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Beslenme ve kemik saglig

Dr. Ogr. Uyesi Sevil NAS

esin alimi, kemik yogunlugunu ve olasi kemik kaybi-
ni blyik 6lclide etkileyen gevresel bir faktérdir. Be-

sinler dogrudan kemik déngusiini degistirerek veya
dolayl olarak kalsiotropik hormon salgilanmasindaki degi-
sikliklerle kemik saghigini etkileyebilir.

Kemik birikimi, yasamin ikinci on yilinin sonunda ta-
mamlanmaktadir. Kemik ktlesi-
nin %60’indan fazlasi genetik fak-
torler tarafindan belirlenir. Cevresel
faktorler, beslenme alimi ve yasam
tarzi aligkanliklarinin da bulundugu
genetik olmayan etkilerden sorum-
ludur. Diyet alimi, farkl mekaniz-

cileri :

Faydal faktorler

malar yoluyla kemik metabolizma- ~ Besinler
sini ve yapisini dogrudan veya do-
layli olarak etkileyebilir; Kalsiyum
Tlketilen besinler, dogru-
dan kemik déngusinu degistire- Bakir
bilir. Mesela, yiiksek protein alimi,
metionin, sistein ve sistin gibi ki- Cinko
kiirt iceren amino asitlerin oksidas-
yonu sirasinda salinan protonlar Floriir
asit Uretimini ve renal asit atilimini
arttinr. Buda kemikten emilimini ve
idrarla kalsiyum atilimini arttirdig Magnezyum
iddia edilmistir. Kalsiyum aliminda-
ki degisiklikler, paratiroid hormo- Fosfor
nunun sekresyonunu ve dolasim-
daki konsantrasyonunu etkileye- Potasyum
bilir, bdylece kemigin yeniden se-
killenme hizini ve kemik dengesini C vitamini
degistirebilir. Yetersiz eneriji alimi,
kas kaybi ile iligkilidir, kemik olusu- D vitamini
munun azalmasi ve kemik erimesi-
nin artmasi riskini artirabilir. K vitamini
Batililasmis bir diyetin parca-
si olarak tlkettigimiz besinlerin ve B vitaminleri
gida bilesenlerinin ¢odu, potansi-
yel olarak kemik saghgi tizerinde o
olumlu veya olumsuz bir etkiye sa- -3 Yag asidi
hip olabilir;
Protein

Kemik saghgi; kemik yapisinin
degismesi, kemik metabolizma-
sI hizi, endokrin ve/veya parakrin
sistem ve kalsiyumun ve kemik-
te bulunan aktif mineral element-
lerin homeostazi dahil olmak tzere
cesitli mekanizmalar tarafindan et-
kilenebilmektedir. Diyet faktorleri,
inorganik minerallerden (érn., Kal-

Yeni biyoaktif gida
bilesikleri

Peynir alti suyundan
turetilen peptitler
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Kemik saghginin potansiyel beslenme belirleyi-

siyum, magnezyum, fosfor, sodyum, potasyum ve cesitli
eser elementler) ve vitaminlerden (A, D, E, K, C vitaminle-
ri ve bazi B vitaminleri) makrobesinlere protein ve yag asit-
leri kadar cesitlilik gosterir. Ek olarak, farkli diyet tirlerin-
den (vejetaryen ve omnivor) elde edilen bu diyet faktorle-
rinin nispi oranlari da kemik sagligini ve dolayisiyla osteo-
poroz riskini etkileyebilir. Ayrica, son yillarda bir dizi biyo-
aktif gida bileseninin kemik sagligi icin faydal oldugu éne
sUrlimustar.

