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Omega-3 ve Omega-6 Yag Asitlerinin Telomer Uzunlugu Uzerine Etkisi:
Kisa Bir Derleme

Effect of Omega-3 and Omega-6 Fatty Acids on Telomere Length: A Brief Review

Mehmet Mustafa TILEKLI?, Niliifer ACAR TEK?

oz

Telomerler kromozomlarin  u¢  kisimlarinda
bulunan ve hiicrenin her béliinmesiyle bir miktar
kisalan,  kromozomlarin  yapisal  biitlinliiglini
korumakla gorevli kisimlardir. Bu yapilarin kisalma
hizi viicutta bir¢cok hastaligin olusmasina zemin
hazirlayabilmektedir. Beslenme, telomerlerin
korunmasinda en  etkili  faktorlerin  basinda
gelmektedir. Akdeniz diyeti bilesenlerinden ¢oklu
doymamis yag asitleri ise viicudun inflamatuvar ve
oksidatif stres diizeylerine dogrudan etki ettiginden
ayni zamanda telomer yapilarinin da korunmasinda
onemli gorevler listlenmektedir. Bu literatiir derlemesi
¢oklu doymamis yag asitlerinden omega-3 ve omega-6
yag asitlerinin telomer yapisinin kisalma hiz1 iizerine
etkisini 6zetlemek amaciyla hazirlanmistir. Literatiir
taramasi 2002 yilindan Mart 2022'ye kadar PubMed,
Web of Science, Scopus ve Google Akademik'ten
taranan makalelerin  referans listesinin  manuel
incelemesiyle desteklenen elektronik veri tabanlari
kullanilarak gerceklestirilmigtir. Web of Science,
Scopus ve Google Akademik veri tabanlarindan
"Telomer" veya "Diyet" veya "Beslenme" veya
"Omega-3" veya "Omega-6" veya "Hiicresel
Yaglanma" terimleri kullanilarak taranmistir. Besin
Ogelerinin ve diyet modellerinin telomer yapisi
tizerinde farkli etkileri  bulunabilmektedir. Bu
derlemenin amaci, telomer yapisinin kisalma hizinin
azaltilmasinda veya korunmasinda ¢oklu doymamis
yag asitlerinin olumlu/olumsuz etkilerini yapilan
caligmalar 15181nda irdelenmesidir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Omega-3, Omega-6,
Telomer

ABSTRACT

Telomeres are the parts at the ends of the
chromosomes, which shorten with each division of the
cell, and which are responsible for maintaining the
structural integrity of the chromosomes. The rate of
shortening of these structures can pave the way for the
formation of many diseases in the body. Nutrition is
one of the most effective factors in the protection of
telomeres. Polyunsaturated fatty acids, one of the
components of the Mediterranean diet, play an
important role in the protection of telomere structures,
as they directly affect the inflammatory and oxidative
stress levels of the body. This review was created to
summarize the effect of omega-3 and omega-6 fatty
acids, which are polyunsaturated fatty acids, on the
shortening rate of telomere structure. The literature
search was conducted from 2000 to March 2022 using
electronic databases supplemented by manual review
of the reference list of articles from PubMed, Web of
Science, Scopus, and Google Scholar. Searched from
Web of Science, Scopus and Google Scholar
databases using the terms "Telomer" or "Diet" or
"Nutrition" or "Omega-3" or "Omega-6" or "Cellular
Aging". Nutrients and nutritional patterns may have
different effects on telomere structure. The aim of this
review is to examine the positive/negative effects of
polyunsaturated fatty acids in reducing or maintaining
the shortening rate of telomere structure in the light of
current studies.
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Telomer kavrami, 1930°lu yillardan bu
yana bilinmektedir. Hermann Muller ve
Barbara McClintock arastirmalarina
dayanarak, kromozomlarin farkli yapilarla
sona erdigini ve bu yapilarin kromozomlarin
yapisal  biitiinliigiinii  koruyucu  gorev
iistlendigini ortaya koydular.! Telomerler,
kromozomlarin DNA ve protein igeren
terminal bolgeleridir. Diger kromozomal
DNA dizilerinden hem yapisal hem de
fonksiyonel olarak farklidirlar.? Hiicrenin
yasam dongiisiinde telomer yapilarinin iki
onemli gérevi bulunmaktadir. Bunlardan biri
kromozomlarin  replikasyon  asamasinin
tamamlanmasini saglamak digeri ise bu siireg

