonadal o6ncileri farklilasarak yumurtalga doéndsir;
testis olusmasi icin Y kromozomunda bulunan Sry geninin kodladigi bir transkripsiyon faktori
gereklidir. Benzer sekilde, beyin olagan olarak disi beyni olacak sekilde gelisir ve sadece
testislerde Uretilen steroidlere maruz kaldiginda maskiilinizasyona dogru yonelir.

Beynin gelisimsel maskiilenizsyonu, iki cinsiyetin beyninde 6nemli yapisal farkhliklara yol
acar. (Bkz.cizim.) Erkek beynindeki bazi bolgeler daha genisken digerleri daha kugulktur.
Beyindeki cekirdek ve subnukleuslari olusturan hiicre kiimelerinin genel boyutlari kadar
belirli bir norotransmiteri eksprese eden noéron sayilari da hiicre sayilarinin ve/ve ya
yogunluklarinin farkh olmasi sebebiyle farklilik gosterir. Beyindeki (belirli bolgelerde belirli
sekillerde) dendritlerin uzunlugu, dallanma motifleri ve sinaps sikligi da, ¢ekirdekler arasinda
ve serebral yarimkireler Uzerindeki projeksiyonlari olusturan akson sayilari gibi disi ve
erkeklerde farklilik gésterir. Hatta néron olmayan hiicreler de maskdlenize olur. Erkek beyni
bolgelerindeki astrositler, disi beyininin ayni bolgelerinde yer alanlara gore daha "gir", daha
uzun ve sik islemlerdir. Beynin dogustan gelen bagisiklik sistemi olarak goérev yapan,
baskalasmis makrofajlar olan mikroglia , erkek beyninin bdlgelerinde daha aktif hale
getirilmistir ve néronlarda gorilen degisikliklere katkida bulunurlar.

Bu degisiklikler, steroid hormonlarinin transkripsiyon faktorlerine baglanip hiicre gekirdegine
ulasmasi ve burada gen transkripsiyonunu baslatmasi ile gerceklesir. Ornek olarak, estradiol
kendi reseptorine baglanarak siklooksijenaz geninin ekspresyonunu baslatir. Bu da
prostaglandin E2 (PGE2) adh kisa omirli sinyal molekiliinin Gretimindeki hiz belirleyici
adimi kontrol eder. 10 yildan biraz fazla bir stire dnce meslektaslarim ve ben, PGE2'nin erkek
farelerde cinsel davranis icin gerekli bir beyin bolgesi olan preoptik bdlgenin, fetal
maskdilenizasyonu icin hem gerekli hem de yeterli oldugunu gosteren sasirtict bir kesif
yaptlk.2 Erkeklerde PGE2 diizeyleri, estradiol tarafindan tetiklenen siklooksijenaz enziminin
sentezlenmesi sayesinde, secilmis olarak bu beyin boélgesindeyiikselmektedir. PGE2 daha
sonra AMPA glutamat reseptorlerinin aktiflesmesini ve beynin bu bdlgesindeki néronlarin
dendritleri Gzerindeki sinapslarin olusumunu ve stabilizasyonunu saglayan bir sinyal
transdiiksiyon uyarimini tetikler. Sonug olarak, erkek fareler disilere gére preoptik bélgede
iki kat uyarici sinaps yogunluguna sahiptir ve bu durum, eriskinlikte erkek ciftlesme
davranisinin disa vurumuyla olumlu baglantiya sahiptir.’

Daha sonra, noronal devreleri sekillendirmedeki rolinden dolayr degerlenmeye baslamis
olan mikroglialarin 6 PGE2 icin baskin kaynk oldugunu kesfettik.* Geng erkek beyindeki bu
dogustan olan bagisiklik hiicrelerinin sadece daha fazla olan sayilari degil, morfolojileri de
disi beyinlerindeki mikroglialara gére daha fazla PGE2 (rettiklerini ve daha aktif durumda
olduklarini belirtmektedir. Gelisimin sirecinin baslarinda, mikrogliallarin aktif durumdan
sapmasl icin uygulanan farmakolojik tedaviler, PGE2 Uretiminin azalmasina ve estradiollin
tetikledigi maskilinizasyonun énlenmesine sebep olmustur.” Dolayisiyla, néron olmayan bir
hiicre yani mikroglia ve inflamatuar bir araci olan PGE2, farelerde normal preoptik bdlge
maskdilinizasyonu icin gereklidir.

Beynin gelisme silirecinde maskilinizasyon geciren diger bir bolge, amigdaladir; duygularin
islenmesindeki rollerine ek olarak, ¢ocuklarin sosyal oyun davraniglarini diizenleyen kilit bir
bolgedir ve bunlar pek cok tire ait erkek ve disiler arasinda (bazen sert ve kaba olarak
adlandirilan oyunlar bigiminde) belirgin sekilde farklilagir. Oyun frekansi ve yogunlugundaki
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dimorfizm (iki cesitlilik), steroidlerin dolasimda olmadigi ya da minimal oldugu yasamsal bir
doénemde gorildiga igin ilgingtir; bu nedenle erkek ve disilerde gbzlenen herhangi bir
farklihk genetik ya da daha 6nceki organizasyonel etkilerin sonucudur.’ Amigdala'nin sinaptik
motiflerindeki cinsiyet farkliliklari, preoptik bolgedeki kadar belirgin degildir, ancak neonatal
duyarliik doneminde—en azindan yasamin ilk dort giiniinde Farelerin yasaminin en azindan
ilk dort giiniinde ve sicanlarda bir haftaya kadar—hiicre olusumunda, disi amigdalasinin
erkeklerdeki ayni bolgeye gore daha fazla néron ve astrosit Gretmesine bagh olarak belirgin
farklar vardir.®

Bu 6zel cinsiyet farklihginin, esrarda (: marihuanada) bulunan psikoaktif bilesenler tarafindan
aktive edilen reseptorlerin dogal ligandi olan endokannabinoidler tarafindan diizenlendigi
goérilmektedir. Ozellikle erkek amigdalasindaki yiiksek endokannabinoid seviyeleri hiicre
olusumunu baskilamaktadir. Endokannabinoid seviyelerinin arttirilmasi veya yasamin ilk
haftalarinda disilere endokannabinoid mimetiklerinin  (taklitgilerinin)  uygulanmasi,
amigdalalarindaki hiicre olusumu seviyesini erkeklerin seviyesine disurir. Oldukga ilging bir
sekilde, bu, kiz cocuklarinda sert ve kaba oynamanin artisi ile baglantilidir.

Endokannabinoidlerin amigdaladaki hiicre olusumunu nasil azalttigl bilinmemesine ragmen
ortaya cikan bulgular, bu beyin bolgesinde yer alan mikroglianin, beyinin diger yerlerinde de
oldugu gibi, hiicre sayisini belirlemede kritik diizenleyici olabilecegini distindirmektedir.
Mikroglia, hiicre sayilarini iki sekilde diizenler: 6li ya da 6lmekte olan hiicreleri fagositoz ile
yutarak ya da canli hiicreleri oldirip sindirerek (bu islem yakin zamanda fagoptoz olarak
adlandinilmistir).? Saglikli bir beyin icin hiicre sayisinin uygun sekilde kontrol edilmesi
dnemlidir. Olmekte olan hiicreler etkili sekilde ortadan kaldirilmazsa, zehirli olan hiicre
icerikleri hiicre disi bosluga yayilarak daha fazla hiicrenin 6lmesine yol acar. Tersi durum
olarak, hticreler asiri miktarda cogalirsa, organize baglantilar olusturma ve sirdiirme
becerilerini kaybederler. Mikroglia, bu iki stirecin temel koruyucusudur ve devam etmekte
olan calismalar bunun, cinsiyet farkhliklarinda olusan belirli hicre alti hiicre sayilarinin
kontroli i¢in de gecerli oldugunu 6nermektedir.

