Gluten Alerjisi, Colyak Hastaligi, Colyak Dis1 Gluten Duyarliligi (NCGS) ve
FODMAP Duyarliligi Hakkinda Bilgiler

Gluten, tahillarda bulunan bir proteindir. Glutenin amaci ve islevi, bugday
bitkisinin gelisimi icin bir besin kaynag1 saglamaktir.

Detayli okuma:

Effects of a gluten-free diet on gut microbiota and immune function in healthy
adult humans: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3023594/

Gluten denilince akla Colyak Hastaligi gelir. Colyak hastaligi, metabolizmamizin ve
bagisiklik sistemimizin tahillardaki glutene asin alerjik tepkisi, daha dogrusu, bu
tepki nedeniyle olusan bir otoimmiin hastaliktir. Colyak hastaligi, HLA genini
tasiyan kisilerde daha sik gorilmektedir.

Colyak hastaligi su sekilde gelisir: Bagisiklik sistemi gluten adi verilen bu maddeyi
yabanci bir madde olarak algilar, once glutene karsi tepki gosterir ve daha sonra

bagisiklik sistemi kendi dokularina karsi tepki gostermeye baslar, hedefini sasirir.
Colyak hastalarinda bu tepki sindirim sistemi dokularina kars1 gerceklesir.

Bunun disinda, her otoimmiin hastalikta oldugu gibi, bu tepki tiim viicutta genel bir
iltihaplanmaya yol acar ve asagida siralanan belirtileri retir.

Colyak hastaligi sindirim sistemine, o6zellikle ince bagirsaga zarar verir. Daha once
acikladigimiz gibi, bagisiklik sistemi hedefini sasirir, kendi sindirim sistemi
dokularina karsi antikorlar gelistirir ve besinlerin emilimini saglayan Villus ad
verilen yapilara saldirarak ozellikle ince bagirsakta ciddi hasara ve tahribata yol
acar. Sonuc olarak, Colyak hastalarinin glutenle karsilastiklarinda tipik semptomlan
gorulur.

Colyak hastalarinda yaygin sorunlar:

o Karin agrisi,

o Hazimsizlik ve siskinlik hissi,

o Ishal,

o Kabizlik,

o Halsizlik,

o Kilo kaybn,

o Demir eksikligi, anemi,

o Zihinsel rahatsizliklar ve depresyon,
« C(iltte kasintili dokuntuler,

o Eklem agrilan,


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3023594/

o Kadinlarda adet duzensizlikleri,
« Carpinti, nefes darligi gibi genel sikayetler.

Colyak hastaligr kesinlikle glutenle ilgili cok ciddi bir hastaliktir. Colyak hastaliginin
teshisinde Colyak’a ozgu bir dizi biyokimyasal, immunolojik ve genetik bilimsel
testler yapilir ve hastalik bu sekilde kesin olarak teshis edilir. Bunun otesinde, ince
bagirsak biyopsilerinde Colyak hastaligina dair patolojik bulgular bulunur.

Colyak hastaligina ek olarak, son yillarda Colyak Dis1 Gluten Duyarliligi (NCGS)
olarak bilinen bir durum ortaya cikmistir. Gluten duyarliligini anlamak icin iki
sorunun cevabini 6grenmek 6nemlidir.

1- Gluten normal insanlar Uzerinde zararli bir etkiye sahip bir madde midir? Bu
konuda yapilan yiizlerce bilimsel calisma, glutenin saglikli insanlar tizerinde zararli
olmadigin dogrulamistir. 2015 yilinda Harvard Universitesi’nde yapilan bir
calismada, bugiine kadar yapilan tim calismalarin 6zet ve yorumlarinin yer aldigi
bir makale yayinlanmis ve glutenin saglikli insanlarda zararli olmadigi, ancak uzun
vadeli glutensiz bir diyeti surdurmenin sindirim sistemine ve ozellikle
bagirsaklardaki faydali probiyotik bakterilere zarar verdigi belirlenmistir.

