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OZET

Yagli tohumlar tekli ve ¢oklu doymamis yag asitleri, posa ve
bitkisel protein kaynagidir. Son yillarda, diabetes mellitus
(DM) hastaligint 6nleme ve kontroliinii saglamada yagl
tohumlarin kullanilmasi giindemdedir. Kohort ¢aligmalarinin
sonuglari, yagl tohumlarin tiiketiminin diyabet ve kalp ve
damar hastaliklarmin gériilme riskini azalttigim ortaya koy-
mustur. Az sayida randomize kontrollii ¢alisma yagl tohum-
larin diyabetin kontrolii ve kan lipit profili iizerine etkilerini
incelemistir. Tokluk kan sekerindeki dalgalanmalar, diyabe-
tin tibbi beslenme tedavisinde iizerinde durulan konulardan
biridir. Diyabetli ve saglikli bireyler {izerinde yagli tohumla-
rin tiiketiminden hemen sonra yagli tohumlarin kan glikoz
diizeyine etkisini degerlendiren bazi caligmalar, yalnizca
yagli tohumlarin tiiketilmesinin; tokluk kan sekeri yaniti
iizerinde en az diizeyde etkisinin oldugunu, yagl tohumlarin
yiiksek glisemik indeksli besinlerle birlikte tiiketildiginde ise
tokluk kan sekeri yanitini azalttigini ortaya koymustur. Yag-
I1 tohumlarin kalp damar hastaliklarini dnlemede olasi olum-
lu etkilerinin oldugu birgok ¢alisma ile desteklense de, diya-
bet lizerindeki etkilerini ortaya koyacak yeterli sayida calis-
ma heniiz bulunmamaktadir. Yagl tohumlarin uzun dénem-
de kan sekeri kontrolii iizerine etkilerini arastiracak daha
fazla sayida ¢aligmaya ihtiyag vardir.
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ABSTRACT

Nuts are the sources of the mono and polyunsaturated fatty
acids, dietary fiber, and protein. In the last few decades,
consuming nuts have been a current issue to prevent and
control diabetes mellitus (DM). The results of the cohort
studies indicate that the consumption of nuts decrease the
risk of cardiovascular diseases and diabetes. Few random-
ized controlled studies investigate the effects of nuts on the
blood lipid profile and controlling diabetes. The fluctuations
of post prandial blood glucose are an important matter in
terms of the treatment of the diabetes. Some studies investi-
gating the blood glucose level after consumption of nuts on
the diabetes individuals or on the healthy individuals put
forward the idea that the solely-consumed nuts minimally
affect post prandial blood glucose, but the consumption of
the nuts with the high glisemic foods decreases post prandial
blood glucose. Although some studies support that nuts have
the potential favorable effects on the prevention of cardio-
vascular diseases, there have not been sufficient studies on
the favorable effects of the nuts on diabetes yet. Further
studies are needed to investigate the effects of nuts on
glisemic control in the long run.
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GIRIS

Diinya genelinde diyabetin goriilme sikligi
giderek artmaktadir. Bati toplumlarinda
2025 yilinda kadar diyabet insidansinin %
40-45 oraninda artacagi tahmin edilmekte-
dir ( Onat 2006; Jenkins 2008; Istanbul
Universitesi Tip Fakiiltesi 2010; Kochar
2010). Tirkiye’de 1997-1998 yillarinda
yapilan Tirkiye Diyabet, Hipertansiyon,
Obezite ve Endokrinolojik Hastaliklar Pre-
valans Calismasi-l1 (TURDEP-I) galisma-
sinda % 7.2 olarak hesaplanan diyabet
goriilme sikligimin, 2010 yilinda veri top-
lama asamasi gerceklestirilen TURDEP-II
calismasindan elde edilen sonuglara gore
% 13.7°ye yiikseldigi goriilmiistiir (istan-
bul Universitesi Tip Fakiiltesi 2010). Tiir-
kiye ayag1 Metabolik Sendrom Dernegi
tarafindan gerceklestirilen uluslararasi bir
saglik arastirmast olan Ileriye Déniik Kent-
sel ve Kirsal Epidemiyolojik Calisma Eki-
bi’nin (Prospective Urban and Rural Epi-
demiological Study, PURE) 2012 yilinin
sonunda yayinladig1 rapora gore, lilkemiz-
de diyabet goriilme sikligr %17.9 olarak
belirlenmistir. Diyabeti onleme c¢alismala-
rinda, yiiksek risk gruplarinda saglikli bes-
lenme aligkanliklar1 kazandirma, viicut
agirlik kaybini saglama ve fiziksel aktivite
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diizeyini arttirma gibi 1limli degsikliklerin,
ti¢ ile alt1 yil siiresince diyabet insidansini
% 45-60 oraninda azalttigi belirlenmistir (
Tuomilento 2001; Diabetes Prevention
Program 2002).