icerisinde  kromozom  uglarimin  farkl
bolgelerle  bir  reaksiyon  vermelerini
onlemektir.® Hiicreler her béliindiiklerinde

telomer yapilar1 bir miktar kisalir. Telomerler
kritik bir asamaya geldiklerinde hiicre ya
boliinmeyi durdurur (hiicresel yaslanma) ya
da programlanmis hiicre oSlimi (apoptoz)
siirecine  gegis  yapar.* Yas, telomer
kisalmasimin baglica sebepleri arasinda olsa
da bir¢ok metabolik ve c¢evresel farktorler de
bu yapmin kisalma hizim1 6nemli oSlgiide
etkileyebilmektedir.® Telomer
uzunluklarindaki en hizli azalma yasamin ilk
yillarinda meydana gelir (>1 kb/yil, biiyiik
olasilikla ~ hizli  biiyime  nedeniyle),
yetiskinlik doneminde ise hiicre tipine ve
cogalma davraniglarina bagl olarak bu oran
20-60 bp/yil civarindadir.® Bununla birlikte
telomer yapilarinin kisalmasini yavaslatarak
veya uzatarak korunmasinda goérev alan
enzim telomeraz  enzimidir.”  Telomer
uzunlugu hiicrelerin  replikatif yasama
stiresini  belirler.  Telomerler belirli  bir
uzunluga kadar kisaldiklarinda hiicre artik
yaslanma evresine girmis olur. Bundan sonra
hiicre boliinmesi durur, fonksiyon kayiplar
artmaya baglar.® Telomer ne kadar izl
kisalirsa “Hayflick Sinmir1” na da o kadar
erken ulasacak ve yaslanacaktir. Telomer
kisalma hizi veya telomer uzunlugu sadece
hiicrenin yagam siiresi ile ilgili olmayip ayni
zamanda metabolik hastaliklarin varligi ile de
dogrudan ilgilidir.’® Daha kisa ortalama
telomer uzunlugunu kardiyovaskiiler

hastalik, tip2 diyabet, obezite, bazi kanser
tirleri ve psikolojik hastaliklarla
iliskilendirilmistir. Bu kapsamda yapilan
calismalarin sayisl hizla artis
gostermektedir.*° Ozellikle obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon ve
diyabet olmak iizere baslica en yaygin kronik
hastaliklar ile telomer kisalma hizi veya
telomer uzunlugu arasinda yakin iligkiler
kurulmustur.!? Kontrollerine kiyasla daha
kisa telomerlere sahip bireylerin daha yiiksek
kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, kanser,
sizofreni ve mortalite riski tasidigi birgok
epidemiyolojik calismayla ortaya
konulmustur.*?> Bu durumun temelinde yatan
ana sebeplerden biri ise artan inflamasyon ve
oksidatif hasardir.’® Beslenme, egzersiz,
sigara kullanimi ve stres gibi cevresel ve
yasam tarzi faktorleri viicutta oksidatif hasar
ile inflamasyon siireglerini  dogrudan
etkilemekte olup bu durumda yasanan
artiglarin ayni zamanda telomer yapilarinin
da daha hizli kisalmasina yol actig1 ifade
edilmektedir.* ~ Beslenmenin  telomer
yapilarinin  korunmasinda veya kisalma
hizlarimin  azaltilmast  noktasinda  hem
beslenme tarzi hem de besin ve besin 6gesi
diizeyinde etkili oldugunu ortaya koyan
epidemiyolojik  ve  klinik  ¢aligmalar
mevcuttur.’® Sodyum, seker ve doymus
yagdan zengin; sebze meyve gibi onemli lif
kaynaklarindan, omega-3 ve omega-9 gibi
doymamis yag asitlerinden fakir bir beslenme
tarzinin telomer yipranmasini hizlandirdigi
bilinmektedir.* Diyet modeli agisindan
degerlendirildiginde Akdeniz Diyeti modeli
viicutta oksidatif hasar1 ve inflamasyonu
azaltarak telomer kisalma hizin1 da azaltma
noktasinda en etkili diyet modellerinden
biridir.}” Bati Tarz1 Diyet ise giiniimiizde
“Fast Food” beslenme olarak ta adlandirilan,
rafine seker ve yagdan zengin liften fakir bir
beslenme tarzi ayni zamanda inflamatuvar
sitokinlerin daha c¢ok salgilanmasina zemin
hazirlamaktadir. Akdeniz diyetinin en 6nemli
bilesenlerinden biri olan Omega-3 yag asidi
enerji kaynagi olmasinin disinda ¢ok 6nemli
gorevleri bulunmaktadir. Hiicre zarmin
yapisina  katilmasi,  damar  saghgim
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korunmasi, inflamasyonun azaltilmas: bu gosterebilmektedir. Diyet ile aliminda

