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Bu calisma, yiiksek lisans tez calismasidir (2019).
8. Ulusal Saghkli Yasam Kongresi'nde (11-14 Nisan
2019) sozlii bildiri olarak sunulmustur.

Oz

Amag: Calismanin amaci, Universite 6grencilerinin ileri glikasyon son urtnleri ahm
seviyelerinin belirlenmesidir.

Gereg ve Yontem: Calisma 2018 yili Mayis-Temmuz aylari arasinda istanbul Sabahattin
Zaim Universitesinde okuyan, 200 &égrenci (zerinde gerceklestiriimistir. Arastirma
kapsaminda 6grencilere yiiz ylize gorisme yontemi ile antropometrik 6l¢timleri, besin
tiketim sikliklari ve beslenme aliskanliklarina yonelik anket uygulanmistir. Ayrica
dgrencilerin 3 giinliik besin tiiketim kayitlari ahinmistir. Ogrencilerin glinliik besin tiiketim
kayitlarina goére aldiklar glinltk ileri glikasyon son uritinleri miktarlan saptanmistir.
Veriler bilgisayar ortaminda tanimlayici istatistikler kullanilarak degerlendirilmistir.

Bulgular: Calismaya katilan bireylerin ileri glikasyon son Urlinleri alim ortalamasi
8900,75%302,33 kU/gtin diir. Erkeklerin guinliik ileri glikasyon son urtinleri alim diizeyleri
10570,92+794,57 kU ve kadinlarin 8534,12+318,97 kU oldugu, erkeklerin ileri glikasyon
son Urtinleri alim diizeylerinin anlamli olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05).
Bireylerin enerji ve yag alimlari ile ileri glikasyon son uriinleri alim duzeyleri arasinda
pozitif bir iliski bulunmustur (p<0,05). Bireylerin kirmizi et, patates, basit seker, badem,
antep fistigi ve patlamis misir tiiketimleri ile ileri glikasyon son Uriinleri alimlari arasinda
pozitif bir iliski saptanmistir (p<0,05).

Sonug: Saglik acisindan olasi riskleri dustintildiglnde bireyler ileri glikasyon son
Urtnleri konusunda bilgilendirilmeli, bireylere daha saglikl beslenme ve pisirme
aliskanliklan kazandirlmahdir.

Anahtar Kelimeler: ileri glikasyon son uriinleri, enflamasyon, maillard reaksiyonu

Abstract

Objective: The aim of the study is to determine the intake levels of advanced glycation
end products of university students.

Materials and Methods: The study was conducted on 200 students who studying at
Istanbul Sabahattin Zaim University between May and July 2018. Within the scope of the
research, a questionnaire was applied to the students regarding their, anthropometric
properties, food consumption frequency and eating habits by face to face interview
method. In addition, 3-day food consumption records of the students were taken. The
daily amount of advanced glycation end products taken by the students according to
their daily food consumption records were determined. Data were evaluated using
descriptive statistics in computer environment.

Results: The mean intake of advanced glycation end products of the subjects
participating in the study was 8900.75+302.33 kU. The daily advanced glycation
end products intake levels of men were 10570,92+794,57 kU and women were
8534,12+318,97 kU and men's advanced glycation end products intake levels were
found to be significantly higher (p<0.05). A positive relationship was found between
individuals' energy and fat intake and their intake levels of advanced glycation end
products (p<0.05). A positive correlation was found between the consumption of red
meat, potatoes, simple sugar, almonds, pistachios and popcorn and their intake of
advanced glycation end products (p<0.05).

Conclusion: Considering the possible health risks, individuals should be informed
about advanced glycation end products, and should gain healthier eating and cooking
habits.

Keywords: Advanced glycation end products, inflammation, maillard reaction.
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1. Giris
ileri glikasyon son driinleri (AGE), proteinlerin, lipitlerin ve

nukleik asitlerin enzimatik olmayan glikasyonundan endojen
olarak uretilen heterojen bir bilesik grubudur (1).

