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Oz
Immiin sistem ve beslenme 6geleri olan karbonhidrat, protein, lipitler, vitaminler, eser elementler arasinda ki iligki 6nemlidir. Beslenme 6gelerinin immiin sistem
fonksiyonlarinin diizgiin ¢aligmas igin gerekli oldugu bilinmektedir. Ayni zamanda immiin fonksiyonun varligi da diizgiin beslenme igin gereklidir. Bu derleme de besin
Ogeleri ve beslenme paternleri ile bagisiklik sistemi iliskisinin degerlendirilmesi amaglanmustir.
Anahtar ~ Makroniitrient; Mikroniitrient; Immiin sistem; Niitrisyon
Kelimeler
Abstract

Keywords

The relationship between the immune system and nutritional elements such as carbohydrates, proteins, lipids, vitamins and trace elements is important.It is known that nutritional elements
are necessary for the proper functioning of the immune system.At the same time, the presence of immune function is necessary for proper nutrition.In this review, it is aimed to evaluate the
relationship between nutrients and nutrition patterns and the immune system.
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GIRiS
Besin alimi dogumdan yagliliga kadar insan viicudunun
gelisimi, hastaliklara yol agmasi ve hastaliklarin tedavisin-

de 6nemli rol oynayan fizyolojik bir durumdur.

Besin alimi; makroniitrientler olarak karbonhidrat, pro-
tein ve yaglardan olusmakta iken mikroniitrientler olarak
vitaminler, elektrolitler, eser elementler ve esansiyel ami-
noasit ve esansiyel yag asitlerini igeren kompleks bir du-
rumdur. Besin aliminin yani sira besinin emilmesi ve me-
tabolizmasi da insan viicudunda 6nemli rol oynamaktadr.
Son yillarda literatiire immiin modiilasyonda rol oynayan
arginin, omega 3 ve glutamin iceren gidalarin birlikte kul-

lanimi ile immiinoniitrisyon kavrami da girmistir.'

Immiinoloji hastaliklara 6zellikle enfeksiyon hastalikla-
rina karsi direng olarak tanimlanir. Enfeksiyonlara kars:
savunmay1 saglayan hiicreler, dokular ve molekiillerin
toplamina immiin sistem adu verilir. Bu hiicrelerin ve mo-
lekiillerin enfeksiyona yol agan mikroorganizmalara kars:
eszamanli ve diizenli olarak verdikleri tepkiye de immiin

yanit denir.

Konak savunma mekanizmasi, enfeksiyonlara karsi ilk
koruyucu engeli olusturan dogal bagisiklik ve sonrasinda
isleme daha yavag katilan ancak enfeksiyonlara kars: daha
ozgiir ve etkin savunma saglayan edinsel bagisikliktan

olugmaktadir.

Immiin sistem; cilt, gastrointestinal sistem, solunum siste-
mi epitelyel dokular, salgilar, yiizeysel immunglobulinler,
dendritik hiicreler lenfoid sistem (tonsil ve peyer plaklar1
), 16kositler venatural killer (NK) hiicrelerini igeren dogal
bagisiklik ve B lenfositler, T lenfositler ve sitokinleri igeren

edinsel bagisiklik olarak 2 kategoriden olugmaktadir.?

Immiin sistem; enfeksiyonlar: engellemek ve yerlesen
enfeksiyonlar1 ortadan kaldirmak, bazi tiimérlerin biyi-
mesini 6nlemek, yeni olusan molekiilleri tanima ve yanit

vermek, hiicreleri zedeleme ve patolojik inflamasyonu

tetiklemek ve 6li hiicrelerden arinma ve doku onarimini

baslatmak, gibi fonksiyonlar: vardur.

Immiin sistem ve besin alim1 arasindaki iliski komplekstir.
Bireylerin niitrisyonel durumu, beslenme paterni, immiin
sistemin fonksiyonunu etkilemektedir.* Bu etki intestinal
mukoza gibi fiziksel bariyerler, mikrobiom, dogal bagisik-
lik sistem ve edinsel bagisiklik sistem diizeylerinde olugur.
Ayrica immiin sistem besinlerin metabolizmasi ve besinle-

re fizyolojik cevap tizerinde de etkilidir.*

Besin alim paternleri, izole niitrientler ve bioaktif bilegik-
lerin sitokinler, CRP, antikorlar, gibi immiin fonksiyonlara
etkisi calisilmistir. Cesitli besin alim paternleri, mikrobi-
om, izole niitrientler ve immiinoloji ¢aligmalarinda saglikli
grup, hastalik gelisme riski agisindan riskli hastlaliklarda

ki diizeyleri ve tedaviye etkisi degerlendirilmistir.

