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CURCUMIN ILE GELEN SAGLIK

(Curcumin ne yapiyor

Kurkumin, Alerjiler ve Astim

Bagisiklik sistemi diizgun calistiginda, viicudu bakteri, virus ve diger potansiyel
tehlikelerden korur. Bununla birlikte, bagisiklik sistemi agir1 aktif oldugunda, aler-
jik bir durum olustugunda, burun akintisi, hapsirma, kasintilhi gozler ve diger ra-

hatsizliklar gibi semptomlar: kontrol altina almak zor olabilir.
Alerji ve astim - benzer tetikleyiciler ve yanitlar

Son yillarda bir¢ok sanayilesmis tilkede alerji ve astim artmaktadir. Bunun cev-
resel tetikleyicilerden mi, diyet degisikliklerinden mi yoksa hava kosullarindaki de-
gisimlerden kaynaklanip kaynaklanmadiginmi soylemek zor. Bununla birlikte, bili-
nen, sorunun artmakta oldugu ve kurkumin'in olas1 bir terapotik yaklagim olarak

arastirildigidir.

Alerjik bir cevapta, vicut kendilerini mast hucreler: adi verilen bagisiklik siste-
mi hucrelerine baglayan bilesikler tretir. Bu oldugunda, mast hiicreleri buyuk mik-
tarda histamin salgilar. Histamin reaksiyonu sislik olusturur ve daha fazla iltthap-

lanma, kizariklik ve kagintrya neden olur.

Daha 1y1 “saman nezlesi” olarak bilinen alerjik rinitten muzdarip herkes icin
mevsimsel alevlenmelerin fiziksel rahatsizliklar1 gercek bir sorundur. Herhangi bir
yilda, 17 milyondan fazla yetigkin ve neredeyse 9 milyon Amerikal cocuk teshis
edilir. Semptomlar siklikla “sadece alerjiler” olarak atlasak da, Amerikalilar her yil
recetesiz ve recgeteli ilaglar rahatsizliklar yenmek i¢in alhiyorlar. Ne yazik ki, bu ge-
leneksel yaklasimlar genellikle tedirginlik, yorgunluk, zihinsel karigiklik ve sinirlilik

gibi pek ¢ok istenmeyen yan etki meydana getirir.



Polen gibi mevsimsel alerjenlerin yani sira, ev tozu solunumsal semptomlarin ve
bagisiklik sistemi agirt yuklenmesinin 6nemli bir nedenidir. Bir temizlik rahatsizh-
gindan daha fazlasi olan ev tozu, brongiyal astima, atopik dermatite ve kronik rini-
te neden olabilir. En yaygin toz akan tirlerinden sadece 1kisi neredeyse 20 farkl

alerjen grubundan sorumludur.

Bu alerjenler viicutla etkilesime girdiginde, bagisiklik sistemi bir sel enflamatuar

sitokinleri ve diger belirtecleri serbest birakarak yanit verir.

Ornegin bir astim atag1 sirasinda bu enflamatuar belirtecler bronsiyal hava yol-
larmin daralmasina ve sikilasmasia neden olur. Enflamasyon ayrica “nefes nefe-
se”” hissine katkida bulunan mukoza tretir. Siddetl: saldirilar ¢ok korkutucu olabilir
ve maalesef olas1 saldirilardaki kaygr hafif semptomlar: daha da
kotulestirebilir. Semptomlar: hafifleten ilaclar olsa da, ajitasyon, saldirganlik veya

depresyon da dahil olmak uzere bir dizi yan etki yaratabilirler.

Neyse ki, kurkumin hem alerjiler hem de astim hastalari i¢in bir fark yaratabi-
lir. Bu astimi olanlarin henuz inhalerini atmalar gerektigi anlamina gelmez. An-

cak bu, utukta guclu bir dogal ¢ozim oldugu anlamina gelir.

Kurkumin alerji ve astim semptomlarini baslamadan once durdu-

rabilir

Kurkumin alerjik reaksiyonlarin aktivasyonunu durdurabilir. Mast hticreleri, 5-
LOX (5-lipoksijenaz) aktivitesine yanit olarak lokotrienler uretir. (5-LOX, COX-2

gibi, buyuk bir enflamatuar proteindir.)

Bilimsel testlerde, kurkumin hava yolu daralmasini ve agir1 tepkiyr 6nemh olgu-
de azaltt1 ve hiicre ¢aligmalarinda, akciger dokusunda enflamatuar marker treti-
mini azaltti, bu da curcumin't astim ve alerjisi olanlar 1¢cin miikemmel bir secim

haline getirdi.

Her iki durumda da lokotrienler yiikselir ve iltthaplanma ve daralmanin birincil
nedenidir. 4 serisi lokotrienler - L1 B4, LTC4, LTD4 ve LTE4 - 5-LOX aktivitesi
ile hiicre zarlarindaki aragidonik asitten tiretilir. Gurcumin 5-LOX aktivitesini in-
hibe eder ve boylece diger geleneksel yaklagimlarin yan etkileri olmadan lokotrien

uretimini inhibe eder. Ref. 1,2



Diger arastirmalar, kurkumin'in alerjik konjonktiviti (agrih sislik ve gozlerde ki-

zariklik) hafiflettigini gostermektedir.