Viicut AGE havuzu, endojen ve ekzojen kaynaklidir. AGE'lerin
endojen olusumu, hiperglisemi ve artmis oksidatif stres
varliginda belirgin sekilde ylikselmektedir. Modern diinyada
AGE'lerin ana ekzojen kaynaklari ise sigara ve AGE agisindan
zengin besinlerin tiiketilmesidir (2). AGE'lerin Uzerinde en
¢ok calisma yapilan tirleri N-karboksimetil lizin (CML) ve
metilglioksal (MG) gibi yiiksek reaktif turevleridir (3).

Maillard reaksiyonu yoluyla AGE'lerin olusumu {i¢ asamada
gerceklesir. Birincisi, glikoz bir Schiff bazi olusturmak icin
enzimatik olmayan bir yolla protein, lipit veya DNA'nin
serbest bir amino asidine (cogunlukla lizin ve arjinin)
baglanir. Bu ilk basamagin baslatiimasi glikoz yogunluguna
baglidir ve saatler icinde gerceklesir. Bu reaksiyon yine glikoz
yogunluguna bagh olarak geri cevrilebilir. ikinci asamada ise
Schiff baz, birkag giin icinde bazi reaksiyonlar sonucu daha
stabil ve geri donlisimli olan ve erken glikasyon Urtinleri
olarak da bilinen Amadori {iriinlerine (Ornegin; hemoglobin
Alcve Fruktozamin) dondsir. Son asamada Amadori Urlinleri,
yavas ve karmasik oksidasyon ve dehidrasyon reaksiyonlari
ile yeniden diizenlenerek AGE'leri olusturur. Bu stire¢ haftalar
ya da aylar icinde gerceklesir ve geri donduriilemez (4-6).

Maillard reaksiyonun yani sira glikozun oto-oksidasyonu,
lipitlerin peroksidasyonu AGE'lerin olusumunu saglayan
diger yollardir (7). AGE'lerin olusumunda bir diger 6nemli
mekanizma ise polyol yolagidir (8).

Besinler yolu ile alinan AGE'lerin yaklasik %10'u dolagima
katilmaktadir. Ancak bunlarin sadece Ugte biri idrar ve
digkiyla atilmaktadir. Emilen kisim ise viicutta 72 saate kadar
kalmaktadir (9). Diyabet ve bobrek hastaligi olan bireylerde
idrarla atim azalmaktadir (10,11).

ileri glikasyon son Uriinleri, Alzheimer hastaiginin yani
sira diyabet ve bobrek hastaliklari gibi bircok hastalikla
iliskilendirilmistir (12,13). ileri glikasyon son Urinlerinin
patolojik etkileri, hiicre yilizey reseptorlerine baglanarak veya
viicut proteinleri ile capraz bag yaparak, yapisini ve iglevlerini
degistirmeleri sonucu olusur. Bunun sonucu olarak diyet
kaynakli ileri glikasyon son Urinleri (AAGE), oksidatif stres ve
inflamasyona katkida bulunur (14).

Besinlerin bilesimi, pisirme sicakligi, pisirme yontemi ve
1si uygulamasinin suresi, besinlerde AGE olusum miktarini
etkiler. Lipit ve protein icerigi yiiksek olan besinler daha fazla
miktarda AGE oranina sahiptir. Karbonhidrat icerikleri yiiksek
olan meyveler, sebzeler ve sit gibi besinler en disik AGE
konsantrasyonlarini icerir. Besinlerin pisirilmeleri icin kuru,
yiksek isi kullanmak yerine, haglama, kaynatma ve bugulama
yontemlerini kullanmak daha az miktarda AGE olugmasini
saglar. Nemli isiyla, daha dusik sicakliklarda ve daha kisa
siirelerle pisirme, AGE Uretimini dlsuk tutmaya yardimc
olur (1). Bazi besinlerin tretimi sirasinda sodyum bikarbonat
(kabartma tozu) ilavesi, karisimin pH'ini ve dolayisiyla AGE
olusumu arttirir. Ayrica sirke, domates suyu veya limon suyu
gibi asidik icerikli pisirme etlerde AGE Uretimini %50'ye kadar
azaltabilir (15).