Bu derleme de besin 6geleri ve beslenme paternleri ile ba-
gisiklik sistemi iligkisinin degerlendirilmesi amaglanmisg-

tir.

A-Besinler ve Bagisiklik Sistemi fliskisi
Besin Alim Paternleri
Niitrientlerin ve niitrisyonel faktorlerin beslenme meta-
bolizmasi, barsak mikrobiotasi, ve immiin sistem {izerine

etkileri yolu ile insan saglig: tizerine etkileri bilinmektedir.

1-Akdeniz Tipi Diyet
Meyve, sebze, salata, ekmek, tam tahil, patates, fasulye,
findik ve tohumlarin yiiksek tiiketimini icermektedir.
Peynir, yogurt gibi siit iiriinleri, balik ve kabuklu deniz
trtinlerinin hafif — orta miktarda titketimi kirmiz1 ve is-
lenmis kirmizi et ve yumurta haftada 4 kez minimal ti-
ketimini icermektedir. Tuz ve aromatik amagl kullanilan
yaglar azaltilmalidir. Sarap ve diger fermente igecekler
azaltilmalidir. Yag ana kaynagi olarak zeytinyag: kullanil-
malidir. Zeytinyagi fenolik igerikler, fitosterol, tokoferol ve
pigment icerigi zenginligi acisindan yag tiiketiminin ana

kaynag1 olmalidir.” Hayvansal yaglar azaltilmalidir. En az
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30 gr fibre icerigi bulunmalidir.

Akdeniz tipi diyet diyabet ve metabolik sendrom, kardiyo-
vaskiiler, kanser, parkinson, alzheimer hastaliklar1 kaynak-

I1 tiim mortaliteyi azaltmaktadir.®

Karbonhidrat kaynagi, antioksidan kaynag: olarak sebze
ve meyveler kullanilirken yag kaynagi olarak o6zellikle tekli
doymamis yag asidi kaynag1 olarak balik, findik zeytinyag:
kullanilmaktadir. Protein kaynag: olarak siit tirtinleri agir-
liklr olarak kullanilmaktadir.

Arginin, glutamin ve omega 3 yag asitleri beslenme pater-
nine eklenmesi 6zellikle kanserli hastalarda immiin mo-

diilasyonda rol almaktadur.”

2-Bat1 Tipi Diyet
Yiiksek hayvansal protein, doymus yag asitleri, distik fib-
reli iirlin, rafine seker, diisiik sebze ve meyve tiiketimi ile
karakterizedir. Metabolik sendrom, kardiyovaskiiler has-
taliklar, psikiyatrik hastaliklar ve kanser riski yiiksekligi ile
birliktedir.®

3-Vegeteryan Diyet
Kirmizi ve beyaz et dahil et tiiketiminin olmadig: diyet
tipidir. Ancak antikanser 6zelligi saptanmamuistir. Hayvan-
sal tirtinleride kullanmayan daha siki vegeteryanlarda B12
vitamini, ¢inko, demir ve omega 3 yag asidi eksiklikleri ne-

deniyle zararli olarak degerlendirilmistir.’

4-Japon Diyeti
Yiiksek sebze tiiketimi, yitksek deniz triinleri tiiketimi,
diisitk kalori ve kolesterol igerigi ve yitksek antioksidan
icerigi olan fitokimyasallar iceren yesil ¢ay gibi triinler

tercih edilmektedir.'

5-Cok Diisiik Kalorili Diyet
Kisa siireli kalori kisitlamasinin yani sira diisiik protein
alimi timor genesisi ve inflamasyon, glukoz ve insiilin di-

renci tizerinde olumlu etkileri vardir."!

6-Mikrobiota Etkisi
Diyetler barsak mikrobiyatasi tizerine etkileri yolu ile im-
miin sistemi de etkileyebilmektedir. Akdeniz tipi diyet po-
zitif etkili iken bat tipi diyet negatif etkilidir.?

