SEKER,
NiSASTA VE
BEYNINiZ

Seker Zihninizi Acar nu?
Unlu Gidalar Miskinlestirir mi?

ic dondurma kokteyli ya da rokokopasta yedi-
niz mi? Tatlan harikadir. Zihninizi ne sekilde et-
kileyecedi ise Uzerinde disinilecek ayn bir konu.

Besinlerin mizacimizi, zihin agikligimizi ve dav-
ranisimizi etkileyebilecedi iddiasi son iki yildir nem
kazand, Birgok arastirmanin konusu oldu. En gelig-
kili bulgular ise karbonhidratlar (izerine. Besinlerdeki
karbonhidratlar meyva, tatl, dondurma vb.de gorii-
len sekerlerden ve makama, patates, tahillar vb.de
gdrilen nisastadan olusur.

Pamela, |ki gocuk annesi, sekenn gocugunu az-
dirdifi kanaatinde. Evde meyve suyu bile cocugu-
na yasak. Bir hekim ise uykuyu kolaylagtirmak igin
yatmadan énce balll elma girasi tavsiye ediyor. Bir
bagkasi “‘ani enerji'" intiyacindan ag karnina gikola-
ta yeme aligkanhgina sahip. Bir digeri tam tersini di-
suniyor; “‘Ben hipoglisemik™im diyor (hipoglisemi
= kan sekerinin disOklig), "Seker beni mahve-
der", Seker zindeliginden seker glgsiziagine, kar-
bonhidratlann psikolojik etkilerine dair iddialar, bol
ve geliskill.

Bu konuda kesin bilinen birka¢ gergek var. Me-
sela, nisasta fizik enerji igin ideal bir yakit kaynagi-
dir. Sekerll gidalar, dis¢i zlyaretierinizi arurabilir. Fa-
kat is, mizag, zihin a¢ikli§i gibi karmagik olgulara gel-
diginde, karbonhidrat bilmecesi daha heniz yeni
yeni ¢céziimlenmeye galigiliyor.

Ortaya gikan goriintilye gore seker zindeligi ta-
mamen uydurma. Popller inamgin aksine, kimsede
zindelesme ya da azginlasma yapmiyor. Tersine sa-
kinlesme, hatta yorgunluga vol agiyor. Zindeligi azal-
tip tepki stirelerini geciktirebiliyor. Cogu vakada bu
belirtiler hafiftir ve dengesiz, agin karbonhidrath ye-
meklerden sonra gérllebilir: Asin sekerli ve nigas-
tall 6gonler sizi miskinlegtirebilir. Birlikte yiyeceginiz
peynir, et, yumurta gibi gidalar ise karbonhidratla-
nn bu etkisini bloke edecektir, Gin boyu aktif ve zin-
de kalmak istiyorsaniz, asin karbonhidrath 6glnler-
den kagimin,

Bu konudaki aragtirmalar yeni bulgulan ortaya
koyarken, karbonhidratlara dair bazi eski inanglan
da bosa cikarmakta. Ornegin bir galismada, bir ye-
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tigkin grubuna bol miktarda yogun sekerli serbet, di-
ger gruba ise proteince zengin hindi gogsi verilerek,
iki saat sonra deneklerin zindelik ve mizag durum-
lanni Bigen testler uygulanmig. Karbonhidrat, denek-
lerin duydugu mutluluk ya da hiizin dizeylerinde
bir degigiklik yapmarmg; ancak gerbet verilen kadin-
lar, hindi gdgsti yiyenlerden daha gok uyuklama gds-
termistir, Sonu¢: Kadinlar, karbonhidratin etkilerine
erkeklerden daha duyarl olabllirler.

Yag ve glinin saati de, karbonhidrat duyarlili-
ginda rol oynayabiliyor, 40 yagin Ustiindeki kadin ve
erkekler dengesiz karbonhidrat 6gtinlerine daha du-
yarl.. Oglen alinan serbet, dnceki saatlere gre da-
ha miskinlegtirici.

Baz kigilerde ise, uzun sire dikkat gerektiren
testlerde, karbonhidrat tepki siresini gecektirip be-
ceriyl azaltmakta. Az sayida denekie ise agin hiiziin
yaratmis. Sonug: Bazi Kigiler sekere karsi asin
duyarli.