Epigenetik ve beyin

Beynin hormonsal olarak maskiilizasyonu, kalcihiginin  goreceli olmasi sebebiyle
"organizasyonel" bir olay olarak tanimlanir, ancak bu durumun nasil slrdlUgu
bilinmemektedir. Hipotalamus ile yakindan iliskili olan ve erkek cinsel davranisini kontrol
eden bir alan olan preoptik bélgede, kemirgen yasam evreleri boyunca sinaptik yogunlukta,
devaml cinsiyet farkliliklari bulmaktayiz. Belirli bir uzunluktaki sinir dendriti icin erkekler
disilere oranla yaklasik iki kat daha fazla sinapsa sahiptirler ve bu yeni dogan sicanlar,
ergenler ve yetiskinler icin de gecerlidir.® Sinaps aralarindaki mesafeler bir sey tarafindan
korunmaktadir.

Olagan supheli, artik hiicresel hafizayr saklayabildigini bildigimiz, genomdaki epigenetik
degisikliklerdir. DNA metiltransferazlarina (DNMT'ler) miidahele ederek, genomda yaygin
demetilasyona sebep olarak, grubun, disi sicanlarda DNMT aktivitesinin daha glicli olduguna
dair kanitlar bulmustur. Bu da, cinsel davranisin maskilinasyonunu kontrol eden beyin
bélgesi icin DNA metilasyonundaki artisla mikemmel bir korelasyon géstermistir.’® Yasamin
ilk haftasinda disi sicanlarda DNMT'nin engellenmesi, hem beyin yapisi hem de davranis
acisindan sicanlarin daha erkeksi olmasina yol acmistir. Bunun muhtemel sebebi DNA
metilasyonunun azalmasi ve maskilinizasyon icin kritik bir gen grubunun ekspresyonunun



artmasidir. Sasirtici seklide, disi sicanlari hassas donem disinda DNMT engelleyiciye maruz
biraktigimizda yine de maskilenize olduklarini gordik. Bu da DNA metilasyonununun
maskilinizasyonu etkin sekilde baskilayarak, feminizasyonu korumak igin kritik 6neme sahip
oldugunu disindirmektedir. Ayni durumun , preoptik bolgedeki DNMT3 enziminin genetik
olarak silindigi farelerde de gegerli oldugu bulunmustur. Hangi genlerin metilasyon kaybiyla
kurtarildiginin belirlenmesi devam etmekle birlikte, ilk analizler, mikroglia ve beyin dogal
bagisiklik sisteminin bir baska bileseni olan mast hicreleriyle iliskili genlerin bunlara dabhil
oldugunu gostermektedir.

Epigenomdaki degisimler, beynin cinsel baskalasimina ait bilesenlerdir, ancak bu karmasik
kodu ¢c6zmeye daha yeni basladik.

Ancak, DNA metilasyonunun beyindeki cinsiyete bagl degisiklikler Gzerindeki rolii sonuca
baglanmis degildir. Yerlesik gorus, epigenetik belirleyicilerin erkenden olusturuldugu ve daha
sonra dayaniklilik kazandigl yoniindedir. Yapilan g¢alismalar géstermektedir ki, erken hormon
tedavilerine karsi epigenetik tepkiler, gecikmeli olarak da olusabilirler (bir ¢esit epigenetik
eko). Ornegin, Los Angeles'taki Kalifornya Universitesi'ndeki genetik¢i Eric Vilain ve
meslektaslari, hem striatum hem de preoptik bdlgelerde yetiskin farelerde yenidoganlardan
daha fazla cinsiyete bagh DNA metilasyonu farklihg oldugunu ve yenidogan disi farelerin
testostorona maruz birakilmalarinin DNA metilasyon profillerini erkeklerinkine benzer yénde
degistirdigini gozlemledi.'! Benzer bir ¢alismada, Baltimore'daki Maryland Universitesi'ndeki
arastirmacilar, hipokampus, preoptik bdlge ve hipotalamustaki 6strojen ve progesteron
reseptorlerinin promotor bolgelerinin metilasyonunda cinsiyete 6zgli farkhliklari tespit
ettiler. Ancak bu metilasyon motifi, yenidogandan ergenle ve eriskine dogru hayvanlarin
yasamlari boyunca degiskenlik gosterdi.'? Beyindeki hormonlarin organizasyonel etkisi acik¢a
gorilmektedir, ancak epigenomdaki bu etkilerin ortaya ¢ikisi maruz kalma zamani ile yakin
bir bicimde bagh degildir. Bunun hiicresel diizeyde nasil meydana geldigi henliz bir gizemdir.

Erkek ve disi beyninin farklilasmasi igin histon modifikasyonunun da 6nemli olabilecegi
gorilmektedir. H3K4me3 olarak adlandirilan belirli histon modifikasyonu, traskripsiyon
bolgelerinde kimelenir ve sadece degil ama genellikle gen ekspresyonu artisi ile
iliskilendirilir. Fare preoptik bolgesi lzerine yapilan genom c¢apinda bir analizde, iliskili
H3K4me3 miktariyla iliskili cinsiyet farkliliklari bulunan yaklasik 250 gen bulundu ve
bunlarin% 70'inden fazlasi disilerde daha yiksekti. Bu genlerin pek ¢cogu sinaptik iletimlerde,
noronal biyimede ve baskalasmada gérev almaktadir. **

Dogal olarak, bu tiir epigenetik belirleyicileri dizenleyen histon deasetilaz (HDACS)
seviyelerinde de cinsiyete bagh farkhliklar vardir. Yeni dogan erkek farelerin preoptik
bolgesinde HDAC seviyeleri daha yiksektir ve bu enzimlerin estradiol Uretimini
gerceklestiren, Ostrojen reseptoriiniin promotor bolgeleri ve Ostradiol yapan aromataz
enzimi ile iliskili oldugu bilinmektedir. Deasetilasyon, gen ekspresyonunda azalma ile
iliskilendirilmistir ve hem 06strojen reseptorii hem de aromataz, dogum Oncesi donemde
erkeklerde daha fazla ekprese olurken, testosteron seviyesinin dlstigli ve
maskdilinizasyonun tamamlanmis oldugu dogumdan sonraki donemde azalir. Yasamin ilk
haftasinda HDAC aktivitesinin bloke olmasi vyetiskinlik déneminde erkegin cinsel
performansini olumsuz anlamda etkilemektedir, ki bu da normal maskilinizasyon icin
deasetilasyonun 6nemini destekler niteliktedir.



Boylece, DNA metilasyonunda da oldugu gibi, histonlarin epigenomundaki degisiklikler de
beynin cinsel farklilasmasinda rol oynayan etmenlerdendir ve biz bu karmasik kodu ancak
yeni yeni ¢dzmeye basliyoruz.

Mozaik beyin.