B-Ozel Besinler ve Bagigiklik Sistemi Iligkisi
1-Vitaminler
a-A Vitamini
A vitamininin gérme fonksiyonu, hiicreler aras: etkilesim
ve iletisim, tireme ve bagigiklik yanit1 olmak tizere birgok
fizyolojik siiregte Snemli gorevleri vardir. Onerilen A vita-
mini alim diizeyi 19 yas ve tstii erkek bireyler i¢in 900 pg/
giin, kadin bireyler i¢in 700 pg/giindiir.

A vitamininden zengin kaynaklar; karaciger, yumurta,
zenginlestirilmis siit ve tahil tiriinleridir. A vitamini karo-
tenoidleri sebzelerde bulunur ve havug, tatl patates, kabak
ve benzeri sari-turuncu sebzelerde, lahana, 1spanak gibi

koyu yesil yaprakl: sebzelerde de bulunmaktadir.

A vitamini viicuttaki bagisiklik yanit arttirabilme rolii ne-
deniyle anti-inflamasyon vitamini olarak da bilinmektedir.
Epitel doku, organizmalarin tiim dis ve gogu i¢ yiizeyini
orten ve patojen istilasina kargt miicadele eden ilk siur
olarak gorev almaktadir. Son yillarda yapilan ¢aligmalar-
da, A vitamininin epitelyumun morfolojik olusumunda,
tabakalagmasinda, farklilagmasinda ve olgunlasmasinda
6nemli bir roli oldugu bilinmektedir. Bu sebeple A vita-
mini hem solunum yollar1 hem de bagirsak mukus tabaka-

sinin vazgecilmez bir pargasidir.

A vitamini musin salgisin1 destekleyerek bu dokularin
bagisiklik fonksiyonunu gelistirmektedir. A vitaminin
antiinflamatuvar etkilerini makrofajlar tizerin etki ederek

gostermektedir.”?

b-C Vitamini
Askorbik asit olarak da bilinen C vitamini viicut fonk-
siyonlarinin korunmasinda ve viicuttaki bir¢ok islevde

rol oynan antioksidan bir vitamindir. C vitamini viicutta
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kendi bagina iiretilemedigi i¢in viicuda besinler yoluyla
almmaktadir. Giinliik olarak alinmasi gereken C vitami-
ni miktar1 cinsiyet, gebelik, emzirme dénemi ve yasa gore
farklilik gostermektedir. Saglikli bir beslenme ile 100-200
mg/giin C vitamini alan insanlarda, doymus plazma kon-
santrasyonlarinin yeterli oldugu ve hastaliklarin riskinin
azaldig1 ve genel ihtiyacin karsilandig1 bilinmektedir. Kus-
burnu, turunggiller, kivi, ¢ilek, kizilcik, ananas, taze yesil
ve kirmizi biber, kara lahana, maydanoz, karnabahar, 1spa-

nak gibi meyve ve sebzeler zengin kaynaklaridir.

Epidermiste yiiksek seviyelerde bulunan C vitamini kon-
santrasyonu cilt tizerindeki patojenlere karsi epitel bariyer
fonksiyonunu destekleyerek oksidan temizleme aktivite-
sini arttirip oksidatif strese kars1 koruma saglar. Fagositik
hiicrelerde biriken C vitamini ise, hasarlanmig dokular
i¢in kemotaksisi ve reaktif oksijen tiirlerinin olusumunu
saglar ve boylece mikrobiyal 6limii yitkseltebilir. C vitami-
ni makrofajlarin enfeksiyon bélgelerinde apoptozu sagla-
masi i¢in de gereklidir. C vitamininin takviyesinden sonra

CRP ve IL-6 diizeyleri 6nemli dl¢tide azalmigtur.

c-Tiamin (B1 Vitamini)
Tiamin; 6zellikle karbonhidrat ve protein metabolizma-
sinda (tiamin pirofosfat olarak) anahtar rol oynamakta-
dir. Tiamin, ayrica noronal iletisim, bagisiklik sisteminin
aktivasyonu, hiicre ve dokularda sinyal iletisimi ve hiicre
zar1 dinamiginin saglanmasinda rol almaktadir. Tiamin,
enerji metabolizmasiyla baglantili olan bagirsak IgA tepki-
lerini diizenleyerek B lenfosit hiicre metabolizmasina etki
etmekte ve makrofajlarin aktivasyonu ile antiinflamatuar
etki gostermektedir. Tiamin nétrofil aktivasyonuna da etki

etmektedir.'