Findik, ceviz, badem, cam fistig1, yer fisti-
g1, antep fist1ig1, kaju fistig1, kabak cekirde-
gi, aycekirdegi ve susam gibi besinleri
kapsayan yagli tohumlar; bitkisel protein,
posa, B grubu vitaminler ve birgok mineral
bakimindan zengindir. Yagli tohumlarin
yag miktarlar1 ve yag asidi icerikleri tiirlere
gore farklilik gostermektedir. Findik tekli
doymamis yag asitlerinden, ceviz ise ¢oklu
doymamis yag asitlerinden zengindir ( Ji-
ang 2002; Ayaz 2008; Kendall 2010b).
Yagl tohumlarin yag ve yag asidi igerikle-
ri Tablo 1’de gosterilmistir (Tiirkiye Diye-
tisyenler Dernegi 1991).

Yagli tohumlarin uzun dénemde kan

sekeri kontrolii tizerine etkilerini
arastiracak daha fazla sayida
calismaya ihtiyag vardir.

Tablo 1. Yagh Tohumlarin Yag ve Yag Asidi I¢erikleri

Yagh Tohumlar Yag (g) Doymus Yag | Tekli Doy- Coklu Doymamuis
Asitleri (g) mamis Yag Yag Asitleri (g)
Asitleri (g)
Ceviz 64.0 5.59 14.18 39.13
Cam fistig1 60.5 7.80 19.08 21.34
Findik 62.4 4.60 49.09 6.00
Kabak ¢ekirdegi 50.0 7.97 13.10 19.21
Badem 54.02 4.95 33.90 10.96
Antep fistig1 53.7 6.69 35.66 7.99
Susam 534 7.67 20.59 24.01
Yer fistig1 48.7 6.82 24.39 15.53
Aycekirdegi 47.3 5.22 9.51 32.88
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Diyabetin 6nemli komplikasyonlarindan
birisi olan kalp ve damar hastaliklar1 riski-
nin azaltilmasinda yagli tohumlarin etkile-
ri; icerdikleri bitkisel sterol ve stanoller,
omega-3 (n-3) yag asitleri, tokoferoller
gibi antioksidanlar, folik asit vitamini ve
posadan zengin olmalariyla agiklanmakta-
dir. Findik, ceviz, badem ve fistik gibi sert
kabuklu meyveler ile bunlardan elde edilen
bitkisel yaglar bitkisel sterollerden zengin-
dir (Ayaz 2008).

Yagl tohumlarin, kan lipit profilini iyiles-
tirerek kalp ve damar hastaliklarinin go-
riilme sikligini azalttig1 ¢cok sayida calisma
ile ortaya konmustur ( Hu 1998; Liu 2000;
Albert 2002; Kris-Etherton 2008; Jalali-
Khanabadi 2010; Kendall 2010a; b). Bir-
cok kohort ¢alismasindan elde edilen veri-
lerin ortak analiz sonuglarina gore, haftada
bes veya daha fazla yagl tohum tiiketen
bireylerde, daha az yagli tohum tiiketenlere
gore kalp ve damar hastaliklarinin gériilme
riskinin % 35 oraninda azaldigi belirlen-
mistir  (Kris-Etherton 2008). Miidahale
caligmalarinda ise yagli tohum tiiketiminin;
kan lipit diizeylerini ve endotelyal fonk
siyonu iyilestirdigi, kan basincini diizenle-
digi, oksidatif stres ve yangiy1 azalttig
gosterilmistir ( Jenkins 2002;  Estruch
2006; Griel 2006; Jenkins 2006; Jiang
2006; Ros 2009).