Yani kemirgenlerde tanimlanmis olan bu cinsiyete
bagh beyindeki degisikliklerin ne kadari insanlarda
da vardir? Bilinen sebeplerden 6tiri bizler insanlar
Uzerinde deney yapamazken, genetik anomalilerden
kaynakli bir hormonal profil degisimi ya da
hassasiyet  degisimi ile gerceklesen "dogal
deneyler"e gilvenebiliriz. Adrenal bezlerin fetal
gelisim sirasinda  ylksek miktarda androjen
Uretmesi olan konjenital adrenal hiperplazisi (CAH)
ve androjen reseptoriindeki bir mutasyon nedeniyle
testosteron ve diger androjenlerin baglanamamasi durumunda ortaya ¢ikan tam androjen
duyarsizhigr sendromu (CAIS) iyi calisiimis olan iki 6rnektir. Her iki durumda da, gonadal
gelisim, kromozomal olarak belirlenirlenen cinsiyete gore gerceklesir—yani, XX kromozomlu
embriyolarin yumurtaliklari ve XY kromozomlu embriyolarin testisleri gelisir—ancak ikincil
cinsiyet Ozellikleri genellikle karsi cinse paraleldir. CAH hastaligina sahip kiz ¢ocuklari, 6rnek
olarak, utero androjen etkisinden dolayr maskilenize genital organlarla dogarlarken, CAIS
sahibi erkek c¢ocuklari, dis erkek cinsiyet organlarinin farklilasmamasi nedeniyle
dogduklarinda normal kiz ¢ocuklari gibi goriinirler.

Bu kosullar, gonadal cinsiyet ile beyindeki cinsiyetin birbiri ile uyusup uyusmadigini
sorgulamak icin imkan saglamaktadir. CAIS durumunda, bu XY bireyler siirekli disi olarak
tanimlandig igin cevap kesinlikle hayirdir. Bu bulgu, erken yasta androjenlere maruz
kalmanin erkek kimliginin gelisimi icin gerekli oldugu gorisiyle uyumludur. CAH sahibi kizlar
icin, hormonal profildeki degisim, CAIS sahibi bireylerdeki kadar dramatik degildir, bu ylizden
beyin ve davranistaki degisiklikler de daha az dramatiktir. Yine de, oyuncak secimi gibi
davranigsal  ozellikler  agisindan  degerlendirildiginde  beyinlerinin  bir  6lglide
"maskdilenlestirilmesi" Gzerine siklikla kanit bulunmaktadir. Dolayisiyla, insanlar ile hayvan
modelleri arasindaki bazi farkliliklarin olmasina ragmen, kanitlarin GstinlGgu, insanlarin da
hayvanlar gibi hormonsal olarak belirlenen cinsel farklilasma siirecine girdikleri gorisini
desteklemektedir.

Beyin, bazi bolgelerde goreceli derecelerde maskilenizasyonun ve digerlerinde de
feminizasyonun oldugu bir karisimdir..

Her ne kadar hem popiler hem de bilimsel yazili basimlar "erkek" ve "disi" beyinlerden
bahsetse de gercekte beyin, karaciger veya bobrek gibi tek bir bélinmez organ degildir.
Birbirinden bagimsiz ancak birbiriyle iliski halinde olan ve dis ve i¢c etmenlere maruz kalan
hiicre gruplarinin birlesmesidir. Bu, bircok ve cesitli sinyal iletim yolaklarini baslatan
hormonsal modiilasyon icin de gecerlidir. Bunlarin sonucu olarak, beyinin tek bir "erkeklik"
ya da "disilik" Uniformasi giymesi gercekten de imkansizdir. Bunun yerine beyin, bazi
bolgelerde farkli derecelerde maskiilenizasyon, digerlerinde de feminizasyon iceren bir
karisimdir. Ortalama olarak, bir diside daha gliclii sekilde feminize bazi bélgelerin olmasi ve
erkekte daha glicli sekilde maskiilenize diger bolgelerin olmasi muhtemeldir, ancak bu



ortalamalar hi¢ bir zaman bir kisinin profilinin 6ngorilmesini saglamaz. Dahasi, mozaik bir
harman degildir; erkeklikten disilige kesintisiz stiren bir degisim yoktur; cinsiyete gore notr
olan, erkekler ile kadinlar arasinda tutarli farkliliklari olmayan birgok parametre vardir.

Evrimsel olarak, bir beynin icinde erkeklik-disilik mozaiginin olusmasi mantiklidir,
organizmalara daha fazla degiskenlik ve dolayisiyla, degisen cevre kosullarina adaptasyon
imkani kazandirir. Meslektaslarim ile beraber gozlemledigimiz beynin cinsel farklilasmasinin
dikkat cekici bir diger yonu ise, inceledigimiz her son nokta icgin, cinsiyet farkinin
blylkligunin gorece disik bir aralikta sadece bir-iki kat arasinda sinirlandiriimis olmasidir.
Her ne kadar bu, cinsiyet icindeki ¢ok kiiglik degisime gore ¢ok fazla olsa da, erkek tavus kusu
kuyrugu ile disininkinin arasindaki fark gibi tarif edilebilecek kadar devasa kesinlikle degildir.
Sanki bir seyin, cinslerin beyinlerini birbirinden uzaklastirirken ayni anda yakin tutmasina
benzetilebilir.

Bu yorumlama, baslangicta ingiliz biyolog Conrad Waddington'in 1940'larin sonunda dnerdigi
kanalizasyon kavramiyla tutarlidir ve simdiye kadar evrimci biyologlar tarafindan
glinimuzdeki i¢ ve dis zorluklarin karsisinda dayanikhlig§in korunmasi igin bir vasita olarak
benimsenmistir. Saperon proteinler ve diger ajanlar, 6rnegin, dlizglin protein katlanmasina
veya hicre igi trafik dizeninin korunmasina yardimci olarak, bir organizmayi pH veya
tuzluluktaki degisimlere ve diger gevresel tehditlere karsi tamponlamak igin harekete gecer.
Biz, embriyonik gelisim sirasinda ya da yasamin ilk haftasi boyunca cinsel olarak baskalagsmis
bircok bitis noktasinin kanalizasyona maruz kaldigini, boylece erkeklerin bir kanalda
kadinlarin da diger kanalda kalmasini saglayarak, bu iki kanalin hi¢ bir zaman birlesmemesini
ya da birbirlerinden ¢ok fazla uzaklasmamasini sagladigini
Onermekteyiz.

insanlarda, ek bir kanalizasyon faktdrii yasamin erken
safhalarindaki ailesel, toplumsal ya da kiltirel etkiler
olabilir. Cinsiyete 0zgl davranislar o6dillendirilebilirken,
ornegin ¢ocugun cinsiyeti ile uyumlu olmayanlar da
cezalandirilabilmektedir. Bu faktorlerin birbirinden
ayristirilmasi zor olsa da, erkek ve disi beyinlerinin gelistikce
farklilastigi aciktir ve memelilerin beyin fonksiyonlarini
incelemek igin yalnizca erkek hayvanlarin kullaniimasinin,
resmin tamamini gostermeyecegini kanitlamaktadir.

NOROPSIKiYATRIK BOZUKLUKLARDA CiNSIYET YANLILIGI

Bazi noropsikiyatrik bozukluklarin, hastalar tipik olarak ergenlik ya da eriskinlikten 6nce
tanilanamasa da fetal gelisim esnasinda olustugu distintlmektedir. Bunlarin ¢ogu erkeklerde
daha yaygindir. Diger bozukluklar ergenlik ve yasamin ileriki safhalarinda ortaya ¢ikmaya
baslamaktadir, ve bunlar disilerde daha sik goriilmektedir. Bu hastalik yayginliklarindaki cinsiyet
yanhliklarina ait biyolojik nedenler su anda arastirilmaktadir.