gorevlerin en Onemlileri arasinda yer
almaktadir.® Buna karsilik Omega-6 yag
asidi ise proinflamatuvar olarak rol
alabilmektedir. ~ Ozellikle  beslenmede
Omega-6/0mega-3 oranmin artmasi bir ¢ok
metabolik hastaligin ortaya c¢ikmasinda rol
aldig1 bilinmektedir.®

Omega-3 ve Omega-6 yag asidi
alimlarinin telomer yapisi iizerine etkisini
mevcut epidemiyolojik ve klinik kanitlar
1s18inda  Ozetlemek amaciyla yaymlanmis
tim calismalar taranmis ve geleneksel
derleme olarak sunulmustur. Literatiir
taramast 2002 yilindan Mart 2023'e kadar
PubMed, Web of Science, Scopus ve Google
Akademik'ten elde edilen makalelerin
referans listesinin  manuel incelemesiyle
desteklenen  elektronik  veri  tabanlari
kullanilarak gerceklestirilmistir. Web of
Science, Scopus ve Google Akademik veri
tabanlarindan "Telomer” veya "Diyet" veya
"Beslenme™ veya "Omega-3" veya "Omega-
6" veya "Hiicresel Yaslanma" terimleri
kullanilarak taranmistir. Literatiir taramasi,
ile alman alintilar1 birlestirmek, tekrarlari
ortadan kaldirmak ve inceleme siirecini
kolaylastirmak i¢cin  EndNote®  paket
programi kullanilmistir.

Omega- ve Omega-6 Yag Asitlerinin
inflamatuvar Siirec ile iliskisi

Gilinlimiizde bati1 diyeti; enerji aliminda
artis, enerji harcamasinda azalma, omega-6
yag asitlerinden zengin, lif kaynaklarindan ve
omega-3 Kaynaklarindan fakir bir diyet
olarak tanimlanmaktadir.’® Omega-6 yag
asitlerinin artan miktarlar1  beraberinde
arasidonik asit artisina ve arasidonik asitten
de siklooksijenaz yolu ile prostaglandin ve
tromboksan;lipooksijenaz  yolu ile ise
I6kotrien  ve  lipoksinler  sentezlenir.?!
Aragidonik asit kaynakli eikozanoidler genel
olarak pro inflamatuvar olarak etkili olurlar.
Bunlardan PGE2 vaskiiler gecirgenligin
artisinda, TXA2 nin trombosit
agregasyonunda, LTB4 iin ise TNF-o, IL-1
ve |L-6 gibi inflamatuvar belirteclerin
{iretimin artisinda rol aldig1 bilinmektedir.??
Omega-6 yag asitlerihem antiinflamatuvar
hem de proinflamatuvar karakter