d-Riboflavin (B2 Vitamini)
Baslica et, siit ve tahillarda bulunan Riboflavin, ayrica
barsak bakterileri tarafindan da sentezlenebilmektedir.
Riboflavin'in yararli etkileri, antinflamatuvar yetenegine

dayanmaktadir.

e-Niasin (Nikotinik Asit) (B3 Vitamini)
Niasin viicutta nikotinamid adenin diniikleotid (NAD)
nikotinamid adenin diniikleotid fosfat (NADP) seklinde
koenzim olarak fonksiyon gostermektedir. Oksido reduk-
siyon olaylarinda elektron ve hidrojen tasiyici olarak gérev
almaktadir. Insan organizmasinda bulunan bir ¢ok enzim
niasin koenzimleri olan NAD ve NADP’ ye ihtiya¢ duy-
maktadir. Bu enzimler apoptoz, DNA onarimi, stres di-
renci, metabolizma ve endokrin sinyallerini diizenleyerek

terapotik etki gostermektedir.

f-Pridoksin (B6 vitamini)
Vitamin B6; timus da timiilin iizerinden etkilidir. Eksik-
liginde T hiicrelerinin olgunlagmast bozulmaktadur. Infla-
matuvar markerlar ile B 6 diizeyleri arasinda negatif iligki

bulunmustur.'

g-Folat / Folik Asit (B9 Vitamini)
Folat eksikligi CD8+ T hiicrelerinin aktivitesini inhibe
etmekte, lenfositlerin ve NK hiicre aktivitesinin fonksiyo-
nunu bozmakta ve enfeksiyonlara kars1 azalmis konakei

direngi ile iligkili bulunmaktadir.

h-Kobalamin (B12 Vitamini)
B12 vitamini; hiicresel bagisiklikta T-lenfositlerinin {ireti-
mini kolaylagtirarak, artmis CD+4/CD+8 oranini iyilesti-
rerek, viriislere ve bakterilere kars1 immiin aktivasyonu ve
NK hiicre sayisini arttirarak insan immiinitesinin modiila-
torii olarak islev gormektedir. B12 vitamini eksikligi sonu-
cu meydana gelen pernisiy6z anemi, mitojenlere karg1 len-
fosit cevabin bozulmas: ve notrofilik fonksiyonel (fagositik
ve bakterisidal) kapasite azalmasi ile immiin fonksiyonu

bozabilmektedir.

I-Vitamin E
Insanlarda vitamin E eksikligi nadirdir. Vitamin E; 1okosit
fagositik kapasitesini artirir ve antioksidan 6zellige sahip-
tir. Membran yapis1 ve sinyalizasyonu etkileri ve prostag-
landin E2 yolu inflamatuvar sitokinlerin modiilasyonunda

rol oynar. Bazi solunum yolu enfeksiyonlari ve alerjik has-
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taliklar1 gelisimi riskini azaltmaktadir.'¢

i-Vitamin D
Vitamin D eksikligi; kardiyovaskiiler hastaliklar, cesitli
kanser ve otoimmiin hastaliklar, tip 1 diyabet, multiple
skleroz ve inflamatuvar barsak hastaliklari ile birliktedir.
Makrofajlardan antimikrobiyal peptidlerin salinimini ar-
tirir. Dogal ve Edinsel bagisiklik immiin modiilasyonunda

rol oynar."78

2-Eser Elementler

a-Cinko
Cinko en fazla istiridye de bulunurken kiimes hayvanlari,
kirmuzi et, baklagiller, siit ve siit Giriinleri, yumurta ve de-
niz trtnleri de ¢inkodan zengindir. Cinko, immiin sistem
iizerinde daha ¢ok T lenfositleri tizerine etkilidir. Timiiste-
ki epitel hiicreler tarafindan sentezlenen ve T lenfositlerin-
de 6nemli bir role sahip olan serum timulin ¢inkoya gerek-
sinim duyar ve olas1 bir ¢inko eksikliginde serum timulin
diizeyi azalir ve T lenfositlerinin olgunlagmasi baskilanir.
T lenfositlerinin olgunlagamamasi sonucunda antikor ya-
nit azalarak interlokin (IL)-1, IL-2, IL-6 gibi sitokinlerin
tretimi azalir. Ayrica ginko, noétrofiller ve NK hiicrelerin
calismasi ve gelismesi i¢in gerekli bir element olup bu yolla
dogustan gelen bagisiklik hiicrelerinin gelisimi ve islev-
lerini devam ettirebilmesi i¢in de gereklidir. Eksikliginde
alerjiler, enfeksiyonlar ve otoimmiin hastaliklar ortaya ¢1-
kabilir."?