Major depresif bozukluk (MDD): En sik gorilen noropsikiyatrik bozukluklardan biri olan
MDD'nin disilerde erkeklere oranla iki kat gorilmesi yizinden, cinsiyete yanlihg oldugu
varsayllmaktadir. Bu yanlilik tim diinyada gozlemlenmekte oldugu igin kiltlrel yerine biyolojik
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kokenli oldugu duslinilmektedir. Stres ekseninin diizensizligi ve bunun kadinlarin lreme
hormonlarinin dinamik dogasi ile yakinsamasi, kadinlarda daha buylk bir risk faktori olarak
ortaya ¢itkmaktadir; ancak daha yeni bulgular, bu diizen bozuklugunun baslangicinin ¢ok erken
cocukluktaki kokenlere baglh olabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, erkekler kendilerini
alkol ve uyusturucuya verme egilimindeyken kadinlarin yardim almaya niyetli olmalari gibi
cinsiyet yanlihgina katkida bulunan diger degiskenlerin 6nemi hice sayilamaz.

Anoreksiya Nervoza: Ozellikle ergenlik sonrasinda baslayan anoreksiya nervoza, agirlikh
olarak bir genc¢ kadin hastaligidir, cinsiyete yanhhgi 10: 1'den blyuktir ve neredeyse tamamen
maruz kalinan toplumsal baskilardan kaynaklanmaktadir. ilginctir ki, asir miktarda yemek
yenmesine ragmen normal vicut agirliginin korunmasi bozuklugu olan bulimia nervosa,
kadinlarda erkeklerin Ugte biri goriilme sikhigiyla daha az cinsiyet yanhsidir.

Otizm spektrum bozuklugu (ASD): Aslinda, ASD erkek cocuklarda sadece iki kat daha
yaygin olarak kabul edilmekteyken, yakin zamandaki tahmini hesaplamalar bu oranin 5:1'e
daha yakin oldugunu gostermektedir. Ginliimizde popltler fakat ispatlanmamis bir teori,
rahimdeki testosteron ylikselmesinin ASD benzeri davranislara neden olarak erkek ¢ocuklarini
erkek spektrumunun uc¢ noktalarina yerlestirdigini ileri sirmektedir. Karsit bir teori, doktor
onyargilari, farkh bir bakisa gore de, daha az sosyal ve bilissel kusurlar nedeniyle kizlarin ASD
icin olagandan daha az tanilanmis oldugudur. Baskalari, kizlarin daha direncli oldugunu ve
bozuklugun ortaya c¢ikmasi icin daha blyuk bir genetik yikiin gerektigini savunmaktadirlar.
Ampirik kanitlar bu gorist, ASD'nin genetik kokeninin agik oldugu sinirli sayidaki érneklerde
desteklemektedir.

Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (ADHD): ADHD'nin erkeklerde kizlardan ne
dereceye kadar daha sik meydana geldigine dair raporlar birbirinden cok farkhdir ve biyik
olasilikla kiltlrel faktorlerden de en az biyolojik faktorler kadar etkilenmis olmalari olasidir.
Bunlara ek olarak, erkekler daha bliyik bozukluklar gostermekte ve bu sayede en az dort kat
daha fazla teshis edilebiilmektedirler.

Sizofreni: Genel populasyon goz oniine alindiginda, sizofreni sikhginda acik bir cinsiyet
yanhligi yoktur. Bununla birlikte, tani konmasi genc yastaki erkeklerde ve erkek ¢ocuklarinda
kizlardan daha yayginken, orta yas ve Ustlindeki tani konmalari kadinlarda daha siktir. Strese
karsi verilen ayirt edici tepkiler, belirli beyin bélgelerinin erkeklerde kadinlara gore asiri ya da
dustk aktiflesmesi ile, hastalikta ayrismaya katkida bulunur.

Biplolar bozuklugu: Bipolar bozukluk oranlari erkekler ve kadinlar arasinda degismemekle
birlikte, bozuklukla glcli iliskisi olan bir genetik polimorfizm, erkeklerle iliskili degilken
kadinlarda risk faktortddr.. Bu, néropsikiyatrik bozukluklardaki cinsiyet farkliliklarinin dogasi ve
bazi farkhliklarin ortaya cikabilecegi coklu yollar hakkinda daha ne kadar ¢ok sey 6grenmemiz
gerektiginin altini gizer.
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Yemek yedikten sonra kimse artik yediklerini disiinmez. Aslinda gidalarin
yutulduktan sonraki serliveni oldukca ilgi cekicidir. Sindirim agizda yada
midede degil aslinda beyinde baslar. Yenilecek gidanin kokusu, goériinimi
hatta bile tukurak

pompalanmasini arttirabilir. Ornegin bir képegin bir tabak biftek gérdiugiini

duslincesi salgilamasini ve mide ©Ozsuyunun

seyrederseniz agzinin suyunun nasil aktigini gozlemleyebilirsiniz. Tabiiki
insanlar oyle bir durumda daha saygili, daha ihtiyath davranirlar.

Sindirim sistemi yaklasik 9 metre uzunlugunda ince bir tip gibidir. Aslinda
sindirim strekli devam eden bir islemle gidanin kiglik- daha kiglk- ve
Soyle

duslinelim; sistem ,bir materyali sokerken ya da parcalarken ise yaramayan

vlicudun isine yaramayacak kadar kiglik pargalara ayrilmasidir.
kisimlarin ¢ope atilmasi gibidir.

Sindirim sisteminde doért ana bolim vardir. Yemek, sindirmek- 6ziimlemek,
absorbe etmek- emilim, elimine etmek - atmak . Yeme islemi gida agiza
alindiginda baslar, sindirim yani 6zimleme gidanin agizda, midede ve
bagirsakta parcalanmasi demektir. Absorbsiyon ya da emilim Once ince
bagirsakta baslar ve sindirim sisteminin geri kalan bolimlerinde devam eder.
Eliminasyon yani atik bu basamaklar sonunda gidadan geri kalan herseydir.
Yemek- Gida Almak

YIYECEK girdigi anda

cigneyerek yiyecegi parcalar,

Agiza derhal sindirim sistemi devreye girer. Disler
tikiruk salgilanmaya baslar, tikirik salgis
yiyecegin agizda daha kolay karismasini saglar. Sonra bu pargalari ¢ignemeye
baslariz.  Bilim adamlarinin bulgularina goére ( gercektende bu calisma
yapilmistir) yutulmadan 6nce bir agiz dolusu yiyecek agizda ortalama 20 kez
cignenir. Tabii bu sayi yiyecegin cinsine gére degisir. Ornegin havug gibi sert
yiyecekler daha ¢ok sayida cignenir. Sindirimde tlkiriak salgisi 6nemli rol
oynar. Bu salginin (¢ 6nemli bileseni su (% 98), mukus( slimiksel salgi) ve
sindirici enzimlerdir. Su bolimi{ ¢ignenmis yiyecegi nemlendirir, mukus
Tikurukteki

enzimler ise yiyecekleri parcalayarak kullanilabilir yapiya dontstirtr.

kaygan yapar ve bogazdan asagl rahatca kaymasini saglar.
Enzimler bir g¢esit katalizordiir. Kimyasal tepkimenin olusumunu destekler,
hizint arttinr ama tepkimede kullanilmaz. Diger bir deyisle tekrar tekrar
kullanilabilirler. Viicudumuzda binlerce degisik tip enzim vardir.
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Katalizérler bir kimyasal tepkimeyi, alternatif bir yéntemle olusmasini saglayarak hizlandiran
maddelerdir. Katalizériin roliinii basitce sdyle resmedebiliriz. Farzedelim ki bir tepkimede
reaktantlar (ya da tepkenler) tepkimeyi saglamak icin yiiksek bir tepeyi tirmanip sonra asagi
inmek durumundadir. Katalizleme bu tepeye alttan bir tiip gegit agmak gibidir. Bu durumda
reaktantlar daha kisa zamanda, daha az enerji harcayarak son noktaya ulasacaklardir
Enzimlerin ne kadar hizli g¢alistigini anlamak igin 6rnegin karbonik anhidraz enzimini ele
alalim. Bu enzim akcigere gitmeden 6nce hiicrelerden karbondioksidi uzaklastiran tepkimeyi
katalizler, ki bu gaz daha sonra solunumla disari atilir. Ne zaman karbondioksit molekllu
hiicreden ayrilmak istese karbonik anhidraz enzimi devreye girer, karbondioksit ve su
molekiliinin bikarbonat ve hidrojen iyonuna c¢eviren tepkimeyi hizlandirmak Uzere
katalizler.