Bu calisma Universite 6grencilerinin diyet kaynakli AGE alim
diizeylerini belirlemek amaciyla planlanip ydratilmastar.

Erim, ileri glikasyon son (riinleri alim diizeyleri

2. Gereg ve Yontem

Arastirma, tanimlayici tipte bir calismadir. Istanbul
Sabahattin Zaim Universitesinde 21/05/2018-30/07/2018
tarihleri arasinda yapilmistir. Kesitsel tipteki bu aragtirmanin
evrenini istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Saghk
Bilimleri Fakiltesi'nde egitim gdren toplam 720 ogrenci
olusturmustur. Arastirmanin 6rneklemi 18-28 yas arasinda,
goéniilli 200 bireyden olusmaktadir. Orneklemin temsili
olabilmesi icin 6rneklemdeki cesitli gruplarin 6rnekleme
oraninin, evrendekiyle ayni olmasina dikkat edilmistir.

Yuz ylze gorisme teknigi kullanilarak, katihmcilarin
demografik ve antropometrik 6zelliklerini, beslenme
aliskanliklarini sorgulayan anket formu uygulanmistir.
Ayrica bireylerden birbirini takip eden, bir giinii hafta sonu,
iki glinu hafta ici olmak tzere toplam Ug glinliik “bireysel
besin tiiketim kaydi”alinmistir. Ogrencilerin giinliik aldiklari
AGE miktarlari, tikettikleri besinlerin AGE icerikleri bilinen
549 besin ile karsilagtirlmasiyla hesaplanmistir.

Verilerin  analizinde SPSS 25.0 istatistik programi
kullanilmistir.  Verilerin  normal dagihp dagilmadigini
saptamak icin Tek Orneklem Kolmogorov Smirnov
Testi'nden yararlanilmistir. Homojenlik testi One-Way
Anova ile yapilmistir. Bagimsiz iki grup arasindaki farkin
anlamliliginin analizinde Pearson Ki Kare Testi kullanilmistir.
ikiden fazla grup arasindaki farkin analizinde One Way
Anova veya Kruskal Wallis kullaniimistir.

Bireylerden elde edilen verilerin aritmetik ortalama (%),
standartsapma (s), ortanca ve alt-tst degerleri saptanmistir.
Elde edilen bulgular %95 gliven araliginda, %5 anlamlilik
diizeyinde degerlendirilmistir (Anlamhlk diizeyi: p<0,05).

3. Bulgular

Calismaya katilan, 18-28 yas arasi 200 6grencinin, %18'ini
erkek bireyler ve %82'sini kadin bireyler olusturmaktadir.

Calismaya katilan bireylerin yas ortalamasi 20,4+2,37 yil,
erkek bireylerin yas ortalamasi 22,89+2,53 yil ve kadin
bireylerin yas ortalamasi 20,63+2,14 yildir. Erkek bireylerin
boy ortalamalari 177,1+5,7 ¢cm, ortalama vicut agirliklari
72,9+11,5 kg ve BKi ortalamalar 23,1+3,3 kg/m2 olarak
bulunmustur. Calismaya katilan kadin bireylerin boy
ortalamalari 164,7+6,5 cm, ortalama viicut agirlklar ise
58,8+10,1 kg ve BKi ortalamalar 21,6+3,6 kg/m’ olarak
olctlmistir. Bireylerin antropometrik 6zellikleri Tablo 1'de
verilmistir.

Tablo 1. Bireylerin Antropometrik Ozellikleri

Kadin Erkek
Degisken X +SS Alt-Ust X £SS Alt-Ust
Viicut agirhgr (kg) 58,8+10,1 42-114 72,9115 52-89
Boy uzunlugu (cm) 164,7+6,5 100-178 177,145,7 165,0-185
BKi (kg/m?) 21,6£3,6 16,5-40 23,1£3.3 17,4-29,5

Calismaya katilan 6grencilerin %54’ (n=108 ) beslenme ve
diyetetik, %46's1 (n=92 ) ise diger bolimlerde (hemsirelik,
sosyal hizmet, saglk yonetimi, vd.) okumaktadirlar.