Diyabetli bireylerde yiiksek dansiteli lipop-
rotein kolesterol (HDL-K) diizeyinin azal-
ma ve distik dansiteli lipoprotein koleste-
rol (LDL-K) diizeyinin artma egilimi go6s-
terdigi  bilinmektedir (Magliano 2008).
Diyabetli bireyler iizerinde yiiriitiilen bir
calismada, dort hafta siiresince giinliik
enerji alim diizeyine katkis1 % 10 olarak
belirlenen badem tiiketiminin total koleste-
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rol (TK) diizeyini anlamli olarak azalttig1
ortaya konmustur (Lovejoy 2002). Yaslar1
18 ile 30 arasinda degisen 4304 bireyin 15
yil siiresince takip edildigi Geng Yetiskin-
lerde Koroner Arter Hastaligi Gelisim Ris-
Ki (Coronary Artery Risk Development in
Young Adults, CARDIA) calismasinda, 2-
5 porsiyon/hafta yagli tohum tiiketenlerin
kan basmciin hi¢ yagh tohum tiikketme-
yenlere gore % 15 oraninda daha az oldugu
belirlenmistir (Steffen 2005).

Diyabetli bireylerde yiiksek glisemik
indeksli besinlerle birlikte yagh to-
humlarin tiiketiminin tokluk kan seke-

ri yanitint azalttigini ortaya koyan
bircok calisma mevcuttur.

Bu sonuclarin aksine, sayilari oldukca si-
nirl1 bazi randomize kontrollii ¢aligmalar-
dan (Sheridan 2007; Davidi 2011) elde
edilen veriler, yagli tohum tiiketiminin kan
lipit diizeyleri ilizerine anlamli olumlu etki
saglamadigini ortaya koymustur. Davidi ve
arkadaglar1 (Davidi 2011) tarafindan beden
kiitle indeksi (BKI) 25 kg/m®nin iizerinde
olan saglikli bireyler {izerinde yiiritiilen
giincel bir calismada, sekiz haftalik calis-
ma stiresinin sonunda 340 kkal/glin enerji
saglayan findik bari tiikketen bireylerin ve
normal beslenme diizenine devam eden
kontrol grubundaki bireylerin kan lipit dii-
zeylerinin benzer oldugu ortaya konmus-
tur. Yine, kan lipit diizeyi yiiksek olan bi-
reyler lizerinde yapilan bir ¢alismada da,
giinliik enerjinin % 15’inin antep fistig1
tiketimi ile saglanan bireylerle normal
beslenme diizenine devam eden Kkontrol
grubundaki bireylerin kan lipit diizeyleri-
nin benzer oldugu belirlenmistir (Sheridan
2007). Calismalarda kullanilan yagli tohum
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tiirlerinin, ¢aligma siirelerinin ve ¢alismaya
katilan bireylerin saglik durumlarinin farkl
olmasinin bu sonuglarin elde edilmesinde
etkili olabilecegi diigtiniilmistiir.

Yagh Tohum Tiiketimi ve Diyabet iliski-
sini Inceleyen Epidemiyolojik Cahsma-
lar