CO2+ H20 = HCO; +H'

Bikarbonat iyonu karbondioksitten daha c¢o6ziilgen oldugu icin damar yolunda kan ile
akcigerlere tasinir ve orada da tersiner tepkimeyle karbondioksit gazina donlserek disari
atilir.

Karbonik anhidraz yukarida verilen CO2 nin bikarbonat iyonuna donitsim tepkimesinin
saniyede 600.000 defa tekrarlanmasini saglar, Enzimin tepkimeyi ne kadar hizlandirdigini
anlamamiz icin bu sayiy1 bilmek bile yeterli olacaktir.

Yiyecek cignendigi, nemlendigi ve kayganlastirildiginda bogazdan asagl yolculuk baslar ,
yemek borusuna yonlenir ve mideye iner. Bu eylemde dil, tiklrigl yiyecege yonlendirmekte
ve top haline (¢cignenmis lokma) getirmekte onemli gorev goriir. Aslinda bu toplar bogazda
kendiliginden asagi dismez. Yemek borusundaki kaslarin kasilip gevsemesi ile itme hareketi
saglanir ve mideye ulasilir. Yoksa yercekimi ile kendiliginden asagi iniyor degildir. Oyle olsaydi
uzayda astronotlar siirekli a¢ gezerlerdi! Hernekadar hi¢ dnerilmese de basasagl pozisyonda
bile lokmalari yutabilirsiniz.

Soluma mekanizmasinda kandaki CO; nin tasinmasi olduk¢a karmasiktir. Kandaki CO; nin
%88 kadari bikarbonat formundadir. Bir kismi kandaki proteinleri baglar (hemoglobin) ve
karbomatlari olusturur. CO2 nin ancak %5 kadar kismi kanda kalir, kirmizi kan hiicresi ve
plazma arasinda geri déniisiimlii kimyasal kombinasyonlar olusturur.

Karbonik Anhidraz yada karbonik dehidrataz cinko iyonu igeren metaloenzim
ailesindendir. Yavas bir tepkime olan CO2 gazinin bikarbonat ve protona déniisiimiinii
katalizler.

Karbonik anhidraz enzimi kirmizi kan hiicresinde, mide mukozasinda, pankreatik
hiicrelerde , bébrek tibiillerinde bulunur.

Oziimleme

Oziimleme mideye erisen yiyecegin midede carpilip vurulmasiyla baslar. Midenin ¢ok
kuvvetli kaslari vardir. Bu kaslar sayesinde midedeki yiyecekler yayik icinde gibi strekli
hareket gorurler. Mide icindekiler hamur haline gelir. Midenin sihirli suyu yiyecekleri sivi
gortnimli yari hazmedilmis haldeki bir maddeye cgevirir. Cogu insan midenin asit icerdigini
bilir. Ama bunun hidroklorik asit oldugunu ¢ok az kisi bilir. insanlarin daha azinlikla bildikleri



diger bir sey ise, mide asitinin gorevinin yiyecekleri parcalamak degil, enzimlerin ¢ok glicll
O0zimleme etkisini  aktifleyerek, yiyeceklerin kimyasal pargalanma tepkimesini
gerceklestirmede gerekli olan kuvvetli asidik ortami saglamak oldugudur. Bir et pargasini
derisik hidroklorik asit icine atin, hicbir parcalanma géremezsiniz. Ama enzim ilave
ederseniz hemen pargalanir. Midedeki asit ve enzim kombinasyonuna gastrik sivi ya da mide
sivisi denir. Bu sividaki hidroklorik asit miktari hacimce % 0.5 civarindadir. Viicudumuz
glinde yaklasik 2-3 litre gastrik sivi Uretir.

Midemiz tamamen dolu oldugunda yaklasik 2 litre yiyecek alacak kadar genlesir. Ortalama
gastrik bosalma 4 saat kadardir. Bu slire elbetteki yiyeceklerin miktari ve tipi ile degisir. Hafif
yiyecekler mideden yaklasik 2 saatte bosalir. Cok biliylk porsiyon ve agir bir yemek sonucu
mide bosalmasi 6 saati bile bulabilir. Bu bilgileri
kullanarak adli pataloji uzmanlari adli olaylarda 6lim

saatini tespit icin Olide midenin doluluk miktarini

/C’ st g .. incelerler.

\ t\Karbomu/b FAeusy«gnJ \‘/— Gastrik sivinin - midenin kendisini de sindirmesini(!)
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salgilar duruma gelmisse mide eksimesi sikayeti baslar.
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Bast Seker Vgaminie " acisein  ggiry asit birikimi, mideye gonderilen antiasitlerle (anti asit

Gastrik sivi yemek borusundan yukari dogru cikar,
bogazda yanma hissi yaratir. Bu yanma hissi , midedeki

tabletleri ile) hafifletilebilir. Antiasitler asidi notralize eden maddelerdir. En yaygin antiasit
maddesi piyasada degisik ticari adlarla pazarlanan Kalsiyum Karbonat ( CaCO3;) maddesidir.
Asagidaki tepkimede gorilecegi gibi midedeki fazla hidroklorik asit HCl , tuza doénliserek
zararsiz hale gelir.

CaCO; + 2HCI = CaCl, + H,0 + CO,

Daha fazla Oziimleme ,Faydali Kisimlarin Emilimi ve Faydasizlarin Atilimi

Midede yiyecekler 6zimlendikten sonra sivi benzeri hale
getirilmis parcaciklar ince bagirsaga gecer. Burada bagirsak
ve pankreas hiicreleri tarafindan lretilen enzimler tarafindan
yiyecekler parcalanir ve faydasiz atik haline gelene kadar
parcalanmaya devam eder.

Safra kesesinden ince bagirsaga salgilanan safra salgisi ( su,
kolletrol ,lesifin yani fosfolipid, ve sodyum glukonat gibi
safra tuzlarindan olugur) vyiyeceklerdeki yaglar ¢ok kiglik

yuvarlak parcalara cevirir.

Safra salgisi  karaciger tarafindan giinde yaklasik bir litre kadar salgilanir. Safra
kesesinde depolanir. Burada yogunlasir ve kullaniimak iizere ince bagirsaga yollanir.



Yiyecek icerigindeki besinlerin ¢ogu ince bagirsak tarafindan emilir ve vicudun diger
bélimlerine tasinir. ince bagirsak duvarlarinda ince kilcal kan damarlari vardir. ince
bagirsaktan besinler bu kilcal damarlar vasitasi ile emilir. Buradan besinler karacigere tasinir .
Karacigerde toksik maddelerden arindirildiktan sonra viicudun diger bolimlerine dagitilr.
Besinler ince bagirsakta gidanin cinsine gore ortalama 4-8 saat kadar kalirlar. Gidalar ince
bagirsaktan ayrildiginda igergindeki besinlerin blyik g¢ogunlugu alinmis durumdadir.
Kalanlar sulu kivamdadir ve hemen hemen atik durumundadir. Atiklar kalin bagirsaga yani
kolona gecer, oradan da viicuttan disari atilir.