Omega-6/ Omega-3 orani bu yiizden 6nem
arz etmektedir.”®> Omega-3 e oranla daha
yiiksek  seviyelerde = Omega-6  alimi
proinflamatuvar slirecin artisiyla
sonuc¢lanmaktadir.?*

Omega-3 yag asitleri, zun zincirli ¢oklu
doymamis yag asitlerinden elzem olan o-
linolenik asitten sentezlenen
eikozapentaenoik asit (EPA) ve
dokosaheksaenoik asit (DHA) hiicresel
fonksiyonlarin yerine getirilmesinde islev
goriir. Omega-6 ya oranla daha baskin bir
antiinflamatuvar karakter sergiler.?> Omega-3
yag asidinin antiinflamatuvar etkilerinden
bazilar1 asagida listelenmistir;?®

» Reaktif oksijen tiirlerini azaltmak

» EPA kaynakli olan eikozanoidleri
arttirmak

» Arasidonik asit tiirevli eikozanoidlerin
inflamatuvar etkilerini azaltmak

» PPAR- y aktivasyonu yolu ile TNF-q,
IL-1, IL-6 gibi inflamatuvar
sitokinlerin liretimi azaltmak

Yagli bireyler {izerinde yapilan bir
calismada giinde 1.8 g/giin EPA ve DHA
iceren balik yag1 desteginin bireylerin
periferik kan monontikleer hiicreleri tizerinde
antiiflamatuvar  etkile  gosterdigi  ifade
edilmistir.?” Sistemik inflamasyonu bulunan
obez bireylerin 10 hafta siiresince 3 g/giin
DHA kullaniminin aym1 miktarda EPA
kullanimma gore proinflamatuvar 1L-18
diizeyini azaltma etkisinin daha giiclii oldugu
belirlenmistir.?*

Diyette  Omega-6/Omega-3  Oraminin

Telomer Uzunlugu Uzerine Etkisi

Son yillarda hizla degisen beslenme
aligkanliklar1  diyet  Oriintiilerinin ~ de
degismesine yol agmistir. Diyet
bilesenlerinden Omega-3 yerini daha fazla
rafine yag kaynakli Omega-6’ ya birakmistir.
Onerilen oran 1:1 veya 1:2 iken giiniimiizde
1:20, 1:30 oranlarina kadar ulagmis
durumdadir.?® Bu durumun ortaya ¢ikmasinin
bir diger sebebi ise hayvan yemlerinin
kompozisyonlarma yapilan miidahaleler ile
yemlerin omega-3 icerikleri azalmis, omega-
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6 yag asidi icerikleri artmistir. Omega-3 ile
Omega-6 nin metabolizmada proiflamatuvar
ve oksidatif stres konsunda genellikle zit
yonde aktivite gosterdigi  bilindiginden
diyetin 6/3 oranimmin miimkiin oldugunca
diisiirilmesinde  fayda vardir.?® Lokosit
telomer uzunlugu kiimiilatif olarak viicudun
oksidatif yiikiiniin ve inflamasyon diizeyinin
bir gostergesi olarak kabul edildiginden bu
iki parametrenin artmasina yol agabilecek her
tiurliic  faktéor aym1  zamanda telomer
uzunlugunun da daha hizli kisalmasina
dolayli olarak yol ag¢mis olacaktir. Bu
baglamda c¢oklu doymamis yag asitlerinin
alim diizeyi ile kronik hastaliklar arasinda
kurulan her iliski ayn1 zamanda telomer
yapisinin ~ kisalma hizi  arasinda da
kurulabilmektedir.

Son yillarda omega-3 yag asitlerine
hastalik riskini azaltmadaki rolleri nedeniyle
ilgi gittikce artmistir. Bu yag asitlerinin
proinflamatuvar  faktorlerin  inhibisyonu,
16kosit kemotaksisi ve eikozanoid {iretimi
dahil olmak iizere inflamasyonla ilgili bir ¢ok
mekanizmay1 zayiflatabilmektedir.3!