b-Selenyum
Selenyumun viicutta yeterli seviyede bulunmasi endokrin
sistem, tiroid hormon mekanizmasi, merkezi sinir sistemi,
kardiyovaskiiler sistem ve immiin sistemdeki gorevleri
nedeniyle ¢ok énemlidir. Onerilen selenyum alim diizeyi
19-65 yas arasi erkek bireyler i¢in 70 ug/giin, kadin birey-
ler igin 60 pg/giindiir. Selenyumun selenometiyonin ve
selenosistein olarak iki formu vardir. Hayvansal kaynakli
besinlerde selenosistein, bitkisel kaynakli besinlerde sele-
nometiyonin olarak bulunur ve beslenmedeki selenyumun
%50’sini  selenometiyoninin olusturmaktadir. Beslenme

yoluyla alinan selenyum kaynaklar1 Brezilya findigi, yu-

murta, tavuk, hindi, balik ve deniz triinleri, tahillar ve

kuruyemislerdir.

Selenyum, dogustan gelen bagisiklik hiicre fonksiyonlari,
immiin cevabi diizenleyen T hiicrelerinde ¢ogalma, viriis
ve enfeksiyonlu hiicreleri 6ldiren NK hiicrelerinin aktivi-

tesi i¢in gereklidir.?’

c-Demir
Oksijeni akcigerlerden insan viicudunun tiim hiicrelerine
tasimaktadir. Eritrosit, l6kosit ve gesitli enzimlerin tireti-
minde ve immiin sistemde rol alan bir mineraldir. Insan
viicudu tarafindan istilaci patojenlere kars1 bagisiklik tep-
kimesi olusturmak i¢in demir gereklidir ve demir eksikli-
ginde bagisiklik sisteminin tepkileri bozulur. Yeterli demir
seviyesinin bulunmasi, T lenfositlerinin farklilagsmas: ve
¢ogalmasi ve patojenleri dldiiren reaktif oksijen tiirleri-
nin tiretimi de dahil olmak tizere bagisiklik fonksiyonlari
i¢in 6nemlidir. Karaciger, kirmiz1 et, fasulye, findik, yesil
yaprakli sebzeler ve zenginlestirilmis kahvaltilik tahillar
demirden zengin kaynaklardir ancak demirin emiliminin

degisken oldugu unutulmamalidir.

d-Bakar
Bakirin bakteryel enfeksiyonlara cevapta dogal bagisiklik
sisteminde rol oynadig1 gosterilmistir. Ayrica edinsel im-

miinite de de rol oynamaktadir.*!

3-Diger
a-Omega 3 ve Omega 6
Omega 3’ tin arasidonik asit metabolizmasi tizerinden inf-
lamasyonu baskiladig1 ve immiin hastaliklar ve otoimmiin

hastaliklarda katki sagladigi bilinmektedir.

Omega 3 yag asitleri makrofajlar iizerinden sitokinlerin
ve kemokinlerin {iretilmesinde rol oynayarak bagisiklik
sistemine katkida bulunmaktadir. Omega-3 yag asitleri-
nin nétrofiller tizerine de etkisi bulunmaktadir. Notrofil
hiicreleri inflamasyon boélgesine ilk alinan hiicreler olup

patojenleri ortadan kaldirmakla sorumludurlar. Her giin
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yaklasik 500 mg Eikozapentaenoik Asit (EPA) ve Dokoza-
hekzaenoik Asit (DHA) alinmas: ve haftada 2-3 porsiyon

yagli baliklarin tiiketilmesi onerilmektedir.?

b-Fibreler
Meyve, sebze ve tahillarin sindirilmeyen pargalari olan fib-
reler bakterilerin 6nemli enerji kaynag: olarak rol alirlar.
Insanlar igin esansiyel olan kisa zincirli yag asiti sentezi,
intestinal hemostaz, epitelyal bariyer fonksiyonlarinin de-
vami ve patojenik bakterilerin kolonizasyonunu 6nleme ve
oldirilmesi islemlerine katkida bulunurlar. Giinde 25-31
gr fibre alinmalidir. Akciger fonksiyonlarini iyilestirme,
anksiyeteyi iyilestirme, kolerektal kanser gelisimi, crohn

hastalig1 aktivasyonu énlenmesi gibi rolleri vardir.

