Akut inflamasyon bagisiklik sisteminin saghikli bir tepkisidir, ancak Kronik
inflamasyon viicudun icinde yanan bir ates gibidir.

Kardiyovaskiiler hastaliklarin nedenleri diistiniildiiglinde, akla ilk gelenler sigara,
yuksek tansiyon, kolesterol ve diyabettir. Hatta bircok doktor cok onemli bir risk
faktorunden hic bahsetmez. Bu risk faktoru, inflamasyondur.

Peki, bu inflamasyon nedir? inflamasyon, bagisiklik sisteminin yabanci bir seye
verdigi bir tepkidir. Mikrop icermeyen bir iltihaplanmadir. Ornegin, bir sivrisinek
kolunuzu 1sirdiginda oradaki kizarklik bile bir inflamasyondur. Goz kizarikligi,
burun akintisi, herhangi bir alerjinin sebep oldugu deri dokiintisi de bir
inflamasyondur. inflamasyon normal kosullarda gerekli ve faydali bir tepkidir;
bagisiklik sisteminin calistiginin ve belirli maddelere karsi reaksiyon verdiginin
kanmtidir.

Bir de Kronik inflamasyon vardir ki gériinmezdir, fakat tim dokulara ve damarlara
yerlesir. Kronik inflamasyon, saglikli ve faydali olan normal inflamasyonun aksine
son derece zararli bir inflamasyon turudur. Kronik inflamasyon, vicudun icinde bir
ates gibidir, gizli bir katil!

Kronik inflamasyon, surekli iltihapli olan ve asla iyilesmeyen bir doku gibidir.
Zamanla doku, hucre ve DNA’ya zarar vererek doku olumune ve kanserlere yol acar.
Bu inflamasyon damarlara yerlestiginde, damarlarin daha hassas ve dis etkilere
daha acik olmasina neden olur. Hastalikli damarlarin tedavisi icin kolesterol gelip
bu damarlara yapismaya baslar. Kardiyovaskuler hastaliklarin altinda yatan en
onemli neden, damarlardaki kronik inflamasyondur.

Kronik inflamasyon; Kardiyovaskuler hastaliklar, Romatoid Artrit, baz1 kanser
turleri, Tip 2 Diyabet, Astim, Obezite, Depresyon ve Alzheimer gibi bircok
hastalikla iliskilidir.

Kronik inflamasyona neden olan faktorler:

Sigara,

Trans yaglar,

islenmis gidalardaki kimyasallar,
Yapay tatlandincilar,

Hayvansal gidalar ve yaglar,
Alkol,

Stres,

Obezite.



Vicuda ve metabolizmaya yabanci olan her sey inflamasyona neden olabilir.
inflamasyon, bazi metabolik degisikliklerle birlikte insiilin direncine ve obeziteye
yol acar, fakat yeni bulgulara gore obezite de inflamasyonu artiran bazi
kimyasallarin salgilanmasina neden olur. Yag dokusu, yalnizca yag depolanan bir
alan degil, ayn1 zamanda aktif hormonal islevleri olan bir dokudur. Obezite
durumunda, bu dokulardan Tiimor Nekroz Faktorii Alfa ve interlokin-6 gibi
inflamatuar maddeler salgilanir. Bu durum obeziteyi artirarak bir kisir dongu
olusturur.

Romatoid Artrit gibi kronik inflamasyonun sebep oldugu, kendini agn ve sislikle
gosteren hastaliklar disinda, kronik inflamasyon genellikle belirti gostermez ve
cogunlukla goz ardi edilir. Bununla birlikte, baz1 belirtiler kronik inflamasyonun
isareti olabilir:

Halsizlik,

Belirsiz agnlar, ozellikle eklem agrilan,
Hazimsizlik, siskinlik,

Hipertansiyon,

Cilt ile ilgili degisiklikler.

Ozellikle karin bolgesinde yaglanma olan kisiler kronik inflamasyona yatkindir.

Kronik inflamasyonun tanisi, rutin kontroller sirasinda ortaya cikar. Bu hastalarda
yapilan kan sayiminda bazi hucrelerin oranindaki artis, sedimantasyon, CRP ve
Yiiksek hassasiyetli CRP gibi degerlerin 6lciilmesi ve gerekirse interlokin-6
seviyesinin belirlenmesi, inflamasyon olup olmadigini ve varsa derecesini
belirlemek icin kullanmlabilir.

inflamasyonu 6nlemek ve eger varsa sondiirmek icin:

Kizarmis yiyeceklerden kacinin,

Trans yaglardan, margarinlerden kaginin,

Sekerli gazli iceceklerden uzak durun,

Hayvansal gidalar sinirlayin,

islenmis etlerden (sucuk, salam vb.) uzak durun,
Beyaz undan yapilan gidalar ve tatlilardan kaginin.

Ote yandan, inflamasyonu baskiladigi bilinen yiyecekler de vardir; bunlar genellikle
yuksek antioksidan iceren yiyeceklerdir:



Antioksidan bakimindan zengin meyveler, ozellikle turuncgiller,
Domates,

Her turlu yesil salatalar,

Brokoli,

Zeytinyagi,

Ceviz, badem gibi kuruyemisler,

Baklagiller,

Omega 3 zengini yagli baliklar,

Zerdecal, zencefil, tarcin gibi baharatlar Ve dusuk doz Aspirin.

inflamasyonun hastaliklardaki rolii kiicimsenemez. Kanserlerin olusumundaki en
onemli faktor kronik inflamasyondur. Check-up’larda inflamasyon yoniinde
arastirma yapilmasinda biiyiik fayda vardir. Eger inflamasyon mevcutsa ve yasam
tarz1 degisiklikleriyle onlenemiyorsa, doktorlar gerekli ilaclar recete eder.