Ormegin Margaret 50 yasmda bir ev kadini. Sik
sik bas agnsi, stirekli yorgunluk ve giigstzllkten si-
kayetgl. "Sanki viicudumun agirhgin tasyamiyorum”™
diyen Margaret, her ogunden sonra tatl yemey ali-
kanlk edinmis. Margarete sekersiz bir diyel uygu-
lanrmig. |ki hafta kadar sonra kendisini, yillardan beri
oldugundan daha zinde ve enerjik hissetmis.

Bazi araghricilara gore, sekerin miskinlesgtirici
etkisi hipoglisemi'den 6tiiri. Hipoglisemi, karbonhid-
rat tliketimi sonucu kan sekerinin aniden disme gos-
termesi halidir, Normal insanlar tath yediklerinde 6n-
ce kan sekerl gecici olarak artar; sonra énceki
diizeyine diger. Hipoglisemiklerde ise, tatl yedik-
lerinde kan sekeri once yilkselir; sonra anormal ge-
kilde azalarak gligsOzlik, beyinde yavaglama ve
titreme yaralir.

Bugiinierde herkes hipoglisemiden bahsediyor.
Gercekte ise hastalija son derece seyrek rastlan-
makta. insanlar “‘kendimi yorgun hissediyorum, kan
sekerim dismis olmall” diyor. O anda kan sekerle-
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BESINLERIN,
BEYiIN FONKSIYONU
VE
DAVRANIS UZERINE
ETKILERI

Do¢.Dr. Gillgiin ERSOY "

Davranis, organizmanin gevresine kargi ya-
niti olarak tanimlanabilir. Insan davranigini etki-
leyen etmenlerden biri de, beslenme sekiidir.
Davranug denetimi beyin fonksiyonu ile iigilicir. Be-
yin, sinir ileticlien araciigiyla iletisim icinde olan
100 milyar sinir ve o kadar yardimet hicreden olus-
mustur. Bu yapi, omurilikle birlikte merkezi sinir
sistemini alusturur; bu da davranig! dretir. Sinir
ileticileri, diyetle aknan proteinlerin yapi tagl olan
amino asitlerden sentezlenir. Bunlann sentezine,
kanla beyine gelen amino asit tir ve miktarlar,
sentezde rol alan vitaminler, mineraller ve bunla-
nin beyine girisini denetleyen tasinma sistemi et-
ki eder. Uyku, dikkat ve zihin performans: gibl
davramiglarda besinler ve besin dgelerinin etkisi
oldugu bllinmektedir. Triptofan amine asidi beyin-
de sinir ileticilerinin 6n ogesidir. Bunun diyetle ali-
nan miktan sinir leticilernin yeteriligini etkilemek-
tedir. Diyetle triptofan alimimin artras), memell-
lerde merkezi sinir sisteminde sinir Heticisi olan
serotoninin yogdunlugunu ve beyin sinirleri tara-
findan salgilanmasim antinr, Triptofanin,Gznel yor-
gunludu, canliligi ve dikkatl azalttigi, sakinlestirici
nitelikleri oldugu saptanrmistir.

* Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyeretik Bolimu
Opretim Uyesi,

Femstrom ve Wurtman, 10 yildan daha faz-
la bir zamandan ben fareler tizerinde yapuklarn
galsmalarda, protein ve karbonhidratlann tike-
timi ile beyin serotonin duzeyi arasinda iligki ol-
dugunu saptamiglardir. Karbonhidrat tiketimi,
karbonhidrat metabolizmasinda rol alan bir hor-
mon olan insdlinin (kan sekerinin normal duzey-
de kalmasim saglayan hormon) salimmi
artirmakta, artan instlin sakmimin fse triptofan di-
sindaki diger ndtral amino asitlerin dokulara da-
Glimint artirdigr bilinmektedir. Bdylece kanda
triptofamin diger nétral amino asitlere (tirozin, fe-
nilalanin, leusin, jsoleusin, valin) oram yukselmek-
te ve triptofamn beyine girisi artmaktadir. Beyine
gegen Iriptofan miktan jle serotonin yapimi ara-
sinda pozitif iligki bulunmaktadir.

