Stres Kilo Aldiriyor
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Bazi insanlar stres zamanlarinda daha az yemek yerken, ¢cogu normalden daha fazla
yivecek tiiketiyor; hatta seker ve yag orani yiiksek kalorili secenekleri tercih ediyor.

Bu yeme aliskanliklarini neyin tetikledigini anlamak icin Sidney, Garvan Tibbi Arastirma
Enstitiisiinden bir ekip, fare modellerinde beyindeki farkli bolgelerin gesitli diyetler
altinda kronik strese nasil tepki verdigini arastirdi. Arastirmada, beynin tokluga karsi
dogal tepkisinin stres yiiziinden gecersiz kaldigi ve stresin daha lezzetli yiyecekler
tilketmeyi tesvik eden kesintisiz 6diil sinyallerine yol actigi tespit edildi. Bu durum,
beynin lateral habenula adi verilen ve aktive edildiginde genellikle bu 6diil sinyallerini
azaltan bir béliimiinde meydana geldi.
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Arastirmanin basyazart ve Garvan Enstitistinde
misafir bilim insant olarak ¢alisan Profesor
Herbert Herzog, stresin yemekten alinan zevki
azaltan dogal bir beyin tepkisini gecersiz
kilabilecedini ortaya koyan bulgulara eristiklerini
soyluyor; bu da beynin suirekli olarak yemek

icin 6dillendirildigi anlamina geliyor. Ayrica
bulgulara gore kronik stres, ytksek kalorili bir
diyetle birlestiginde, daha fazla besin almanin
yaninda tatli ve bol kalorili yiyeceklerin

tercih edilmesine neden olabilir ve boylece

kilo almay1 ve obeziteyi tetikleyebilir. Neuron
dergisinde yayimlanan bu arastirma aslinda stres
zamanlarinda sagliklt beslenmenin ne kadar
Onemli oldugunu vurguluyor.

Arastirmacilar kisa bir stire boyunca ytiksek yaglt
bir diyet uyguladiklar farelerde lateral habenula
olarak bilinen ve normalde beynin 6dul tepkisinin
kapatimasinda rol oynayan bir bolgenin hayvant
asirt yemekten korumak i¢in aktiflestigini
kesfettiler. Bununla birlikte, fareler kronik strese
maruz kaldiginda, beynin s6z konusu bélgesi bu
islevini yerine getiremedi ve 6dul sinyallerinin
aktif kalmasina izin verdi, boylece tokluk
duzenleyici sinyallere yanit vermeyerek zevk i¢in
beslenme tesvik edildi.

Arastirma ekibinden Dr. Kenny Chi Kin Ip ytksek
yagli diyetle beslenen stresli farelerin, aynt diyetle
beslenen ve stres altinda olmayan farelere kiyasla
iki kat daha fazla kilo aldigint gdzlemlediklerini
belirtiyor.

Bilim insanlart kilo artisinin merkezinde,

beynin strese tepki olarak dogal yollarla trettigi
NPY molekiliintin bulundugunu kesfetti.
Arastirmacilar, yliiksek yaglt diyetle beslenen
stresli farelerde NPY’nin lateral habenula
bolgesinde bulunan beyin hticrelerini aktive
etmesini engelledikleri zaman, fareler “rahatlatict”
(seker ve yag orant ylksek) yiyecek tiiketimlerini
azaltt1 ve boylece daha az kilo aldt.

Arastirmacilar daha sonra bir “sukrolaz (yapay
tatlandiricy) tercih testi” gerceklestirdi. Bu
deneyde farelere su ve yapay olarak tatlandiurilmts
su sunularak hangisini icmeyi tercih ettikleri
gozlendi. Deneyde yiiksek yagl diyet uygulanan
stresli fareler, yalnizca yliksek yagl diyet
uygulanan farelere kiyasla u¢ kat daha fazla
sukraloz tiketti. Bu bulgulara dayanarak
arastirmacilar stresin yalnizca yemek yerken
daha fazla 6dili harekete gecirmekle kalmadigt,
Ozellikle tath ve lezzetli yiyeceklere duyulan
Ozlemi de tetikledigi sonucuna vardilar.

TGm bu sonuclar 1s1ginda Profesoér Herzog
stresli durumlarda ¢ok fazla enerjiye ihtiyag
duyuldugunu, hatta bu durumda yiyeceklerle
enerji takviyesi yapmanin faydali olacagint ve
0diil duygusunun Kkisiyi sakinlestirebildigini
soyluyor. Ancak bu stire¢ uzun sure
deneyimlendiginde, stresin dengeyi bozdugunu
ve uzun vadede yemek yemeyi tetikledigini,
bunun da viicut i¢in zararl olacagint hatirlatiyor.
Bulgularin gosterdigine gore, beynin enerji
ihtiyaclarint dengeleme konusundaki dogal
yetenedi stres tarafindan gecersiz kilinabilir.
Dolayistyla arastirmacilar stresi yeme
aliskanligina biiytik 6l¢iide etkiyen bir faktor
olarak tanimladiklarint belirtiyor.

Profesor Herzog’e gore, bu arastirma, stresin
sagliklt bir enerji metabolizmasint ne kadar
tehlikeye atabilecegini vurgulamakla kalmuyor,
stresli bir yasam tarzindan kaginmak ve en
Onemlisi de uzun sureli strese maruz kalinmast
durumunda saglikli beslenmeye calismak ve
abur cuburdan uzak durmak i¢in énemli bir
hatirlatma. W
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