Son yillarda, yagli tohumlarin diyabeti
onleme ve kontroliinii saglamada kullanil-
masi glindeme gelmistir (Jenkins 2008;
Kendall 2010a; Wien 2010). Amerika’da
34 ile 59 yas aras1 86.016 kadin iizerinde
yiirlitilen Hemsire Saglik Calismasi’nin
(Nurses Health Study, NHS) verilerini de-
gerlendiren Hu ve arkadaglar1 (Hu 1998)
yas, BKI, ailede diyabet oykiisii, fiziksel
aktivite dilizeyi, sigara ve alkol kullanimi
ve toplam enerji alimi gibi faktorler diizen-
lendikten sonra, haftada bes porsiyon veya
daha fazla yagli tohum tiiketenlerde Tip II
diyabet icin relatif riskin, neredeyse hig
yagl tohum tiiketmeyenlere gore anlaml
olarak daha diisiik oldugunu belirlemistir.
Fistik ezmesi tiiketimi ile Tip II diyabet
goriilme riski arasindaki iliskiyi inceleyen
bir baska calismada ise, yas, BKI, ailede
diyabet Oykiisii, fiziksel aktivite diizeyi,
sigara ve alkol kullanimi ve toplam enerji
alimi gibi faktorler diizenlendikten sonra,
haftada bes porsiyon veya daha fazla fistik
ezmesi tiiketenlerde relatif riskin, neredey-
se hi¢ fisttk ezmesi tiilketmeyenlere gore
anlamli olarak daha diisiikk oldugu belir-
lenmistir (Jiang 2002). Bu bulgularin aksi-
ne, lowa Kadin Saghgr Caligmasi’nda
(Iowa Women’s Health Study, IWHS) Tip
IT diyabet riski ve yagli tohum tiiketimi
arasinda iliski bulunmadig1 bildirilmistir.
Calismacilara gore, bu farkli sonuglarin
elde edilmesinde; oOrneklem biiytkligii,
caligma grubu yas araligi, yagh tohum tii-
ketim ortancalarinin ve kullanilan 6l¢iim
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yontemlerinin farkliliginin etkili olabilece-
gi distnilmistir (Kendall 2010a). Bu
tutarsiz sonuglara ragmen, bazi klinik ca-
lismalardan elde edilen olumlu sonuglarin
destegiyle, yagli tohumlarin kan sekeri
kontroliiniin saglanmasina yardimci olarak
Tip II diyabet riskini azaltacagi diistiniil-
mektedir.

Yagh Tohum Tiiketimi ve Diyabet Tliski-
sini Inceleyen Klinik Cahsmalar

Etkin kan sekeri kontrolii Tip II diyabetin
onlenmesinde ve tedavisinde Onemlidir
(American Diabetes Association 2007).
Diistik tokluk kan sekeri ve insiilin yanitina
neden olan diisiik glisemik indeksli besin-
ler insiilin duyarliliginin artmasinda ve
hiperinsiilinemiyi 6nlemede etkilidir (Jen-
kins 1981). Bu bulgular, Uluslararas1 Di-
yabet Federasyonu’nun (International Dia-
betes Federation IDF) 2009 yilinda yayin-
ladig1 rehberde de diyabet riskinin azaltil-
masinda 0gilin sonras1 kan sekeri kontrolii-
niin 6nemi vurgulanarak desteklenmistir
(International Diabetes Federation 2009).

Insiilin kullanmayan Tip II diyabetli 13
birey ilizerinde yiiriitiilen ve paleolitik (tas
devri) diyet ve standart diyabetik diyetin,
diyabetin kontrolii ve kalp ve damar hasta-
liklarmin risk gostergeleri iizerine etkileri-
nin inceledigi randomize kontrollii bir ¢a-
lismada, diger besinlerle birlikte yagl to-
humlarin diyete eklenmesinin kan sekeri
kontroliinii ve kalp ve damar hastaliklari-
nin risk gostergelerini 1iyilestirdigi belir-
lenmistir (Jonsson 2009).

Yagli tohum tiiketiminin kan sekeri kontro-
li lizerine etkisini degerlendiren ¢alisma-
larda agirlikli olarak badem tiiketiminin
etkisinin incelendigi gorilmistiir. Ayrica,
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findik, ceviz, antep fistig1 da incelenen
diger yagl tohumlar arasindadir.

