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GIRIS
Inflamasyon; mikroorganizmalarin veya toksinlerin neden oldugu doku hasarinin

onlenmesi, hasar sonucu olusan 6lii dokularin uzaklastirilmasi, bozulmus doku-
nun onarilmasi ve organizmanin devamliligi icin gelistirilmis koruyucu bir yanittir.

Inflamasyonun temel amaci mediatorleri enfeksiyon bolgesine ¢ekip ilgili
ajani ortadan uzaklastirmaktir (1). Bunun etkin bir bicimde saglanmast igin ise
immiin yanitin diizenlenmesi gerekmektedir. Saglikli bir yasam igin inflamasyon
sisteminin dengede olmasi gerekir yetersiz yanit immiin yetmezligine yol agabilir;
fakat bununla birlikte uygun olmayan veya asir1 yanit ise kisinin kendi dokularina
zarar verir ve alerjik reaksiyonlardan otoimmiin hastaliklara kadar pek ¢ok duru-
ma yol agabilir.

Inflamasyon; uyaranin 6zelligine, uyarani elimine etme konusunda olugturu-
lan yanitin siiresine ve olusan doku hasarina bagl olarak akut ve kronik olabilir.
Akut inflamasyon hizli baglar, stiresi kisadir (birkag saat- birkag giin). Akut inf-
lamasyonda ilgili ajan uzaklastirilinca olay sona ererken yanitin yeterli olmadig:
durumlarda kronik faza dontisebilir (2).

Kronik inflamasyon; inflamasyon, doku hasar1 ve onarim siirecinin i¢ i¢e oldu-
gu uzun bir siiregtir. Ya akut inflamasyonu izler ya da akut inflamasyon bulgular:
olmadan aniden baslayabilir. Kronik inflamasyonda bagisiklik hiicreleri saglikli
dokulara siirekli saldirarak insiilin direnci (ID), Tip 2 DM, kanser, ateroskleroz,
otoimmiin hastaliklar ve norolojik hastaliklar icin risk faktort olusturmaktadir

(3).
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timinin bagirsak mikrobiyatasini diizenledigi ve bu sayede obezite ve tip 2 diyabet
insidansini azalttig1 gorilmiistiir (45).

SONUC

Sonug olarak inflamasyon viicudun kendini toksinlere, yabanci maddelere, doku
hasarina kars1 korudugu bir savunma mekanizmasidir ve saglikli bir yasam igin
inflamasyonun dengede olmasi gerekir. Inflamasyonun yeterli diizeyden az veya
fazla olmasi kanser, obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, nérolojik bozukluklar
ve ¢esitli hastaliklarin olusmasina neden olur. Diyet diizeni, pisirme yontemleri
ve probiyotik kullanimi inflamasyon diizeylerini etkilemektedir. Diyet igerigi an-
ti-inflamatuar besinlere gore diizenlenmeli, bu sekilde ortaya ¢ikacak hastalik ris-
ki azaltilmalidir. Kompleks karbonhidratlardan zengin (%60-65), %8-10 protein
ve %30 yag (%7-8 SFA, %15 MUFA, %7-8 PUFA) iceren bir diyet diizeni inflama-
tuar gostergelerde diisme gostermistir. Ayni zamanda yapilan arastirmalarda seb-
ze, meyve, kepekli tahillar, kuruyemis, bitkisel yag ve balik titketimi yiiksek olan
bireylerin iltihap kaynakli hastaliklar riski diisitk bulunmustur. Bireylere saglikli
beslenme, anti-inflamatuar besin tiiketiminin diyette arttirilmasi ve proinflama-
tuar besin tiiketiminin ise diyette azaltilmasi benimsetilmelidir. Yagsam tarz1 hali-
ne getirilmeli ve bu sekilde siirdiiriilebilirligi arttirilmalidir.
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