Sagliksiz
Beslenme

Uyku Kalitesini
Azaltiyor Olabilir

Ilay Celik Sezer

Bir grup yetiskin erkek
uzerinde yaptilan bir
arastirma, yiiksek yag ve
seker iceren beslenme
seklinin uykunun en
derin asamasindaki
elektriksel beyin
etkinliginde bozulma

ile iliskili oldugu
yonunde bulgular ortaya
koydu. Arastirmanin
sonuglarina gore, bu
tarz beslenme uyku
kalitesinin dismesinde
etkili olabilir.

Uykuya daldigimizda
beynimizin elektriksel
etkinligi yavaslyor.
Uyanikken beta
dalgalart denen daha
ylksek frekanslt beyin
dalgalart baskin iken
uykuya dalarken bunlar
yerini yavas yavas daha
diisiik frekansl delta
dalgalarina birakiyor.
Uykunun en derin

ve blinye lzerinde

en yenileyici etkiye
sahip asamast, delta
dalgalarinin en yuksek
oranda gorildigi yavas
dalga uykusu. Bu asama,

Bilim ve Teknik Agustos 2023

genellikle gecenin ilk
yarisinda gerceklesiyor

ve vicudun kendini
onarmasina ve antlarin
pekistirilmesine imkan
tantyor.

Isvec’teki Uppsala
Universitesinden bir
grup arastirmact,
yliksek diizeyde yagl ve
sekerli Batt tarzt diyetin
etkilerini, yas ortalamast
23 olan 15 yetiskin
erkek tzerinde inceledi.
Katilumcilar rastgele iki
gruba boéliindu ve bir
hafta boyunca bir gruba
yiksek yag ve sekerli,
diger gruba ise distik
yag ve sekerli diyet
uygulandt. Katiluncilar
bu sure sonunda bir

geceyi laboratuvarda
gecirdi. Baslarina takilan
elektroensefalografi
(EEG) basligt yardimiyla
katilumcilarin
beyinlerindeki
elektriksel etkinlik gece
boyunca oél¢uldu. Birkag
haftalik bir aradan sonra
her bir katiluimct grubu
diger diyete gecirildi ve
aynt laboratuvar ol¢umu
tekrar edildi.

Katilimcilara deney
boyunca yiyecekleri
O0gunler hazir olarak
sunuldu ve bunlart
belirlenen saatlerde
yemeleri saglandt.
Yiiksek yag ve sekerli
diyette tatlandirilmis
granola, pizza ve

cikolata gibi yiyecekler
sunulurken dusuk

yag ve sekerli diyette
tatlandiurilmamzts
musli, somon ve sebze
gibi yiyecekler vardt.
Her bir katilimct iki
diyet suresince aynt
surelerde uyudu ve
uyku kalitesinin iki
diyet suresince aynt
oldugunu hissetti.

Ne var ki EEG kayttlart
yiksek yag ve

sekerli beslenmenin,
delta dalgalarinin
oranint azaltip

beta dalgalarinin
oranint artirmak
suretiyle yavas dalga
uykusunda bozulmaya
neden olduguna



isaret ediyordu. Bu
da uykunun daha az
dinlendirici olmast
demekti. Bu durum
tim ol¢timlerin elde
edilebildigi 14 kisinin
11’1 i¢in gecerliydi.

Bu etki, seker ve

yagn insanlarin
uyanik hissetmesini
artiran ¢esitli beyin
yolaklaryla ilintili
olabilir. Ancak sz
konusu mekanizmalarin
ortaya ¢ikarilmast i¢in
daha fazla arastirma
yapilmast gerekiyor.
Ayrica aynt etkinin
gecerli olup olmadigint
stnamak i¢in deneyin
kadnlarla da tekrar
edilmesi gerekiyor.
Yavas dalga uykusu
uzerindeki bu tur bir
bozucu etkinin uzun
vadeli etkilerinin
bilinmedigi, 6te yandan
genel olarak kot
beslenmenin daha kotu
saglik durumlariyla
ilintili olmaswmnn etkiyi
kismen agiklayabilecegi
belirtiliyor. Ayrica
arastirmacilar yavas
dalga uykusu yasla
birlikte azaldigt icin
belki de sagliklt
beslenmenin

ileri yaslarda

uyku kalitesini
korumak i¢in daha
Onemli olabilecegi
gorisundeler. ®

FDA Alzheimer
Ilact I¢in Tam
Onay Verdi

Ozlem Ak

Dlinya ¢apinda 55
milyondan fazla demans
hastast bulunuyor. Tum
demans vakalarinin %60
ila %80'ini Alzheimer
hastalart olusturuyor.
Arastirmacilar ayrica
demansla yasayan
insan sayistnin 2050
yllina kadar neredeyse
153 milyona ¢ikacagint
tahmin ediyor. Bu
rakamlar nedeniyle de
tip camiast bu hastaliga
yOnelik tedavilere her
zamankinden daha
fazla ihtiya¢ duyuyor.
Deneysel bir ilag

olan Lecanemab, bazt
uzmanlar tarafindan
beklenen tedavi olarak
gorulurken bazt
uzmanlar ise bu ilaca
baglanan umuda daha
temkinli yaklastyor.
Clunku ilacin ciddi

ve potansiyel olarak
Olumcil yan etkileri
konusunda endiseler
bulunuyor.

Alzheimer'in bilinen

bir tedavisi yok ancak
ilerlemesini yavaslatan ve
semptomlart hafifleten
aducanumab (ilerlemeyi
yavaslatir) ve rivastigmin

J

(semptomlart tedavi
eder) gibi FDA (ABD

Gida ve Ilag Dairesi)
tarafindan onaylanmis
birkag ilact bulunuyor. 6
Ocak'ta FDA Alzheimer
hastaliginin erken
doneminde olan

kisilerin tedavisinde
Lecanemab kullanimt
icin hizlandurilmis onay
vermisti. FDA bir dizi
deneme sonucunda
"dogrulanmuis klinik
faydast" oldugunu
belirleyince Biogen ve
Japon ila¢ imalatgist Eisai
tarafindan uretilen bu
ilacin kullanimina tam
onay verdi. Kurum yaptigt
aciklamada Lecanemab’in
FDA'dan tam onay

alan ilk Alzheimer ilact
oldugunu duyurdu.

Legembi olarak
pazarlanan ilag, beyinde
amiloid plaklart adi
verilen protein birikimini
azaltarak Alzheimer
hastalarinin beyin

-.r

fonksiyonlarint
tyilestiriyor.

ABD, Klinik ve
Ekonomik Inceleme
Enstitisinun nisan
ayinda yaywnladigt

bir rapora gore

ilag, Alzheimer
hastalarinda

bilissel kaybt
yavaslatiyor ancak
klinik ¢alismalarda
gosterilen yan etkileri,
faydalarinin bu riskleri
telafi edip etmedigi
konusunda onemli
belirsizliklere yol agiyor.

New England Journal

of Medicine dergisinde
yayumlanan rapora gore
bazi hastalarda bilissel
gerilemeyi yavaslattigint
ve Faz III klinik
c¢alismasinda Lecanemab
alan katilumcilarda 18 ay
icinde %27 daha yavas
bir oranda gerileme
yasandigint ortaya koydu.
Deneme 18 ay stirdigu
icin Legembi'nin uzun
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