Badem: On bes saglikli birey {iizerinde
yiiriittiigii bir ¢alismada, tokluk kan sekeri-
nin; 97 g beyaz ekmek ve 60 g badem tii-
ketiminde, tek basina 97 g ekmek tiiketi-
mine gore anlamh olarak daha az oldugu
ortaya konmustur (Jenkins 2006). Saglikli
bireylerde 50 g karbonhidrat iceren beyaz
ekmek tiiketimi ile farkli miktarlarda (30,
60 ve 90 g) badem tiikketiminin tokluk kan
sekerine etkisini inceleyen bir calismada,
beyaz ekmek ve badem birlikte tiiketildi-
ginde tokluk kan sekerinin; tek basina be-
yaz ekmek tiiketimine gore anlamli olarak
daha az oldugu ve tiiketilen badem mikta-
rinin artmasinin bu etkiyi anlamli olarak
arttirdigi bildirilmistir (Josse 2007). Heniiz
diyabet tanis1 almamis 65 birey tizerinde
16 hafta siiresince yliriitiilen randomize bir
caligmada ise giinliik enerjinin % 20’sinin
badem tiikketimi ile karsilandig1i diyetle
beslenenlerde, standart diyabet diyeti ile
beslenenlere gore, plazma insiilin diizeyle-
rinin azaldigi, B-hiicre fonksiyonunun ve
insiilin direncinin istatistiksel diizeyde an-
lamli olarak iyilestigi gosterilmistir (Wien
2010). Badem kullanilarak yiiriitiilen iki
caligmada, diisiik miktarda karbonhidrat
iceren bademin, tek basina tiiketildiginde
tokluk kan sekerini azaltici, karbonhidrat-
tan zengin besinlerle birlikte tiiketildikle-
rinde ise tek bagina tiiketilmelerine nispe-
ten daha az azaltic1 etki gosterdigi bildiril-
mistir. Bademle ilgili yapilan calismalar
da, bademin benzer antioksidan kapasiteye
sahip oldugunu ortaya koymustur. Bir ¢a-
lismada, badem tiiketilen 6glinden dort saat
sonra oksidatif protein hasarmin daha az
oldugunu gdsteren serum tiol konsantras-
yonunun anlamli olarak yiikseldigi goste-
rilmistir (Jenkins 2006). Yagli tohumlarin
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antioksidan kapasiteye sahip olmalarinda
onemli bir diger etken de yag asidi icerik-
leridir. In vivo galismalarda yagl tohumla-
rin igerdigi diger antioksidanlarin, c¢oklu
doymamis yag asitlerini oksidasyona kars1
korudugu bildirilmistir (Reaven 1996).

Diabetes mellitusun tedavisinde beslen-

menin diizenlenmesi olduk¢a onemlidir.

Findik: Hemsire Saglhk Calismasi’nin
(NHS) wverilerini degerlendiren bir ¢alis-
mada, Tip Il diyabetli bireylerde haftada
bes defa veya daha fazla findik tiiketenler-
de, neredeyse hi¢ findik tiikketmeyenlere
gore, serum LDL kolesterol diizeyinin %
44 oraninda anlamli olarak daha az oldugu
rapor edilmistir (Li, 2009).

Ceviz: Yaglh tohumlar, LDL-K oksidasyo-
nu lizerinde koruyucu etkileri oldugu bili-
nen tokoferol ve fenolik antioksidanlar
bakimindan zengindir (Blomhoff 2006).
Yagli tohumlar tekli doymamis yag asitle-
rinden zengin olmalarinin yani sira, 6zel-
likle ceviz ¢oklu doymamis yag asitleri
bakimindan zengindir. Ratlar iizerinde ya-
pilan bir ¢alismada, cevizin igerdigi mela-
toninin 6nemli antioksidan kapasiteye sa-
hip oldugu rapor edilmistir (Reiter 2005).
Pan ve arkadaslarinin (Pan 2013) yaptigi
on yillik takip ¢alismasinda, Tip II diyabet
insidansinin; 1-3 porsiyon/ay (1 porsi-
yon=28 g), 1 porsiyon/hafta ve > 2 porsi-
yon/hafta ceviz tliketenlerde, hi¢c ceviz
tiketmeyenlere gore anlamli olarak daha
az oldugu belirlenmistir.