Protein tiketimi plazmaya tiim amino asitle-
ri saglamakta, triptofarun diger notral amino asit-
lere  oranint (trip DNAA) pek fazla
etkilememektedir. Hatta proteinli diyetle plazma
triptofani gok artsa bile, beyin triptofan ve sero-
tonin dizeyleri degismemektedir. Insdlin salimi-
nin artmasi ise tek bagmna trip DNAA oramini =~
etkileyebiimektedir. Sonug olarak, beyin triptofan

rini blgseniz, kesinlikle digik olmadigini saptayabt-
lirsiniz.

Normal yetiskinler dzerinde yapilan aragtirma-
lar da bu dogrultuda. Fazla karbonhidrat veriimis bir
grup denek, yemekten sonra iki saat sire ile mis-
kinlik hissetmigler. Halbuki deney boyunca 6l¢ilen
kan sekerleri, strekli yliksek diizeydeymis. Hipog-
lisemi'nin gigten digtricl etkilerini gdz ardi etme-
mek gerek; ancak olay son derece seyrek gorlimekte.

S6z konusu yorgunlugun gergek nedeni, kar-
bonhidratin beyindeki serotonini artirmasindan otl-
ri olabilir. Serotonin, uyku, agn algilama ve motor
faaliyet sirasinda etkili olan mesaj iletici bir beyin kim-
yasalidir. Bu fikir ilk kez 1970'lerin baglannda orta-
ya atildi. Karbonhidrat tiiketimi viicutta karmasik bir

18

biyokimyasal olaylar zincirini baglatmakta, sonugta _
beyindeki serotonin diizeyi artmaktaydi.

Kan damarlanndaki kimyasallar beyine ulagmak
icin, kan-beyin bariyerinde birbirleriyle yansiriar. Kan-
beyin bariyerinde beyin, kandan ihtiyaci olan mad-
deleri igerl alir; olmayanlan geri gevirir. Bu kimya-
sal maddeler arasinda, triptofan adh bir amino asit,
beyine ulaginca serotonin ve dijer kimyasallara dé-
nigir, Bulgulara gore, karbonhidrat tiketimi beyin-
de triptofanin yogdunlugunu, diger kimyasallara
oranla artirir; triptofanin, daha g¢ok serotonin lirete-
bilmek igin beyine girme gansini gogaltir.

Karbonhidratlar, bu isi dolayh bigimde gergek-
lestirirler: Kan insilin hormonu pompalayarak, bey-
ne ulasmaya galisan maddeleri kaslara ve diger
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ve serotonin dizeylerinin artmasindan sadece
plazma triptofan dizeyi dedil, bu amino asidin
plazmadaki diger amino asitlere oramnmn artma-
st Gnemlidir. Diyet proteini, insdlin sahmini ve yeni
triptofan sentezini saglayarak, plazma triptofan
diizeyini artirmaktadir. Diyetin yanisira bazi hor-
monal deisiklikler de plazma trip DNAA oranint
etklleyebilmektedir.

Normal diyetle alinan proteinden sagjlanan
triptofan ortalama 1 gr/gin'ddr. Yapiian calisma-
larda, diyetle 2-3 gr/gun saf triptofan alndiqi za-
man trip DNAA oraninin, ortalama 3-5 misl arttigy,
bunun da serotonin yapimint artirarak uyku, istah,
dikkat ve aciya duyarliign azalttg: saptanmigti,

Martin-Du Pan ve arkadaslan, 25 gr ve 50
gr glikozun kahvaltda verilmesiyle trip DNAA
oramnin % 20 oraminda arthdini bulmuglardir.
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Beyin serotonin dizeyinin divete bagl olarak de-
gisimi.

Ashley ve arkadaslan ise, kahvaltida karbonhid-
rattan zengin yemegin (60 gr karbonhidrat, 1 gr
protein, 26 gr yag) trip DNAA oramini % 15 artir-
digini, proteinden zengin yemedin (21 gr prote-
in, 38 gr karbonhidrat, 26 gr yaq) ise % 21
oraninda azalthgini saptamiglardir. Ayni yemek
aksam verildiginde, bu oranlarda ¢ok az degis-
meler gézlenmigtir.