Beslenmenin rolii
Kemik canli bir dokudur
ve biylime ve bakim igin
gerekli tim besin madde-
lerine ihtiya¢ duyar. Kemik,
buyuk olclide, kemigin ha-
cimce yarisini ve agirikca

Potansiyel olarak za-
rarh diyet faktorleri

Diyet faktorleri/besinler

Asiri alkol %20’sini kaplayan bag do-
kusunun ana bileseni olan
Asin kafein proteinden olusur. Kemik

minerali, kollajen fibrilleri
boyunca biriken hidroksia-
patit kristalleri (blyik 6lgu-
de kalsiyum fosfat) olarak
diizenlenen kemigin diger
ana bilesenidir. Osteoklast-
lar kemigi onarirken ve os-
teoblastlar yeni kemik olus-
turdugundan, kemik slrek-
li bir ddngl halindedir. Bu-
ylme sirasinda, kemik se-
killenip daha buyuk kemik-
lere modellendiginden, os-
teoblast aktivitesi osteok-
last aktivitesini asar. Erigkin
iskeleti, mikromimari hasa-

Fazla sodyum

Asiri flortir
Asir/yetersiz protein
asir fosfor
Asiri/yetersiz A vitamini

Fazla n-6 PUFA

+ Optimal kemik blylimesi ve
yasa bagli kemik patronunun 6n-
lenmesi icin yeterli kalsiyum, D

lyi beslenme, iyi kemik saghigini
korumak icin birka¢c 6nemli yasam
tarz1 seceneginden biridir. lyi bes-
lenmenin dnemini anlamak zordur
ciinkii etkileri uzun yillar sonunda
ortaya ¢ikabilmektedir.

rionarmak ve
menopoz ve
yaglanma ile
birlikte dstro-
jen eksikliginin neden oldugu kemik kitlesi kaybini karsila-
maya galismak igin her ~10 yilda bir yeniden sekillendirilir
ve degistirilir. Herhangi bir yastaki kemik olusumu, bu zo-
runlu kayiplarin yerini almak icin diyetten alinan hammad-
delere ihtiyag duyar ve belirli yasam evrelerinde buyime
taleplerini karsilar. Kemik ve diyet kaynaklarini iceren bazi
temel besinler Sekilde gdsterilmektedir.

Hizli degisim donemleri, miidahalelerin faydalarinin en
fazla etkiyi yaratacagi dénemlerdir. Bunlar hamilelik, emzir-
me, bebeklik, ergenlik, menopoz ve yaslanan kemigi ice-
rir. Bu dénemlerde miidahalelerin en fazla faydayr sagladi-
g1 varsayllmistir, ancak gesitli yasam evrelerine uygulanan
mudahaleler nadiren karsilastiriimistir. Cesitli yasam evre-
lerinde besin kullanimi ¢ok farklidir. Ornegin, anne sitl ti-
keten bir bebek tarafindan kalsiyum absorpsiyon verimli-
ligi yaklasik %80’dir) Bir bardak sutten genc bir kiz, kalsi-
yumun ~%40’in1, geng bir kadin ~%30, orta yasli bir kadin
~%25 ve yasl bir kadin ~%5 kadar dislk bir miktar emer.
Ancak besin kullanimini karakterize etmek, miidahalelere
verilen yaniti yansitmaz.

lyi beslenme, iyi kemik sagligini korumak icin birkag
énemli yasam tarzi segeneginden biridir. lyi beslenmenin
Onemini anlamak zordur ¢linkl etkileri uzun yillar sonun-
da ortaya ¢ikabilmektedir. On yillar boyunca glnlik kiigik
faydalar, kirik riskinde bir fark yaratabilir veya yaratmaya-
bilir. Beslenme, kemik yapisi igin hammadde saglar, ancak
yeterli degildir. Agirlik tasima egzersizi kemik igin uyaran
saglar. Kemigi tehlikeye attiklari icin 6lgull olarak kullanil-
masl gereken diger yasam tarzi segenekleri arasinda siga-
ra ve alkol tiketimi yer alir.

vitamini ve protein alimi gereklidir )

+ Onerilen alimlar kalsiyum
icin en az 1000 mg/gln, D vita-
mini igin 800 1U/gln ve protein
icin 1 g/kg vicut agirhgidir.

« Saglikli bir yetiskin icin her

gun ortalama; 1 yumurta,1-2 dilim peynir, 2-3 su bardagi st-yogdurt veya kefir ,
ginde 1 6gln 100-150 gr et-tavuk-baligin diizenli tuketilmesi protein ve kalsiyum

ihtiyacimizi karsilayacaktir.

+ Bu 6nerilen alimlarla kemik sagligi icin faydalar, potansiyel yan etkilerden cok

daha fazladrr.
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