Antep fisugi: Kendall ve arkadaslarinin
(2011) ydurittiigi glincel bir c¢alismada,
tokluk kan sekerini azaltmada; antep fisti-
ginin tek basina tiiketilmesiyle en az dii-
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zeyde etkinin oldugu, fakat antep fistiginin
karbonhidrath bir dgiinle birlikte tiiketimi-
nin tokluk kan sekerini anlamli olarak
azalttig1 ortaya konmustur.

Diyabetli bireylerde yagli tohumlarin kan
sekeri kontrolii lizerine etkilerini inceleyen
kisa siireli klinik ¢aligmalardan elde edilen
olumlu bulgulara ragmen, uzun donemli
klinik caligmalar yagli tohumlarin kan ge-
keri kontroliinii iyilestirmesi iizerine des-
tekleyici bulgular ortaya koymamistir. An-
cak, yagli tohum tiiketiminin oksidasyonu
azaltarak, diyabetin en 6nemli komplikas-
yonlarindan birisi olan kalp ve damar has-
taliklarinin gelisme riskini azalttiginin bir-
cok calisma ile ( Hu 1998; Liu 2000; Al-
bert 2002; Kris-Etherton 2008; Jalali-
Khanabadi 2010; Kendall 2010 a; b) des-
teklenmesi, yagli tohumlarin diyabetin
tibb1 beslenme tedavisindeki 6nemini bil-
dirmektedir.

Yagh Tohumlarin Tip I Diyabeti
Onlemedeki Olasi Etki Meka-
nizmalari

Yagli tohumlarm Tip II diyabeti 6nleme ve
kontroliinii saglamadaki olumlu etkisi;
disiik glisemik indeksli olmalar1 ve kan
sekeri kontroliinii iyilestirici etkisi oldugu
bildirilen tekli ve ¢oklu doymamis yag
asitlerinden zengin olmalar1 ve antioksidan
kapasiteleriyle aciklanmaktadir (Kendall
2010a).

Tip 11 diyabetli hastalarda kompleks kar-
bonhidratlar tekli doymamis yag asitleri ile
yer degistirdiginde, plazma ortalama glu-
koz diizeyinin ve insiiline ihtiyacin azaldig1
ve kan sekeri kontroliinii iyilestirdigi belir-
lenmistir ( Garg, 1988; Lopez, 2011; Boz-
zetto, 2012). Sloth ve arkadagslarinin (2009)
131 birey tizerinde alt1 ay siiresince yiiriit-
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tiigii randomize kontrollii ¢aligmada, tekli
doymamis yag asitlerinden zengin diyetle
beslenenlerde glukoz metabolizmasinin
kontrol grubuna gore daha iyi oldugu bildi-
rilmistir. Tiiple beslenen Tip II diyabetli
hastalarda da tekli doymamis yag asitlerin-
den zengin beslenme iirlinlerinin standart
iirlinlere gore kan sekeri kontroliinii sagla-
mada daha etkin oldugu bildirilmistir (Pohl
2005). Ancak bunun aksine, Brehm ve
arkadaglar (2009) sisman ve Tip 1l
diyabetli 124 birey lizerinde 12 ay siiresin-
ce yuriittiigli randomize kontrollii ¢caligma-
da, tekli doymamis yag asitlerinden ve
kompleks karbonhidratlardan zengin diyet-
le beslenenler arasinda glikozillenmis he-
moglobin (HgA;:C) diizeyleri bakimindan
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulu-
namamistir. Bu sonuglara ragmen, tokluk
kan sekerindeki iyilesmenin, insiilin rezis-
tansindaki uzun donemli degisikliklerin
gostergesi oldugunu gosterecek mekaniz-
ma heniiz ortaya konmamustir.