Lyons ve arkadaglan, saglikli yetiskin birey-
ler Gzerinde yaptiklan ¢alismada, en fazla tiketi-
len karbonhidrat tiri olan geker ile ge¢ emilip
instilin salimina daha az etki eden nisastanm, trip
DNAA oramina etkisini incelemislerdir. Sonucta
her iki karbonhidrat tiiri akndiginda plazma trip
DNAA oraninda énemli l¢tde yikselme gozlen-
mistir. Fakat plazma glikoz ve insiilin o‘&zeyJ ve
buna bagli olarak trip DNAA oranindaki artis, se-
ker alindiginda nisastaya oranla daha fazla bu-
lunmugtur. Ayni yemek aksam verildiginde,
benzer sonuglar elde edilmistir. Bu arastirmanin
sonuglan, bireyin zihin faaliyetinin ylksek oldu-
gu glndiz (sabah ve 6gle yemeklerinde) fazla tath
yenmemesinin, tathlann daha gok dinlenme ve
uyuma zamani olan aksam yemekierinde yer al-
masinin gerekliligini vurgulamaktadir. Ayrica gii-
koz, patates, piring, ekmek, diger tahil drinlers;
fruktoz, kuru baklagil, meyve gibl karbonhidrat
kaynaklarina gore daha fazla serotonerik etki (se-
rotonin sentezini artiricl) yaptigi, diyetle ayri an-
da yag ve protein bulunmasmin bu etkiyi nétralize
ettigi sonucuna vanimigtir,

Ozet olarak, canly: sadlikli olarak besleye-
bilmek igin, bitin fizyolofik gereksinimierini kar-
silayacak miktar ve bilegimde bir diyet vermek,
ozellikle dikkat gerektiren Iglerde galisan kisiler
(sofér, pilot, isgl, sporcu.., v8.) sabah ve Ogle
ogunierinde tikettikleri diyetin bilegimi konusun-
da daha dikkatll olmalan konusunda uyarmak ge-
rekmektedir.

dokulara sevkederler; bdylece triptofanin onlinG
acarlar. Ote yandan protein alinmasi ise, kanda be-
yine ulagmaya ¢aligan ok sayida kimyasal (reterek,
triptofanin yolunu kapar; boylece beyinde serotoni-
nin azalmasina yol agar.

Bu model bir sey yedigimizde, diglnce bigimi-
mizi ve duygulanmizi nasil etkiledigini agiklayabilir
ilk model. "Bir besin maddesi, bir ilagtan farkiidir.
Fakat bazi besin maddeleri saf halde alindiklarinda
ya da yiyecek iginde sindirildiginde ilag gibi etki ya-
pabilir”. Bu fikir, neden yalmzca dengesiz karbon-
hidrath besinlerin sakinlik ya da yorgunluk meydana
getirdigini, 6gline katilacak az miktardaki proteinin
bile, karbonhidrat glgsdzligini oGnleyebilecedini
acikhyor,
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Gocuklann en tutkun olduklan yiyecekler, zihin
becerilerini zayiflatici nitelikte. “"Okuldan evine do-
nen gocuk, 6gleden sonra patates ¢ipsi yer ve ko-
kakola iger. Aksami, gikolata veya cesilli sekerlerle
gegirir. Arkasindan bol bol dondurma. Saatlerce mi-
desine giren tek besin karbonhidratur. Is, ev 6dev-
lerini tamamlamaya gelince ¢ocuk uyuklamaya
baslayacaktir. Bu durumda, alinacak ¢ok az miktar-
daki protein (et, sit, yogur, peynir, yumurta) bile go-
cugun zihin faaliyetinde bly(k geligme saglar.

Karbonhidratlann etkilerinin mideden ¢ok daha
otelere gittigi agik. Seker ve nisastanin daha ne gi-
bi zihin durumlan ortaya gikardi§i sorusuna ise, dnii-
muzdekl yillarda yapilacak aragtirmalar igik tutacak,

Psychology Today'den gev.: Murat OZKUL
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