2- Gluten duyarliligi diye bir sey var mi? Son yillarda, gluten iceren gidalar tiiketen
insanlarda, Colyak benzeri rahatsizliklar yasayan insan sayisinda onemli bir artis
olmustur. Bu artis o kadar buyuk olmustur ki, tip diinyas1 buna bir ad verme ihtiyaci
hissetmistir. Kisacasi, Gluten Duyarliig1 (Colyak Dis1 Gluten Duyarliligi) olarak
adlandinlan durum artik bilim camiasi tarafindan ciddi sekilde arastirilmakta ve
tartisilmaktadir.

Bu durumu daha karmasik hale getiren sey, Colyak Dis1 Gluten Duyarliligi olan
kisilerde bunu dogrulayacak bir Hematolojik veya Biyokimyasal testin olmamasidir.
Ayni sekilde, bu bireylerde bagirsak biyopsisi yapildiginda, ¢olyak hastaligina
benzer patolojik bulgular gozlemlenmez. Yani, Colyak Dis1 Gluten Duyarlilig
sikayetleri, insanlarin gluten iceren yiyecekler yediklerinde Colyak benzeri
rahatsizliklar yasadiklarini ifade etmelerine dayanmaktadir. Amerika Birlesik
Devletleri’nde Colyak Dis1 Gluten Duyarliligi olan hastalar tizerinde yapilan bilimsel
calismalarda, hastalarin %82’si, gluten iceren veya glutensiz (plasebo) yiyecekler
yediklerinde bile rahatsizlik hissettiklerini belirtmistir. Ancak, hastalarin sadece
%18’i gercekten gluten iceren yiyecekler yedikten sonra rahatsizlik yasamistir.

Konuyu daha da karmasik hale getiren baska faktorler de vardir:
» Bugday Alerjisi,

e Spastik Kolon,
« irritabl Bagirsak Sendromu.



Bu hastaliklar Gluten Duyarliligi ile ayn belirtileri gosterir, ancak tamamen farkli
konulardir.

Bir kisi Gaz, Karin Agnisi, ishal, Kabizlik ve benzeri rahatsizliklardan sikayet
ettiginde, bunlarin glutenle ilgili olup olmadigin1 tam olarak bilmek zor olabilir. Bu
konuda yapilan testlerde, hastalarin sadece %10-20’sinin gercekten glutene duyarli
oldugu anlasilmaktadir.

Gluten Duyarliligi konusundaki bir diger etken FODMAP Duyarliligidir: Fermente
Oligosakkaritler, Disakkaritler, Monosakkaritler ve Polioller. FODMAP’ler farkli bir
karbonhidrat grubudur ve sindirimlerinin Gluten Duyarliligr’na benzer rahatsizliklara
neden olabilecegi anlasilmistir.

FODMAP Maddeleri Bulunan Gidalar:

o Fruktan: Tahillar ve Sogan-Sarimsak,
o Laktoz: Sut ve Sut Uriinleri,

o Fruktoz: Meyve ve Bal,

o Galaktan: Baklagiller,

o Polioller: Meyveler.

Bu maddeler gluten duyarliigina benzer belirtiler tretir. Bir kisi FODMAP iceren
yiyeceklerin rahatsizlik verdiginden eminse, bu maddelerden fakir bir diyet,
rahatsizliklarin azalmasina yardimci olabilir.

Gluten, saglikli bir sindirim sistemi olan insanlarda sagliga zararli olmayan ve
herhangi bir sorun yaratmayan bir maddedir; bu konu yuzlerce bilimsel calisma ile
dogrulanmistir.

Gluten Duyarliligi bir hastalik midir? Maalesef, bu rahatsizligi kesin olarak
tamimlayacak testler bulunmamaktadir. Sadece gluten iceren yiyecekler yemekten
rahatsizlik duyan insanlarin ifadeleri dikkate alinmaktadir. Bu nedenle, Gluten
Duyarliligi konusu daha dikkatli ele alinmakta ve arastirmalar devam etmektedir.

Colyak Hastalarinda bulunan HLA geni, Gluten Duyarliligi ceken insanlarin yaklasik
%20-25’inde de pozitif cikmaktadir. Toplumda Colyak Hastalarinin oran %1
civarindayken, Colyak Dis1 Gluten Duyarliligi olanlarin orani %10 olarak tahmin
edilmektedir.