Calismaya katilan bireylerin  AGE alim ortalamasi
8900,75+302,33 kU/glin ve AGE alim araliginin ortanca
degeri 7956,24 kU/glin ‘dur. Erkek bireylerin glinlik AGE
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Erim, ileri glikasyon son Griinleri alim diizeyleri

alim diizeyleri 10570,92+794,57 kU ve kadin bireylerin
8534,12+318,97 kU olarak bulunmustur (p<0,05). Bireylerin
cinsiyete gore ortalama AGE alim duzeyleri Tablo 2'te
gosterilmektedir.

Tablo 2. Cinsiyete Gore AGE Alim Diizeyleri

Cinsiyet Erkek Kadin
X+SS X+SS p
AGE 10570,92+794,57 8534,12+318,9 0,020

Bireylerin, glnllik enerji ve makro besin d6geleri alim
miktarlari ile AGE alim duzeyleri arasindaki iligki
incelenmigstir.  Erkeklerin  gunlik enerji alimlarinin
(1793,8+£508,7 kkal) kadinlara oranla (1536,3+442,1 kkal)
daha yuksek oldugu gérilmustir (p<0,05). Bireylerin enerji
alim miktarlan arttikca AGE alim dizeyleri artmaktadir
(p<0,05). Aynizamanda bu bireylerin yag tiketim miktarlar
ile AGE alimlari arasinda pozitif yonli ve istatistiksel olarak
anlamh bir iliski saptanmistir (p<0,05). Buna karsilik
bireylerin karbonhidrat ve protein alim miktarlar ile
AGE alimlari arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0,05).

Bireylerin besin tiketim siklari ve AGE alimlari arasindaki
iliskiler incelendiginde de kirmizi et tuketim sikhigi
arttikca AGE alim miktarinin arttigi gozlenmistir (p<0,05).
Bireylerin; beyaz et, baliketi, yumurta tiiketim sikliklari ile
AGE alim miktarlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmamistir (p>0,05). Ayni zamanda c¢alismamiza
katilan bireylerin patates tiiketim sikliklari ve AGE alim
miktarlari arasinda anlamli bir iliski oldugu saptanmistir
(p<0,05). Patates tiiketim sikligi arttikca AGE alim miktari
artmaktadir. Diger sebze tirleri ve AGE alimlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski gérilmemistir (p>0,05).
Bireylerin badem ve antep fistigi tiiketimleri ile AGE alimlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski belirlenmis
(p<0,05), ceviz, findik, yer fistigi, ay cekirdegdi ve kabak
cekirdegi tuketim sikliklari ile AGE alimlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamistir (p>0,05).
Katiimcilarin, patlamis misir tiketimleri ile AGE alimlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur
(p<0,05) (Tablo 3).

4. Tartisma

Calismamiza katilan bireylerin AGE alim ortalamasi
8900,75+302,33 kU/glin olarak bulunmustur. AGE alim
araliginin ortanca degeri 7956,24 kU/glin 'dir. Calismada
yuksek 1sida pismis et, yiksek yagli ve islenmis besinlerle
beslenen bireylerin yiliksek miktarlarda diyet kaynakli
AGE aldiklari, daha fazla bitkisel kaynakli ve daha az islem
gormus besinler tuketen bireylerin gunlik aldiklari AGE