Suda ¢oziinebilen posanin kan sekeri kont-
roliinii iyilestirmedeki etkisi iyi bilinmek-
tedir (Meyer 2000; American Association
of Cereal Chemists 2001). Suda ¢oziinebi-
len posa ve tekli doymamis yag asitlerin-
den zengin olan yagli tohumlarin (Ayaz
2008), kan sekeri kontrolii ve LDL-K oksi-
dasyonu tizerindeki olumlu etkisinin, posa
ya da yag asitleri iceriginden hangisinin
daha etkin oldugunu degerlendirmek ama-
ciyla, Hyson ve arkadaslar1 (2002) tarafin-
dan, normal kan lipit diizeyine sahip olan
22 bireyde alt1 hafta siiresince yiiriitiilen
randomize ¢alismada, 66 g/giin tiim badem
tiiketenler ve 35 g/giin badem yag tiiketen-
lerin TK, trigliserit (TG) ve LDL-K diizey-
lerinin benzer sekilde azaldigi ve HDL-K
diizeylerinin de benzer sekilde arttig1 belir-
lenmistir. Bu konu {izerine daha biiytik
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orneklem sayisi ile daha uzun siirede yapi-
lacak olan daha fazla sayida caligmaya
ihtiyag oldugu diistiniilmektedir.

Yagli tohumlarin igerdigi antioksidanlarin
cogu zar kabuguna yakin kisimda bulun-
dugundan, zar kabugundan ayrilan yagh
tohumlarin antioksidan kapasitelerinin > %
50’sin1 kaybettikleri bildirilmistir (Blom-
hoff 2006). Bu durumda tek istisna daima
zar kabuguyla tiiketilen cevizdir. 2000’li
yillarin ortalarinda yapilan bazi galigsmalar
bademin (Chen 2005; Milbury 2006) ve
fistigin (Lou 2004) da zar kabugu kisimla-
rinin yiiksek antioksidan kapasiteye sahip
oldugunu ortaya koymustur.

Yagl tohum tiikketiminin yangi ile iligkisi
de {izerinde durulan bir diger konu olmus-
tur. Tkisi badem (Jenkins 2003; 2005) ve
birisi ceviz (Zhao 2004) ile yapilan calig-
malarin sonuglart bu yagli tohumlarin inf-
lamatuar bir gosterge olan plazma C-
reaktif protein (CRP) diizeyini azalttigini
rapor etmistir. Ancak, ceviz (Ros 2004) ve
badem (Jenkins 2002) ile yapilan iki ¢a-
lismada, yagli tohum tiiketiminin plazma
CRP diizeylerine etkisinin olmadigi bildi-
rilmistir.

SONUC
Yagli tohumlarin diyabetin 6nlenmesi ve
kontroliiniin  saglanmasindaki  etkinligi,

baz1 klinik ve epidemiyolojik ¢aligmalarla
desteklenmesine ragmen, tutarsiz sonuglar
ortaya koyan c¢alismalar da mevcuttur.
Ozellikle badem ile ilgili yapilmis ¢aligma-
lar, tokluk kan sekeri diizeyinin azaltilma-
sindaki 1liml etkiyi rapor etmistir. Ancak,
Tip 1l diyabetli bireylerde yagli tohum
tikketiminin uzun siireli kan sekeri kontrol
gostergeleri (HbA;C) iizerine iligkisini
ortaya koyacak daha fazla sayida ¢aligsma-
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ya ihtiya¢ oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica,
yagli tohum tiikketiminin diyabetin de
onemli komplikasyonlarindan birisi olan
kalp ve damar hastaliklarindaki etkinligi,
diyabetik diyetlerde yagli tohumlarin 6ne-
mini bir kez daha vurgulamaktadir.

ALANA KATKI

Diabetes mellitus, diinya genelinde oldugu
gibi iilkemizde de goriilme sikligr giderek
artan kronik bir hastaliktir. Yaglh tohumla-
rin kalp damar hastaliklarini  6nlemede
olast olumlu etkilerinin oldugu bir¢ok ¢a-
lisma ile desteklense de, diyabet iizerindeki
etkilerini ortaya koyacak yeterli sayida
calisma heniiz bulunmamaktadir. Bu der-
lemenin, alanda konu ile ilgili yapilacak
yeni ¢alismalara bilgi sunmasi beklenmek-
tedir.
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