c-Probiyotikler
Hem antiinflamatuvar hem de antimikrobiyal bir etki
gosterirler. Probiyotik bakteriler olan Laktobasiller, Bifi-
dobakteriler, Streptokoklar ve Enterokoklar kullanilarak
peynir, fermente yogurtlar, fermente sit, ayran kefir, tursu,
ekmek, bira, sarap gibi besinsel probiyotik kaynaklar elde
edilebilir. Dogal ve kazanilmis bagisiklik sistemini sinyal

iletimi yollayarak harekete gecirmektedirler.®

d- Biyoaktif Komponentler
Polifenoller
Polifenoller, bitkilerde bulunan dogal kimyasallardir. An-
tioksidanlarin bir parcasidir. Ayni zamanda fenolikler
olarak anilirlar. Bitkilerde tanimlanmis 8.000den fazla
polifenol vardir. Molekiiler yapilarina gore Fenolik asitler,
flavonoidler, stilbenler ve lignanlar olarak siniflandirilmig-
lardir. Bitkilerde en yaygin olarak bulunan polifenoller;
flavonoidler, fenolik asit, katesinler, antosiyaninler, isofla-

vonlar, quercetin ve resveratroldiir.?*

Fitokimyasallar
Meyve ve sebze tiiketimi koruyucu fitokimyasallardan
zengin bir diyet sunar. Flavonoid den zengin diyet gibi du-
rumlar anti-inflamatuvar, antiviral, endotelyal fonksiyon

diizeltici etkileri, lipid profil dizeltici etkileri gosterilmis-

tir.

Flavonoidler
Kuersetin, Kuersetin sebze ve meyvelerde bulunan mental,
fiziksel performansi artiran ve enfeksiyon riskini azaltan
flavonoiddir. Bu ozelliklerine antikanser, anti viral, anti-
inflamatuvar, lipid peroksidayonu inhibisyonu, trombosit
agragasyonu inhibisyonu, kapiller permeabilite inhibis-
yonu ve psikostimiilan etkileri vardir. Akciger, karaciger,
barsak epiteli vemikroglial hiicrelerde anti alerjik ve anti

atherosklerotik etkileri bulunmaktadir.

Elma, tiztim, sogan, domates, ¢ay, ¢ilek, ayrica bir¢ok to-
hum, findik, yaprak ve kabukta bulunmaktadir. Kirmiz
sogan ve domateste yiiksek orandadir. Cesitli ballarda da

bulunur. Gingoblobada da bulunmustur.

Besinler ile bagisiklik sistemi etkilesiminde saglikli birey-
lerde hastaligin 6nlenmesinde, hastalikli bireylerde hasta-
l1igin tedavisinde ve beslenmenin bagisiklik sistemi {izeri-
ne kompleks etkisinin incelenmesine immiinoniitrisyon
denir. Beslenme ile bagisiklik sistemi, enfeksiyon, infla-
masyon, hasarlanma arasinda ki iligkiyi tanimlar. Kanserli
hastalarda immiinnitrisyon bagisiklik sistem hiicrelerinde
gen ekspresyonu ve fonksiyonlari tizerinde rol oynamakta-
dir. Kemoterapi ve radyoterapinin neden oldugu oksidatif

stres ve inflamasyona adaptasyonu saglar.”

KaretenoidlerVitamin A prekiirsorii olan ve bitki pigmen-
ti olan karotenoidler anti-inflamatuvar, antikanser, antivi-
ral 6zelliklere sahiptir. Diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik
gelisimini azaltmaktadir. Ancak fazla alimi 6zellikle sigara

igenlerde akciger kanseri riskini artirmistir.”

Beta Glukan
Beta-glukanlar polisakkaritlerdir. Sik tiikettiimiz arpa,
yulaf, bugday gibi tahillarda ve mantarda bulunur. Be-
ta-glukanlar, fagositleri, NK hiicreleri ve makrofajlari ak-
tif hale getirmektedir. Immiin sistem {izerine olan uyarict

etkileri, molekiiler yapilarin farkliligi nedeniyle farklilik
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gosterir.