Tablo 3: Besin Tiiketim Sikliklarina Gore AGE Alim Diizeyleri

miktarinin daha dusik oldugu gorulmektedir. Su anda,
genel populasyonda, AGE alimlari hakkinda sinirl veriler
bulunmaktadir. Yapilan bir calismada glinlik AGE aliminin
belirlenmesi icin, saglikli bireylerden 3 glinlik besin
tiketim kaydi alinmis ve analiz edilmistir. Bu ¢alismada
ortalama gunlik AGE alimi 16,000+5,000 kU olarak
bulunmustur (14). Bu veriler, tahmini glnlik AGE alim
miktarinin 16,000 kU'den daha fazla veya daha az olmasina
bagli olarak ylksek veya diisiik AGE alimini tanimlamak icin
kullanilmaktadir. Kirk tip 2 diyabetli hastada yapilan benzer
bir arastirmada, giinlik AGE alimi 18.000+7,000 kU olarak
saptanmistir. AGE diyabette oksidatif strese dnemli katkida
bulunur. Diyetteki AGE'lerin azaltilmasi hem diyabetli
hastalarda hem de pre-diyabetli hastalarda dolasimdaki
inflamatuvar belirtegleri ve komplikasyonlari azaltir (16).
Yine New York bdlgesinde saglikli yetiskinler tzerinde
yapilan bir calisma sonucu ortalama AGE alimi 14,700+680
kU/gln olarak tespit edilmistir (17). Calismalar diyet ile
AGE aliminin kisitlanmasi hem saglikh hem de metabolik
sendrom, diyabet, kronik bobrek yetmezligi olan kisilerde
serum AGE duzeylerinin yani sira inflamasyon ve oksidatif
stres belirteclerinin de azaldigini géstermektedir (18,21).
Diinya Saglk Orgiiti (DSO) veya bagska diger kuruluslarin
su anda AGE'lerden yiiksek besinlerin tiiketimini iceren
hicbir dnerisi bulunmamaktadir (19).

Calismamizdaki sonuclar, erkek ve kadin olarak ayri ayr
sunulmustur, ¢linkl yapilan calismalarda AGE ve cinsiyet
arasinda anlamli iliskiler gézlenmistir. Calismamiza katilan
erkeklerin glnlik aldiklari ortalama AGE alim diizeyleri
10570,92+794,57 kU ve kadin bireylerin 8534,12+318,97 kU
olarak bulunmustur (p<0,05). Erkeklerin daha yiiksek AGE
alimi nedeni, glinliik aldiklari enerji miktarinin kadinlardan
daha fazla olmasindan kaynaklandigi dustindlebilir. Yapilan
bir calismada erkeklerin diyet yolu ile aldiklari AGE miktari
calismamiza benzer sekilde kadinlardan anlamli bir sekilde
daha yiksek oldugu saptanmistir (20).

Bir calismada saglik egitimi alan 6grencilerin daha saglikli
yasam bicimlerine sahip oldugu gdsterilmistir (19). Bu
nedenle Beslenme ve Diyetetik bolimiinde egitim goéren
ogrencilerin, aldiklari egitim nedeniyle besin secimlerinde
daha saglikh besinlere yonelmeleri ile diger bolimlerde
egitim alan ogrencilere oranla daha diisik miktarlarda
besinler yoluyla AGE almalarn beklenebilir. Calismamizda
Beslenme ve Diyetetik bolimi okuyan ogrenciler ile
diger bolimlerde okuyan 6grencilerin giinlik AGE alim
dizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
Katimcilarin AGE alimlarinin belirtilen diizeylerden diisiik
olmasi bireylerin genel olarak saglikli beslenme konusunda
daha bilingli olmalarindan kaynaklandigini soyleyebiliriz.

Her Giin Giin Asiri Haftada 1-2 15 Giin'de 1 Ayda 1

X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS p
Kirmizi Et

8961,25+7618,72 7471,09+4063,761 9164,74+4165,02 7970,65+3877,76 12367,33+6289,92 0,041

Patates 9041,83+4519,19 10075,4144273,66 8968,00+4326,34 6803,74+3428,83 7713,35+3570,87 0,025
Seker 9891,37+4864,29 8774,31+4064,18 6498,52+2412,83 12110,89+4847,22 8535,49+4362,51 0,027
Badem 8483,77+3542,69 9570,46+4333,85 8144,10+3929,71 10600,41+4791,24 8357,32+4003,67 0,016
Antep fistign 8073,28+2207,43 8871,70+4567,22 9202,46+4464,44 10097,49+4709,87 8024,39+3276,52 0,044
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Calismamizin sonuglarina gore bireylerin yad tuketim
miktarlart ve AGE alimlari arasinda anlamli bir iliski
saptanmistir (p<0,05). Protein ve yag icerikleri ylksek
besinler ayni zamanda AGE icerikleri bakimindan da
zengindirler (14). Buna karsilik bireylerin karbonhidrat ve
protein alim miktarlari ile AGE alimlari arasinda anlaml bir
iliski bulunmamistir (p>0.05).