Her ne kadar besinler ince bagirsakta emiliyor olsa da halen iginde faydali kisimlar kalmis
olabilir. Atiklar kalin bagirsakta ortalama 12 saat kadar kalmaktadir. Halen bir miktar faydah
gida iceren sulu atiktaki besinler kolonda ilerlerken, kalin bagirsaktaki bakteriler lifli atiklar
besler ve viicudun kullanabilecegi K ve B vitamini gibi faydali besine gevirir.

Ama kalin bagirsak (yani kolon) bir viris etkisiyle veya herhangi bir sekilde tahrip oldugunda
atiklar bagirsaktan ¢ok hizli geger, atik sivisindaki suyun emilimi ve faydal gidalarin viicuda
aktarilmasi icin yeterli siire olmaz ve atik, sulu kivamda yani ishal olarak sonuglanir.

*Lifli yiyeceklerin bircogu atiklarin bagirsaktan daha hizli gegmesini saglar,

*Vicudumuzdan atilan atigin yari agirligi canli yada cansiz bakterilerdir.

*Vicudumuzda toplam 1.4 —2.8 kg kadar bakteri mevcuttur ve bunlarin ¢ogunlugu kalin
bagirsakta bulunur.

Sindirim sisteminde sasirtici olan sudur. Siz lokmay! agziniza aldiginizda diigmeye basiimis
gibi sistem kendiliginden calismaya baslar. Vicut otomatik olarak, yiyecek maddesindeki
faydali kisimlari olabildigince ayirir alir. Sistem seckinlik agisindan basit fakat hizi, faydahlig
ve kompleksligi agisindan kafa karistiricidir.  Boylelikle, kimyanin bir aksiyonun iginde
gorilebilecek en giizel 6rnegidir.



MIDEDEKI HiDROKLORIK ASIT VE SINDIRiM SORUNLARI

Kaynak : Linda Crampton , " Midedeki Hidroklorik Asit ve Sindirim Sorunlari " , Owlcation,
23 Ekim 2017,
https://owlcation.com/stem/Hydrochloric-Acid-in-the-Stomach-and-Digestive-
Problems

Hazirlayan : Babiir Yazicioglu — Subat 2018

Pepsin diye adlandirilan mide enziminin, proteinleri sindirmesi icin asidik ortama ihtiyaci
vardir. Balik, et , yumurta , siit iiriinleri ve baklagiller hepsi protein bakimindan zengin
besinlerdir.

Midedeki Hidroklorik Asit

Midede, Ozellikle besinler hemen yendikten sonra ¢ok asidik bir ortam olusur. Asidik pH
mide zari icindeki hicrelerin salgiladigi hidroklorik asit tarafindan yaratilir. Besinlerdeki
proteinleri sindirecek mide enzimini faaliyete gecirmek icin kimyasala gerek vardir.
Hidroklorik asit ayni zamanda mideye giren ¢ogu bakteriyi oldlirerek bizi zararlilardan korur.

Mide asidi cok yararli bir madde oldugu halde, normal olarak varligindan haberdar olmayiz.
Mide zari onu asitin zararh etkisinden koruyan mukus ile kapldir. Ayrica , besin ve asit
karisimi mideden ayrilip ince bagirsaga geldiginde , bagirsaktaki bazik ortamda nétirlestirilir.
Bazen, gerci mide asidi ya ¢ok fazla veya ¢ok az iUretilmesi nedeni ile veya olmasi gereken
yerde durmadigi icin sorunlara neden olur.

Yuvarlak bir kas olan buzlici kas midenin girisini kapatir. Eger blzicl kas gerektigi gibi
calismaz ise besin ve asit yukariya, yemek borusunun icine tasinabilir ve bir yanma hissi
yaratir. Mide asidi ayni zamanda Ulserleri azdirabilir ve daha fazla agri yapmalarina neden
olur. Bazen mide zari icindeki hiicreler asit etkisi disindaki bir neden ile zarar gorir ve
hidroklorik asit liretemez. Yeterli asit olmayinca, midedeki protein sindirimi zorlasir ve asiri
bakteriyel bliyime meydana gelebilir.

MIDE Organ i Midenin Gorevleri
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-
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\ Ka:tabakélan
‘ ayni zamanda, B12 vitamininin ince

Kingiklik Seroza
bagirsakta emilmesi icin gerekli intrinsik

Midenin Anatomisi faktériini salgilar.

Diger mide zari hiicrelerinden ana hicreler olarak bilinen hiicreler pepsinojen diye
adlandirilan bir madde Uretir. Hidroklorik asit pepsinosijeni pepsin adli enzime dénustirur.
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Pepsin besinlerimizdeki proteini, amino asitlerdeki uzun ve katlanmis zincirleri daha kisa ve
basit yapilara pargalayarak sindirmeye baslar. Enzim gorevini yerine getirmesi igin asidik
ortama ihtiyac duyar. ince bagirsaktaki enzimler ise protein molekiillerinin parcalanmasini
tamamlayarak amino asitlerin kan dolasimina karismasina izin verirler.

Mide icindeki pH degisir.Eger bir kisi uzun stireden beri yemek yemiyorsa , mide sivisinin pH' |
genellikle 4 civarindadir.Besin mideye geldiginde, hidroklorik asit Gretimi artar ve ¢ok asidik
sartlarda pH 1 veya 2 ye kadar dusebilir. Besinin bilesenleri sindirim ilerledikce genellikle pH

I biraz yukseltir. Asit, sadece pepsinin galismasi icin uygun bir ortam saglamaz, ayni
zamanda besinler ile midemize giren zarar verme potansiyeline sahip mikroplari da oldrdr.

Asit hiicreleri ve ana hicreler mide zari igindeki mide bezlerinde yer alirlar. Mide bezleri
mide sivisi denen bir sivi salgilar. Bu sivi her giin 2 ila 3 litre civarinda salgilanir. Mide sivisi ,
su , misin denen bir protein , hidroklorik asit ,pepsinojen , intrinsik faktori ve diger
kimyasallar igerir. Asagidaki boyali mide zari 6rneginde gorilen sag tarafta yer alan girintili
mide bezleri dis ortama agilr.

Boyali mide zari 6rnegi

Hidroklorik Asit Uretimi : Proton Pompasi

Hidroklorik asit (Gretimi ve salgilamasi
karmasik bir prosestir. Prosese esas katki
saglayan ise asit hiicresi zari iginde yer alan
proton pompasidir. Proton pompasi , hiicre
zari veya huicredeki organel zari iginde yer
alan 6zel bir proteindir. Protein , protonlari

zarin bir tarafindan diger yanina aktif
tasima ile nakleder. Bu prosesin gerceklesmesi icin enerjiye ihtiyac vardir.

Bir hidrojen atomu pozitif yikli bir proton ve negatif ylkll bir elektrondan olusur. Hidrojen
atomu hidrojen iyonunu olustururken elektronunu kaybettiginde geriye sadece proton kalir.
Dolaysiyla hidrojen iyonu ( H') ile proton ayni seydir.

Hidrojen iyonlari, asit hiicresi zarindan mide bezi kanalina H'/K® ATPase olarak bilinen
proton pompasi ile tasinir. Klorir iyonlari (CI') ise asit hiicresi zarindan diflizyon ile aktarilir,
proses protein tasiyicisina veya ek bir enerjiye ihtiya¢c duymaz ( Hidroklorik asit hidrojen ve
kloriir iyonlarindan olusur ).