Ginseng
Ginseng; ginsenosidler, gintonin, polisakkaritler, polipep-
titler, glikojugat bilesikleri ve cesitli bilesenlere sahiptir.
Antiinflamatuar etkiye sahiptir. Yapilan klinik bir ¢alisma-
da Kuzey Amerika ginsengi ile Panax ginsengten tiretilen
ginsengin T ve B lenfositlerinin ¢ogalmasini uyardigini ve

makrofajlar: aktif hale getirdigi gortilmistiir.

Zerdagal
Zerdegal; kurkumin, dimetoksikiirimin, bisdimetoksi-
kiirtimin ve esansiyel yaglarin yer aldig: cesitli biyoaktif
maddelerden olusan, genelde Hindistan ve Giiney Asyada
bulunan curcuma longa bitkisinin 6ziinden tretilen bir
bitkidir. Besin takviyesi olarak kullanilan zerdegal, %80-
95 oraninda kurkuminoid igermektedir. Kurkuminin be-
yaz yag dokularinda inflamasyonu inhibe edebilecegi ve
benzeri makrofajlar1 arttirabilecegi ve antiinflamatuvar
sitokinlerin tiretimine katki saglayacag: bildirilmektedir.,
Kurkumin antiinflamatuvar ve antioksidan fitokimyasal-

dir. Antikanser ilag olarak da ¢aligilmugtir.*

Yesil gay (polyphenolic catechins) antioksidan ozellikle-
ri ile kalp hastaliklari, nérodegeneratif hastaliklar, timor
formasyonu ve angiogenesise karst koruyucu etkilerinin
yani sira strese direngte artiga katkida bulunmaktadir. Cay
katehin isimli polifenolik bilesikten zengindir ve anti-inf-

lamatuvar 6zelliklere sahiptir.?

Yaban mersinindeki fitokimyasallarin dogal bagisiklik ar-
tisinda rol oynayan antioksidatif ve antimikrobiyal etkileri

vardir.

Bal apopitotik, antiproliferatif, antitimor, antioksidan, an-

tiinflamatuvar ve immiin modiilator etkilere sahiptir.

Nar; antioksidan, antiobezite, antiinflamatuvar, antitiimo-
ral etkileri bulunmaktadir. Bakteryel ve viral enfeksiyon,

obezite, insiilin rezistansy, intestinal inflamasyon ve kanser

tedavisinde kullanilmaktadir.

Molekiiler biyoteknoloji; dogal iriinlerin gen ekspresyonu
tizerinde ki etkilerini analiz etmektedir. Mekanizmalar1
actk olmamakla birlikte bazi bitkisel polifenol tiirevleri
(resveratrol gibi) antiinflamatuvar, antiaging, antioksidan,
antikanser, antimikrobiyal, antiviral, 6zellikleri ortaya ¢i1-
kabilmistir. Cilek ve asma tiztim tiirti bitkilerde dogal ola-
rak bulunan resveratrol edinsel bagisiklik tizerinde pozitif

etkileri tespit edilmistir.

C-Hastaliklarda Beslenme ve Bagisiklik Sistemi iliskisi
a-Psikiyatrik Hastaliklar
Bazi besinlerin (B vitamini, magnesyum, ¢inko gibi) beyin
fonksiyonlar1 i¢in kritik oldugu bilinmektedir. Beslenme
aliskanliklar1 barsak bakterilerine etkileri yolu ile bar-
sak-beyin aksin1 etkilemekte ve inflamasyonu tetiklemek-
tedir. Depresyona yol agmaktadir. Bat1 tipi diyetin sizofre-
ni ile iligkisi saptanmigtir. Akdeniz tipi diyetin depresyon

riskini azalttig1 gosterilmistir.””

b-inflamatuvar Barsak Hastaliklar1 (IBH)
Inflamatuvar barsak hastaliklarinin patogenezinde besin
antijenlerinin direk etkisi, besinlerin gen expresyonuna
etkisi, enterik flora kompozisyonunda degisiklik ve gast-
rointestinal immiin sistem ve permeabilite degisiklikleri