Diyette AGE'lerin en blyulk kaynagi kirmizi et Griinleri ve
peynir cesitleridir. Bireylerin kirmizi et tiketimi ve AGE
alimlari arasinda anlamli bir iliski gortlmastir (p<0,05).
Kirmizi et tlketim sikhgr arttikca AGE alim miktari
artmaktadir. Bununla birlikte beyaz et, baliketi, yumurta
tiketim sikliklari ile AGE alim miktarlari arasinda anlamli
bir iliski bulunmamistir (p>0,05). Erkeklerin kirmizi et
alim kadinlardan daha ylksek oldugu gorilmustdr. Bu da
erkeklerin AGE alim diizeylerinin daha yliksek olmasina
neden olmustur.

Sut ve yogurdun yiksek su iceriklerinden dolayr AGE
miktarlarl dnemli derece dusuktir. Peynir tirlerinin 1sil
islem gérmelerinden dolayi AGE igerikleri yilksektir (14).
Peynir tuketimi artttkca AGE alhm miktarlar artabilir.
Calismamizin sonuglarina goére bireylerin siit, yogurt,
peynir tirleri ve sutli tath tiketimleri ve AGE alim
miktarlart arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir
(p>0,05).

Bireylerin patates tiiketim sikliklari ve AGE alim miktarlari
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Bunun
sebebi calismaya katilan bireylerin patatesi genellikle
kizartma seklinde tliketmesi olabilir. Kizartma islemi
patatesin AGE icerigini onemli olclide arttirir. Haglanmis
patatesin 100 g'da AGE miktari 17kU iken, evyapimi patates
kizartmasinin AGE icerigi 100 g'da 694kU olmaktadir (14).
Bu sebeple kizartma olarak yapilan besinlerden uzak
durulmasi AGE aliminin azaltilmasi agisindan énemli bir
yaklasim olabilir.

Basit sekerin AGE miktari 100 g'da 0 kU'dir. Bireylerin
seker tiketim sikhklari ve AGE alimlar arasinda anlamli
bir iliski gozlenmistir (p<0,05). Basit sekerin AGE icerigi
olmamasina ragmen seker tiketim miktari ile AGE alimi
arasindaanlamli biriliski olmasinin sebebiyuksek miktarda
basit seker ve sekerli tGrlin tiketenlerin saghkli beslenme
aliskanhklarina sahip olmamasi olabilir. Bireylerin bal ve
pekmez tiketimleri ile AGE alimlari arasinda anlamli bir
iliski bulunmamistir (p>0,05).

Badem, antep fistigi gibi yagh tohumlarin AGE icerikleri
yuksektir. Bireylerin badem ve antepfistigi tuketim
sikliklari ile AGE alim miktarlar arasinda anlamli bir iliski
saptanmistir (p<0,05). Yaglh tohumlari tiiketirken porsiyon
kontrollii yapmak saglikli beslenme acisindan 6nemlidir.
Bireylerin patlamis misir tiiketimleri ile AGE alimlari
arasinda anlamli bir iliski tespit edilmistir (p<0,05).
Patlamis misirin yag ile hazirlanmasi AGE iceriklerinin
artmasina neden olabilir bu da diyetin AGE icerigini
artirabilir.

Yapilan bir calismada diyet kalite indeksi (DKi) ile AGE
dlzeyleri arasinda negatif bir iliski oldugu gosterilmistir.
Calismamizda ortaya c¢iktigi gibi, daha saglikli beslenme
ahiskanhklarini ve kaliplarini takip eden kisiler, AGE alim
dizeylerini azaltabilir ve bazi kronik hastaliklarin gelisme
riskini azaltabilir (22).