Reflii ve Gastro6zofajeal Reflii Hastaligi (GERD)

Midenin girisi , mide ile yemek borusu arasindaki kaslar (lower esophageal sphincter, or LES)
yardimi ile korunur. Yuvarlak ve biizlicli bir kas olan bu tip kaslar boru seklindeki organlarin
giris veya cikislarini kapatir veya acarlar. Normal sartlar altinda besin mide bosluguna
girdiginde, LES midenin girisini kapatir. Eger LES kapanmaz ise veya besinler midede
sindirilirken acilirsa midedeki asidik karisim yukariya yemek borusuna tasinabilir. Hidroklorik



asit yemek borusu duvarlarini tahris ederek mide yanmasi olarak bilinen bir aciya neden
olur. Agizda ayni zamanda eksimsi bir tat olusabilir.

Reflii ve GERD birbirine ¢ok yakin rahatsizliklardir, fakat GERD refliiden daha ciddidir. Bir ¢ok
insan refliiyl ara sira yasar. GERD 'de ise, refli dlizenli olarak yasanir. Safra asidi mide
yanmasina ve agizda eksi tad hissine neden olur ve bazen 6kstrik ,hiriltili soluma, gogis
agrisi ve yutkunma glicligi gibi ilave belirtiler ortaya cikar.

SiNDIRIM SISTEMi SINDIRIM SISTEMI ORGANLARI__
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% Gerek GERD'de, gerekse reflide asidik
mide icerigi mideden yemek borusuna tasinir.

Helikobakter pilori: Mide {Ulserlerinin
cogunun nedeni.

Mide Ulserleri, H. pilori ve Asit

Ulser mide zarinda yara olusmasidir.
Midedeki Ulserler mide Ulseri, gastrik
Ulser veya peptik Ulser olarak bilinir.

’ Eskiden stres altindaki bir kisinin asiri

mide asidi Urettigi ve bu asidin mide zarina zarar verdigi ve llsere neden oldugu
zannedilirdi. Bugiin mide (lserine genellikle Helikobakter pilori veya H.pilori olarak
adlandirilan bir bakterinin neden oldugu bilinmektedir. Ayni zamanda midede (retilen
koruyucu salgl miktarini azaltan steroid yapida olmayan anti-enflamatuar ( iltihap sokici )
ilaglarin (NSAIDs) uzun sireli kullanimi da Ulsere neden olabilir. Aspirin bir NSAID dir. Mide
asidi Ulsere neden olmadigi halde , genellikle lilserin daha agrili seyretmesine neden olur.

H.pilori, agriya neden olabilmesine ragmen enteresan bir canlidir. Cogu bakteriyi oldiiren
asitten kacar ve mide zar lzerindeki salgl ortlslinin icinde yasar. Garip sekilde, bakteri
bazi insanlarda sindirim sistemine zarar vermeden yasarken bazilarinda ise mide (lserine
veya mide zarinda iltihaplanmaya neden olur.

Mide Asidini Azaltan ilaglar

Doktorlar genellikle H.pilori enfeksiyonunu tedavi etmek icin antibiyotik ve ilaveten
midedeki asit Gretimini baski altina alan ilaglar yazarlar .En popller ilag tipi hidroklorik asit
Uretimini durduran, proton pompasi engelleyicisi olarak bilinen ilag tipidir . Bu ilaglar
protein pompasina yapisir, pompanin hidrojen iyonlarina baglanmasini ve hidrojen
iyonlarinin mide bezi kanalina tasinmasini 6nler.

Bazen midedeki asit seviyesini dislirmek icin H2- reseptor antagonistleri olarak adlandirilan
diger ilaclar tavsiye edilir. Bu ilaglar normal olarak histamine bagli olan ve asit hiicresi zari



Uzerinde bulunan alicilari engellerler. Histamin, asit hiicrelerine baglanarak hidroklorik asit
Ureten prosesi harekete gegirir. Proton pompasi engelleyicileri ve H2- reseptori
antagonistleri ayni zamanda GERD rahatsizligi olan insanlara da tavsiye edilir.

Proton pompasi engelleyicileri gligli mide asiti dislrtculeridir ve popller ilaglardir. Daha
etkili olduklari distnildigui icin genellikle H2- reseptor antagonistleri yerine onerilirler, fakat
uzun sureli kullanimlarda osteoporoz ve kemik kiriklari riskini artirabilir. Sinirh miktardaki
bulgular proton pompasi engelleyicilerinin, kemiklerdeki ayni zamanda midedeki hidrojen
iyonu tasinimini  durdurma ihtimali oldugunu ileri sirmektedir.

Bazi insanlar midelerindeki asidi notlrlestirmek igin basit antiasitler alirlar. Bunlar modern
ilaclar kadar etkili degillerdir, cinkli olusmakta olan asidi dnleyemezler.Hafif reflide veya
midedeki asitten kaynaklanan agrilarda hizli ve gecici bir rahatlama saglayabilirler , fakat
herhangi bir kisi slrekli antiasit almaya basladigini fark ettiginde teshis ve tedavi igin
doktora gitmesi gerekir.

Hipoklorhidri ve Aklorhidri

Yaslilarda hipoklorhidri (diisik mide asidi) gorilmesi, gencglere gore kayda deger oranda
daha yaygindir. Bazi bulgular midedeki asit Uretimini azaltmak i¢in hazirlanmis ilaglarin
hipoklorhidriye neden oldugunu ileri siirmektedir. Ciddi vakalarda asit tiretimi durur ve bu
durum aklorhidri olarak adlandirihr.

Kronik hipoklorhidri kemik yogunlugunu azaltabilir. Mide igindeki  dlstk hidroklorik asit
seviyesi Helikobakter pilori dahil olmak (izere asiri bakteri blylimesine yol acabilir. Bakteri
besinlerin ¢gogunun emildigi ince bagirsaklara gegebilir. Burada, besinlerin, gli¢lii ve yogun
kemik yapimi igin gerekli kalsiyum ve diger mineraller dahil emilmesinde etkili ilgili insan
hiicreleri ile yarisa girebilirler.

Pepsinin midede aktive edilmemesi halinde besinlerdeki protein sindirilmeden ince
bagirsaga gececektir. ince bagirsakta tripsin denen bir enzim bulunur, yemegimizi yedikten
sonra pepsinin yaptigl isi yerine getirir. ince bagirsaktaki diger enzimler proteinlerin ayri
amino asitlere dontstima ile ilgili sindirimi tamamlar, sonra amino asitler emilerek kan
dolagimina karisir. Ancak, pepsin faaliyete ge¢gmediginde sindirim azalabilir.

Disik mide asidi, midede rahatsizlik ve
sisme belirtileri gosterir. Bulanti ve kusma
da gorilebilir.Ayrica, alt yemek borusu
bliziicli kasi boyunca reflii olabilir. Farkl
rahatsizliklar da go6sterebileceginden bu
belirtiler ortaya c¢ktiginda  doktora
basvurulmalidir.

Kirmizi kan hicresi , etkinlesmis
trombosit Kirmizi kan hicreleri
yapimiicin B 12 vitamini gerekir.




Midede Otoimmun Atrofik Gastrit

Gastrit veya mide zari iltahaplanmasinin bir cok muhtemel nedeni vardir. Bunlar, H.pilori nin
var olmasini ve asiri NSAIDs kullanimini kapsar. Mide zari iltihabl bazen dogustan gelen
bagisikhk sistemi ile ilgili bir hastaliktan kaynaklanir. Bu hastalikta , bagisiklik sistemi kendi
vucut hiicrelerine saldirarak imha eder.

Otoimmun atrofik gastrit " atrofik " bir hastaliktir ¢inkii doku kaybina neden olur. Bagisiklk
sistemi, asit hicreleri ve ana hicreler dahil, mide zari igindeki hicrelere zarar verir. Sonug
olarak salgilanan hidroklorik asit miktari azalir. Ciddi gastrit vakalarinda salgilama tamamen
durabilir.