Son 5-10 yilda, Gluten icermeyen gida modasinin ortaya cikmasimin ardindan,
ozellikle Amerika Birlesik Devletleri'nde yillik 6-7 milyar dolarlik bir is hacmiyle
yeni bir Gluten icermeyen gida endustrisi gelismistir. Gluten konusundaki
tartismalar bu endustriyi beslemektedir.



Yaklasik 40 yil once, tip kitaplarinda sadece Colyak Hastaligi vardi, ancak Gluten
Duyarlilig1 diye bir sey yoktu. Tibbin 6zeti olarak kabul edilen ve her 4-5 yilda bir
guncellenip yeniden basilan Merck Manual adli bir kitap vardir, yine, 10 yil oncesine
kadar bu kitapta Gluten Duyarliligi ile ilgili herhangi bir konu yer almiyordu. Son bir
iki baskida yer almaya basladi. Buradaki asil soru, neden daha once
tammlanmamisti, doktorlar bulamadigi icin mi tanimlanmadi yoksa var olmadigi icin
mi tammlanmadi?

Gluten Duyarliigi'nin son 5 yilda arttig1 konusunda siiphe yoktur. Ancak buna
paralel olarak, otoimmun hastaliklarda da ciddi bir artis yasanmaktadir. Yine,
yaklasik 40 yil once, milyon kiside bir gorulen ve tiroidi etkileyen bir otoimmun
hastalik olan Hashimoto Hastaligi, son 10-15 yilda, ozellikle kadinlarda obezite,
kalp hastaligi, yiiksek tansiyon ve diyabet gibi hastaliklara sahip hastalarda ciddi
oranlarda goriilmeye baslanmistir. Bir diger 6rnek de cocukluk alerjilerindeki biiyiik
artistir. Kedi-kopek tuyune, cicek polenine kars alerji gibi...

Yine, 30-40 y1l once cocukluk alerjileri cok nadirdi, o6zellikle Amerika’da, ornegin
onlarca yildir cocuklarin standart kahvaltis1 veya ogle yemegi olan fistik ezmeli
recelli sandvic ortadan kalkti ve fistik alerjisi inanilmaz bir salgin haline geldi. 50
yildir, 100 yildir insanlar fistik yiyordu ve herhangi bir sorun yasamiyordu, ancak
son 10-15 yilda c¢ok ciddi, olumcdl fistik alerjisi vakalar ortaya ¢cikmaya basladi.

Yine, son 10-15 yilda otizm vakalan buyuk olcude artmistir. 20-25 yil once, otizm
nadiren goruluyordu, Rain Man gibi filmler yapiliyordu. Bugiin, neredeyse her ailede
veya akrabada bir otizm hastasi bulunuyor.

Tim bunlarn baslica nedeni, son 10 yilda bagisiklik sistemindeki bozulma olabilir.
Bagisiklik sistemi dengesini kaybettiginde, ongoriilemeyen seyler yapabilir, hedefini
sasirabilir, tiroid dokusuna veya bagirsak dokusuna karsi antikorlar gelistirebilir,
alerjiler olusturabilir ve hastaliklara yol acabilir...

Suphesiz, bagisiklik sistemimizi bozan baslica faktorlerden biri, son yillarda artan
sagliksiz beslenmedir. Sagliksiz beslenme, bagirsak florasini, mikrobiyotay1 bozar ve
bakteriyel dengeyi iyi ve yararli probiyotik bakteriler aleyhine degistirir. Probiyotik
bakteriler ile bagisiklik sistemi arasinda cok yakin bir iliski vardir; iyi ve kotii
bakteriler arasindaki pozitif denge degisirse, bagisiklik sistemi de bozulur.
Bitkilerde kullanilan kimyasallar, GDO katki maddeleri, yapay tatlandincilar ve
benzeri dogal olmayan maddeler bagirsak florasina ve yararli probiyotik bakterilere
zarar verenler arasindadir ve tiim bunlar bagisiklik sistemini zorlar.