Erim, ileri glikasyon son (riinleri alim diizeyleri

5. Sonug ve Oneriler

AGE alimini azaltmanin en etkili yolu daha saghkl pisirme
yontemlerini se¢cmektir. Besinlerin pisirilmeleri icin kuru,
yliksek 1si kullanmak yerine, haslama, kaynatma ve
bugulama yontemlerini kullanmak daha az miktarda AGE
olusmasini saglar. Nemli isiyla, daha distik sicakliklarda ve
daha kisa surelerle pisirme, AGE Uretimini disuk tutmaya
yardimci olur. Ayrica sirke, domates suyu veya limon suyu
gibi asidik icerikli pisirme etlerde AGE Uretimini %50'ye
kadar azaltabilir. Metalden ziyade seramik yiizeyler
Uzerinde pisirmek de AGE dUretimini azaltabilir. Dogru
pisirme yontemleri ile ilgili halka ve toplu beslenme yapilan
kurumlara bu konuya yonelik egitimler verilebilir.

Kizarmis yiyecekler ve yiiksek derecede islenmis besinler
daha yiiksek seviyede AGE icerir. Hayvansal besinlerin
de AGE icerikleri daha yiksek olma egilimindedir. Bunlar
arasinda et (6zellikle kirmizi et), bazi peynirler, kizarmis
yumurtalar, tereyadi, krem peynir, margarin, mayonez,
yaglar ve findik bulunur. Bu yiyecekleri sinirlandirmak AGE
alimini azaltmak i¢in 6nemlidir.

Laboratuvar calismalarinda, C vitamini ve quercetin
gibi dogal antioksidanlarin AGE olusumunu engelledigi
gOsterilmistir. Ayrica, bazi hayvan calismalari, bazi dogal
bitki fenollerinin AGE'lerin  olumsuz saghk etkilerini
onleyebilecedini gostermistir. Bu nedenle, renkli meyveler,
sebzeler, otlar ve baharatlarla dolu bir diyet, AGE'lerin viicut
Uzerindeki zararli etkilerine karsi korunmaya yardimci
olabilir.

Diyet disinda, hareketsiz bir yasam tarzi AGE seviyelerinin
artmasina neden olur. Aksine, diizenli egzersiz ve aktif
bir yasam tarzi, vicuttaki AGE'lerin miktarini azalttigi
gOsterilmistir.

Su anda, genel popllasyonda dAGE alimlar hakkinda
sinirli veriler bulunmaktadir. DSO, kronik hastaliklarin
onlenmesi igin, basit sekerler, doymus yaglarin tiiketiminin
sinirlandiriimasini 6nerir. Ancak su anda AGE'lerden yiiksek
besinlerin tiketimine yonelik hicbir dneri bulunmamaktadir.

6. Alana Katki

Literatlrde, Universite 6grencilerinin besinler yolu ile ileri
glikasyon son Uriinleri alimina yonelik bir baska calismaya
rastlanmamistir. Bu calismanin 6zgiin yanini olusturmakta
olup, arastirmanin literatlirdeki bu bosluga katki saglamasi
beklenmektedir.

Arastirmaninin Etik Yonii

Anket calismasi icin istanbul Sabahattin Zaim Universitesi
Etik Kurulu'ndan 2018/03 sayili 16.05.2018 tarihli “Etik Kurul
Onay!” alinmistir. Arastirmada gonullilik esas alinmis ve
katiimcilara “Gonulla Katihm Formu” imzalatiimistir.

Cikar Catigsmasi

Bu makalede herhangi bir nakdi/ayni yardim alinmamustir.
Herhangi bir kisi ve/veya kurum ile ilgili ¢ikar catismasi
yoktur.

Yazarlik Katkisi

Fikir/Kavram: BE; Tasarim: BE; Denetleme: BE; Kaynak
ve Fon Saglama: BE; Malzemeler: BE; Veri Toplama ve/
veya isleme: BE; Analiz/Yorum: BE; Literatiir Taramasi: BE;
Makale Yazimu: BE; Elestirel inceleme: BE.
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