Otoimmun gastrit ayni zamanda, asit hiicreleri tarafindan salgilanan intrinsik faktor miktarini
azaltir, Ustelik emilebilecek B12 vitamininin miktarini da distrir. Kirmizi kan hicreleri
dretimi icin B12 vitamini gereklidir. B12 vitamini seviyesindeki azalma pernisy6z (: 6limcul)
anemi olarak adlandirilan rahatsizliga yol agabilir. Tedavi edilmez ise hastalik tehlikeli
olabilir , ¢linkl vicudumuzun canl kalabilmesi igin kirmizi kan hicrelerine ihtiyaci vardir.
lyi ki, B 12 enjeksiyonlari kisiye eksilen besin maddesini saglayabilmektedir.

Alyuvarlar ya da
Kirmizi Kan Huicreleri

Kirmizi kan hicreleri oksijeni vicut hicrelerine tasir. Hicreler besini kullanmak icin
oksijene ihtiyac duyarlar.

Hidroklorik Asit Faaliyeti

insani hayrete disiiren insan viicudunda meydana gelen benzer sayisiz diger proseslerdeki
gibi , hidroklorik asit tretimi ve faaliyeti de genellikle ihtiya¢ duyuldugunda ve biz farkinda
olmaksizin gerceklesir. Ne yazik ki, bazen, midemizde c¢ok fazla veya cok az asit olmasinin
etkilerini aci duyarak algilariz. Ama, ne mutlu ki, doktor yardimi gerektirse de bu sartlara
care bulmak veya yardim etmek icin yollar vardir.
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Duygular, saghk , beslenme sekli ... Hepsi terinizin yapisini etkiler. Ama unutmayin,
terinizin parmak izi sadece size aittir.

1 —Ter %99 sudan olusur. Deri ylzeyinde buharlasir. Viicudu sogutur, béylece viicudun asiri
Isinmasini onler.

2 — Terin yasamimiza daha bagka katkilari da vardir. Ter, bir peptit antibiyotik olan
dermisidin maddesi icerir. Buda derideki bakteri olusumunu dizenler, dengeler. Bir taraftan
da deride olusan enfeksiyon ile savasir.

3 — Tum insanlar esit miktarda terlemez, bu kisiye gore degisir. Genel olarak erkekler
kadinlarindan iki kat fazla terler ve ter miktari yas ilerledikge azalir.

4 — Terleyen yere yapilan dokunma duyusu, dokunulan yerin tam zit yerine de terleme
refleksini tetikler ve o bolge terlemeye baslar.

5 - Terleme baska seyleri de tetikler. Atopik dermatit (AD) veya atopik ekzema (AE) sorunu
olan kisiler terlediginde, terde bulunan MGL 1304 olarak isimlendirilen fungal proteinden
etkilenerek deride aninda ve ¢ok ciddi alerjik reaksiyonlar gorulebilir.

6 — insanlarin yanisira , terleme ile viicudun sicakhgini diizenleyen birkag memeliden biri de
atlardir. Atlarin terinde LATERIN denilen terdeki suyun derinin yiizeyine , su gecirmez
kirkiinii gecerek vyayilmasina yardim eden protein maddesi ylksektir. Ylizeyde su
buharlasacak ve viicudu serin tutacaktir.

7 — Hipopotamlarin teri kirmizi renktedir. Antibiyotik ve glines koruyucu gorevi gordr.

8 — Teriniz kirmizi renkte ise ve hipopotam degilseniz (!) hematohidrosis denilen ender
gorilen bir durumla karsi karsiyasiniz demektir. Kan kanallari ter bezlerini ele gegirir, kan ter
bezlerine akar, tere karisir ve sanki ter olarak kan ¢ikiyormus gibi gérinir.

9 — Diger bir ender durum da kromhidrosisdir, teri turuncu, mavi veya baska bir renkte
olusturmasi ile kendini gosterir. Bu durum bazen kullanilan ilaglarla ilintili olsa da, normalde
saglikl insanlarda gorilen bu etki bir gizem olarak kalmaktadir.

10 — Ama saghkli kisilerin terinin hasta olanlardan farkli kokuda olmasi bir gizem degildir.
Viicudumuz metabolizma sonucu edindigi ugucu organik maddeleri disari yayar. Hastalik
yahut enfeksiyon durumunda yaydigl ucucu organik maddeler farklilasmis olur, boylece
terimiz farkl kokar.

11 — Kistik fibrosis ter ile teshis edilebilir. Boyle bir sorunu olan kisilerin terinde sodyum ve
kloriir miktari yiksek olur.

12 — Duygular terlemeyi ve yapisini etkiler. Avusturyali bir bilim adami gonulli kisilere
uyguladigl testte bir guruba uygulama esnasinda ped kullandirmis. Guruba ilk giin korku



filmi izlettirmis, ertesi giin ise normal bir film . ikinci gurup koku test eden géniilliiler korku
filmi izlendigi glin kullanilan pedleri kolayca digerlerinden ayird edebilmislerdir.

13 - Bir baska deneyde kadin gonilliler et yemeyen erkeklerin terlerinin et yiyenlere gore
daha etkileyici oldugunu soylemislerdir.

14- Aslinda sagliginiz, duygulariniz, beslenme sekliniz ne olursa olsun teriniz sadece size ait
yapidadir. Hernekadar diger komponentler sartlara gore degisse de 373 ucucu madde iceren
yap! hep sabit kalir, ve terinizin ‘parmakizi * dir.

15 — Herkese ait 0©zel “ter parmakizi” vardir ama insanoglunun yapisinda iki cins ter bezi
mevcuttur. Apokrin ve Ekrin. Ekrin ter bezleri , viicudun blyik bir boliiminde faaliyet
gosterir. Apokrin ter bezleri ise sadece koltuk altinda ve genital bélgede bulunur.

16 - Vicudumuzda APOKRIN terlemesi tiim viicuda oranla miktar olarak azdir fakat ter
kokusundan sorumlu olan da bu bezlerdir. Clinki terleme hizi, su ve kokuya neden olan
kokulu bakteri iceren atik madde orani yliksektir.

17 — EKRIN terlemesi miktar olarak daha fazladir, tiim viicuda yayilir. APOKRIN terlemesi ile
karisir ve bunu tim viicuda tasir. Béylece viicut ylzeyinin tamaminda bu koku algilanir.

18 — Olusan bu ter miktari ile ne yapabiliriz.? Bu konuda isvecli Andreas Hammar adinda bir
miihendis 2013 yilinda UNICEF destegi ile bir takim kurarak temiz su icmeyen milyonlarca
insana dikkat ¢cekebilmek icin bir calisma yapti. Ter Makinesi Uretti !!! Makine ile giysilerdeki
terin santriflij, kaynatma ve stizme yolu ile kullanilabilir su haline getirilmesi amaclandi.

19 — Ama disunilen gerceklesmedi. Susuzluga dikkat cekmeyi saglamak yerine Ter
Makinesinin  kendisi ilgi odagl oldu. Coziimden ¢ok reklama donusti. Aslinda projenin
rantabl olmadigl da anlasildi. Makine ile yapilan denemelerde goruldi ki terli bir tisortten
ancak iki cay kasigl temizlenmis su elde edilebilyor. Sonunda makine Ureticileri de boyle bir
tesis kurma planlarinin olmadigini belirtmek zorunda kaldilar.

20 — Ter Makinesi sanki coraplara uygulansa daha uygun olur gibi geliyor! Bir cift ayakta
yaklasik 250 000 ter bezi mevcuttur ve bir glinde yaklasik 300 ml sivi yayar!