Coklu doymamis yag asitlerinin telomer
yapist ile iligkisine odaklanan g¢aligmalarin
sayist da artmaya baglamistir. Koroner arter
hastalig1 olan 600 hasta iizerinde yapilan
kohort bir c¢alismada omega-3 alimi ile
telomer wuzunlugu arasinda pozitif bir
korelasyon bulunmustur.®? Diyet ve yasam
tarzinin telomer uzunlugu iizerine etkisini
incelemeyi amaglayan bir ¢aligmada yaklagik
2000 bireyin PUFA alimlar1 incelenmis olup
omega-3 alim ile telomer uzunlugu arasinda
anlamli  bir iliski bulunamadigr ifade

edilmistir.® Ancak bu calismanin
sonuglarinin yayinlanmasinin hemen
ardindan calismaya bir elestiri  yazisi

yaymlanmistir. Bu yaziya gore calismada
omega-3 ve omega-6 yag asitleri aliminin
ayrt ayr1 degerlendirilmemesinin sonuglara
etki edebilecegi ifade edilmis olup ¢oklu
doymamis yag asitlerinin alimlarmin toplu
olarak hesaplanmasinin ozellikle
proinflamatuvar siireglerin yorumlanmasinda
hataya diisiirebilecegi belirtilmistir.*

Singapur-Cin Saglik Calismasi
kapsaminda yapilan, 711 koroner arter

hastas1 ve 638 kontrolden olusan bir
arastirmada Plazma n-3 ve n-6 yag asitleri
seviyesi ile lokosit telomer uzunlugu
arasindaki 1iliski incelenmistir. Calismanin
sonuclarina gore yiiksek n-6:n:3 oraninin
daha kisa lokosit telomer uzunlugu ile
anlamli  sekilde iligkili oldugu, DHA
(dokozahekzaenoik asit) nin yiiksek plazma
seviyesinin ise daha uzun telomer yapisi ile
anlamli bir korelasyonu bulundugu ifade
edilmistir.® Obezitesi bulunan 3 ve 4
yaslarinda 46 c¢ocukta yapilan bir ¢alismanin
sonuclarina gore diisik plazma DHA
seviyeleri ile daha kisa Id6kosit telomer
uzunlugu arasinda iliski oldugu
belirtilmistir.*® Bunlarla birlikte n-3 alim
veya plazma diizeyleri ile telomer yapisinda
anlamli iliskinin olmadigin1 ifade eden bir
cok calisma meveuttur.®3 Bu farkli
sonuclarin ortaya c¢ikmasinda yag asidi
seviyelerinin veya alimlarinin 6lgiimiinde
kullanilan birbirinden farkli yontemler veya
yag asidi seviyelerini belirlemek igin
toplanan tek numunelerin deneklerin uzun
stireli yag asidi alimini1 yansitmayabilecegi
gosterilmektedir. Telomer uzunlugu iizerine
yapilan calismalarin uzun siireli takip yapiyor
olmasi verilerin giivenirlligi agisindan 6nem
arz etmektedir. Ek olarak, incelenen gruplar
arasindaki degiskenligin yiiksek olmasi da bu
sebepler arasinda sayilabilir.%®