6nemli rol oynamaktadir.?®

Bazi diyet komponentleri (siit, tatlandirilmis igecekler)
barsak mukozas1 immiin sistemini ve barsak mikrobiotasi-
n1 etkileyerek IBH patogenezinde rol oynadig saptanmis-
tir. IBH’ 1i hastalarda yiiksek karbonhidrat, yiiksek yag, ko-
lal1 igeceklerin etyolojide rol oynadig: veya klinigi agreve
ettigi gosterilmistir. Yitksek protein ve fiber iceren diyetler
ise pozitif etkilidir. Ayrica aktif hastalarda B vitamini, A
vitamini, D vitamini, demir, kalsiyum, magnezyum, ¢in-
ko replasmanlar1 gerekebilir. Omega 3 ve probiyotiklerle
yapilan ¢alismalar celigkilidir. Bat1 tipi beslenme de has-
taligin aktivitesinde 6nemli rol oynayabilmektedir. Ayrica

hastaligin aktivitesini tetiklemesi, ya da ozellikle crohn
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hastaliginin remisyona girmesi ve remisyonda kalmasi

acisindan beslenme 6nemli bir faktordiir.”

c-Obezite ve Metabolik Sendromun Bagisiklik Sistemi
Uzerine Etkisi

Yag dokusundaki proinflamatuvar mediatorlerin zenginli-
¢i ile obezite ve metabolik sendrom ile iliskili hiperlipide-
mi, hiperglisemi ve insiilin rezistansi ortaya ¢ikmaktadir.
Ayrica gram negatif bakterilerin ¢ogunlukta oldugu mik-
robiata degisimi ortaya ¢ikar ve intestinal permeabilite de
bozulur. Insiilin rezistans: patojenlere yetersiz T hiicre ce-
vabina yol acar. Fazla glukoz alimi kanser ve otoimmiinite
ile iligkili artmig immiin cevabir dogurur. Lokosit gelisimi
ve yapisi, lokosit alt gruplarinin dagiliminda bozulma ve

total l6kosit sayisinda bozulma meydana gelir.*

d-Enfeksiyonlar
Makro ve mikronitrientler; fiziksel bariyer, anti mikrobi-
yal proteinler, nétrofil ve makrofajlarin fagositik ve 6ldi-
ricii fonksiyonlari, lenfosit differansiyasyonu, antikor ve
sitokin tiretimi {izerine etkileri yolu ile dogal ve edinsel
bagisiklik tizerine etki etmektedirler. Bu etkileri ile enfek-

siyonlarin olusumu ve tedavisine katk: saglamaktadur.’!

e-Yashilikta Kirilganlik (Frailty)
Kilo kaybz, titkenmislik hissi, halsizlik, diigiik yiirtime hizt
ve dugiik fiziksel kapasite parametrelerinden 3 tanesinin
varligr yaghhkta kirilganlik olarak tanimlanir. Inflamatu-
var progesin disregiilasyonu, oksidatif stres, mitokondrial
disfonksiyon etyolojide rol oynamaktadir. Omega 3 ve vi-

tamin D kirilganlig: 6nleme de katki saglamaktadir.™

f-Yaslanma
Yaslanma diisiik 6lgekli kronik inflamasyon olarak ta-
nimlanmaktadir. Proinflamatuvar sitokinlerin artis1 ile
karakterizedir. Barsak mikrobiyatasi, barsak- beyin aksi
bozukluklari, inflamatuvar durum ve distik fiziksel kapa-
site kronik hastaliklara zemin hazirlamaktadir. Yaglanma
ile immiin yetmezlik durumlar1 enfeksiyon ve kansere

yatkinlig1 artirmaktadir.” Akdeniz tipi diyet ve vegetaryen

diyetin faydali oldugu tespit edilmistir. Polifenolik kom-
ponentler, antioksidanlar, fibreler, omega 3, prebiyotik ve
probiyotikler, vitamin D ve E diisiik dereceli inflamasyona

kars1 6nemli bir niitrisyonel strateji olarak durmaktadir.

g-Allerji
Spesifik besinler ve beslenme paternleri diisiik allerji ve

kronik inflamatuvar hastalik gelisimi ile birliktedir.

SONUC
Beslenme 6gelerinin immiin sisteme olan etkilerinin klini-
ge yansimasi konusunda ki ¢aligmalarda geliskili sonuglar
olsa da beslenme ile bagisiklik sistemi birbirleriye etkile-
sim halindedir. Beslenme 6gelerinin dogru dozda, dogru
endikasyonda ve dogru siire ile immiin disfonksiyon geli-

sen bireylerde faydali olacaktir.
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