Telomer uzunlugu ile n-3 yag asidi
arasindaki 1iligkiyi inceleyen randomize
kontrollii bir g¢alismada 106 fazla kilolu
birey,(1) 2,5 g/giin n-3, (2) 1,25 g/giin n-3 ve
(3) plasebo olarak ii¢ gruba ayrildilar. Dort
ay boyunca siirdiiriilen miidahalenin sonunda
elde edilen verilere gore; gruplar arasi
telomer uzunluklarinda anlamli olarak farklh
olmasa da n-6/n-3 orani telomer uzunlugu ile
negatif korelasyon gostermistir.®  Hafif
biligsel bozuklugu bulunan yasl bireylerde n-
3 ve n-6 yag asidi takviyesi kullanmanin
telomer kisalma hiz1 {izerine etkisinin
aragtirilldig1 bir calismada katilimcilar EPA
yoniinden zengin balik yag1 (1,67 g EPA +
0,16 g DHA/giin), DHA agisindan zengin
balik yagi (1,55 g DHA + 0,40 g EPA/giin)
veya LA (aspir yag1) alacak sekilde 6 aylik
bir miidaheleye randomize edildiler. Bu
calismanin sonuglarina gore ise LA grubunda
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telomer kisalma hizi en yiiksek seviyedeyken
EPA ve DHA gruplar arasinda anlamli bir
farklilik olmamakla birlikte DHA grubunun
EPA ya gorece daha diisiik bir hiza sahip
oldugu gosterilmistir.>

Omega-3 ve Omega-6 yag asitlerinin besin
destegi seklinde veya besin araciligl ile
alimmin telomer uzunlugu {tizerine etkisini
inceleyen insan miidahale ¢alismalarinin
Ozeti Tablo 1’ de sunulmustur.

Tablo 1. Insan Miidahalesi Calismalari

Referans Calisma incelenen Grup Yontem Telomer Uzunluguna Etkisi
tasarimi
Farzaneh- Prospektif Koroner arter hastalignt olan Gaz kromatografisi (GC) Omega-3 yag asitleri seviyeleri ile 16kosit
Far ve ark®.  kohort 608 ABD'li erkek ve kadin, 5 ile tam kandaki omega-3 telomer uzunlugu arasindaki ters iligki
caligmasi yillik takip yag asitlerinin analizi
Chang  ve Prospektif Koroner arter hastaligt olan ALA, EPA ve DHA'min EPA ve DHA seviyeleri ile 16kosit telomer
ark®. kohort 711 Cinli hasta ve 638 saglikli  plazma seviyeleri, kiitle uzunlugu arasinda pozitif korelasyon
¢alismasi kontrol spektrometresi
kullanilarak olgiildii
Kiecolt- Randomize 40-85 yas arast 106 ABD'li Kan plazmasindaki ~ Gruplar arasinda telomer uzunlugunda
Glaser ve kontrollii erkek ve kadin, 4 ay boyunca omega-6 ve omega-3 yag oOnemli bir degisiklik goriilmedi. Telomer
ark', ¢aligma glinde ortalama 2,5 g omega-3  asitlerinin  seviyesindeki uzunlugu omega-6:omega-3 orani yag asidi
1,25 g omega-3 ve plasebo degisiklik oraninin azalmast ile artti
gruplarina randomize ediliyor
O'Callaghan  Randomize Hafif  biligsel  bozuklugu EPA agisindan zengin bir  Telomer kisalmasi, DHA ve EPA gruplarina
ve ark %, kontrollii bulunan, 65 yas isti 33 erkek takviye(1,67 g + 0,16 g kiyasla LA grubunda daha fazlaydi. Artan
caligma ve kadin DHA; n = 12), DHA eritrosit DHA seviyeleri, DHA grubunda
agisindan  zengin  bir  azalmus telomer kisalmasi ile iligkilendirildi.
takviye (1,55 g + 0,40 g
EPA)
Barden ve Randomize Kronik bobrek yetmezligi olan, 8 hafta boyunca her giin 4  Noétrofil telomer uzunlugu, omega-3 yag asit
ark . kontrollii 25-75 yas arasi, 85 erkek ve g Omega-3, 200 mg CoQ, takviye alimindan sonra artt
caligma kadin 4 g zeytinyagi
SONUC VE ONERILER
Mevcut  kanitlarla  birlikte  telomer etkilenen telomer yapisi da ayni sekilde daha
uzunlugu biyolojik yaslanmanin en 6nemli hizl kisalacaktir.
gostergelerinden biri olarak kabul T i .
. . : . elomer yapisinin gorevleri her gecen yil
edilmektedir. Telomerler yas ilerledikge

belirli oranda dogal olarak kisalirlar. Ancak
beslenme egzersiz, stres gibi faktorler
esliginde bu kisalma hizlar azalip artabilir
hatta uzama durumlar1 bile gdzlenebilir.
Hiicresel yaslanma siireci ne kadar hizh
ilerlerse hiicre o kadar erken yaslanir ve buna
bagli olarak fonksiyon kaybi yasar. Erken
yaslanan hiicre ayni zamanda kronik
hastaliklara yakalanma noktasinda da 6nemli
bir risk olusturmaktadir.

Gilintimiizde kronik hastaliklarin temeline
bakildiginda hemen hemen tim kronik
hastaliklarda inflamatuvar tablonun ve
oksidatif hasarin ortak bir gdsterge oldugu
ifade edilebilmektedir. Bir hiicre yasami
boyunca ne kadar fazla oksidatif hasara ve
inflamasyona maruz kalirsa bu durumdan

yapilan yeni calismalarla daha da netlik
kazandikca bu yapmnin {izerinde etkili
olabilecek  faktorler = de  netlesmeye
baglamistir. Beslenme bu faktorler arasinda
cok 6nemli bir yer tutmaktadir. Ozellikle bat:
tipi beslenme aligkanliklarimin hizla yaygin
hale geldigi giiniimiizde hiicresel yaslanma
ve buna bagl ortaya ¢ikabilecek riskler de
Oonemini arttirmaktadir. Bati tipi beslenmenin
ana bilesenlerinden olan yliksek doymus yag,
rafine seker, besin degeri diisiik enerji degeri
yiiksek hazir besinler viicudun oksidatif
yiikiiniin ve proinflamatuvar belirteclerin
artisinda ¢cok Onemli bir etken olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Yapilan ¢aligmalarda
obezite basta olmak iizere diyabet ve

kardiyovaskiiler hastaliklar ile hiicresel
yaslanma, DNA hasari, inflamatuvar tablo ve
telomer yapisinin  yipranmasi  arasinda
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kuvvetli iligkiler tespit edilmistir. Buna
karsilik s6z konusu kronik hastaliklardan
korunmanin en etkili yollarindan biri olan
Akdeniz tarzi beslenme modelinin ise
oksidatif yiikiin azaltilmasinda, DNA y1 ve
telomer yapisinin korunmasinda ¢ok 6nemli
roli. bulunmaktadir. Hem klinik hem de
kesitsel calismalarda Akdeniz diyetinin bu
iligkisi ortaya konulmustur.

Akdeniz diyetinin en onemli
bilesenlerinden olan omega-3 yag asidi,
vicutta antiinflamatuvar, antitrombotik ve
antioksidan gibi onemli gorevler
istlenmektedir. Bu 6zellik omega-3 {in
telomer yapisinin  korunmasinda  etkili
oldugunu gostermektedir.

Akdeniz tarzi beslenmenin One ¢ikan
ozelliklerinden biri diyetin omega-6/ omega-

3 oraninin diisik olmasidir. Bu oranin
distikliigii  viicudun inflamasyonun ve
oksidatif hasarin  ortaya ¢ikarabilecegi
risklerden korunmasi noktasinda ve dogal
olarak telomer yapisinin korunmasinda 6nem
arz etmektedir.

Sonu¢ olarak; bati tipi beslenme
aligkanligima bagli olarak diyetin artan
omega-6/omega-3 orani beraberinde bir¢ok
kronik hastaligin ortaya c¢ikmasina zemin
hazirlamakla birlikte hiicresel yaslanmay1
telomer ylpranma hiz1 lizerinden
artirmaktadir. Telomer yapisinin kisalma
hizinin azaltilmas1 ve dolayisiyla hiicresel
yaslanmanin geciktirilerek hem saglikli bir
yaslanma donemi saglanabilir hem de kronik
hastaliklardan korunma daha etkili bir sekilde
stirdiirtilebilir.
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