Bu durumda, kurkumin goz iltthabini bastirdi ve durumla iligkili enflamatuar
belirtecleri onemli olclide azaltti. Kurkumin icermeyen gruba kiyasla, tedavi gru-

bunda konjonktiva, dalak ve servikal lenf” diigiumleri dahil olmak tizere vicutta

daha az interlokin-4 (IL.-4) ve interlokin-5 (IL-5) vardi. Ref. 3

Diger aragtirmalar, kurkumin'in lateks alerjenlerinin getirdigi reaksiyonlar:
azalttigim ve akciger hiicrelerinde ve vicutta da inflamatuar belirtecleri 6nemli 6l-
cude inhibe ettigini gostermisti. Kurkumin ve alerjik yanitlarin kesin mekanizma-
larim1 anlamak icin daha fazla ¢aligmaya ihtiyag duyulurken, botaniklerin ¢ok tera-

potik potansiyele sahip oldugu sonucuna varilmaktadir. Ref.4

Solunum problemleri herkesi ilgilendirebilir. Ancak mevcut arastirmalar kur-
kumin icin ¢ok umut vaat ediyor. Ortak sentetik ilaglarin yan etkileri olmadan , ilk
etapta alerji ve astim yanitlarina neden olan tetikleyicileri inhibe eder . Curcumin-
'n dogru ve uygun dozlarini belirlemek i¢cin daha fazla ¢aliymaya ihtiyag vardir. Ve
elbette, bir kimulatif etki olusturmak 1cin bir alerji mevsiminde curcumin'in ne
kadar onceden kullanilmas1 gerektigini gormek 1cin daha fazla caliyma yapilmasi
gerekmektedir. Ancak bu arada, kurkumin'in zaman zaman ¢ok iler1 giden bir ba-
gisiklik sistemi ile ugrasan herkes 1cin mikemmel bir secenek sundugunu bilmek

heyecan verici olmaktadir.
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Curcumin Riskli Kronik Agriy1 Durdurur.

Kronik agri, hayattaki her seyin ekstra caba gerektirdigi anlamina gelir. Yatak-
tan kalkmak, posta kutusuna yturumek, ayakkabilarinizi baglamak ve kavanozlar
a¢gmak sinir bozucu ve zorlayici olabilir. Kronik agrinin bircok nedeni olmasina
ragmen - gecmis fiziksel yaralanmalar, genetik ve hastalik, diyet veya beslenme ek-
siklikleri, tum kronik agri1 formlarinin ortak bir yani iltthaplanma ve hticresel ha-

sardir,

Zerdecaldan elde edilen curcumin ( CGurcuma longa ) her 1kisini de durdurabi-

lir.

Kurkumin viicuttaki iltthabr azalttigindan, agriy1 kaynaginda durdurmada cok
etkilidir. CGurcumin ayrica hucresel hasari onardig: ve oksidatif stresi onledigi icin,

sadece semptomlar:t maskelemek yerine dokular iyilestirebilir.
Romatoid artrit ve Kurkumin

Ornegin, romatoid artritten dogrudan etkilenen - veya RA'dan muzdarip bir
aile uyesini veya arkadasini tantyan - bu durumun ne kadar sinir bozucu olabilece-
gini bilir. Bu otoimmiin hastalik viicudu kendine saldiracak sekilde kandirir ve
normalde eklemlerde hasar, iltthaplanma, sigsme ve agri ile bilinir. Daha az bilinen,
romatold artritin ashnda viicudun herhangi bir yerine saldirabilmesidir. Yaklagik
1,5 milyon Amerikali, genellikle kadinlan erkeklerden daha fazla etkileyen ve bazi-

larinda 20'li ve 30'lu yaglarinda semptom gostermeye baglayabilen RA ile ugrasir.

RA'da yer alan bagigiklik hiicreleri arasinda T hucreleri (li¢ tipten biri olarak
kabul edilebilir: yardimei, katil ve baskilayici) ve viicuda dig tehditlere yanit veren
adaptif bagisiklik sisteminin bir parcasi olan B hiicreleri bulunur. RA gibi otoim-
mun hastaliklar, bu hiicrelerin yuksek bir aktivasyonunu gosterir, ancak herhangi
bir belirgin nedeni yoktur. Her durumda, eklemlere saldirirlar ve yastiklama sinov-
yal dokusunu 1iltthaplar ve sonunda tedavi edilmezse eklemlerin yapisini tamamen
bozup yipranmasina sebep olurlar. Bu kismen sinovyal sivinin, viicudun duzgin
bir sekilde yeni kemik dokusu olusturmasina yardimei olan dogal bir ligand kay-

nagi saglamasidir. Sinovyal sivida herhangi bir bozulma sadece kemik dis1 eklem



yapisini azaltmakla kalmaz, ayn1 zamanda yeni saglikli kemik dokusunun olugsma

kabiliyetini de azaltir.

Simdiye kadar, geleneksel yaklagimlarin degeri sinirlidir. Tedavi tipik olarak re-
cetesiz veya receteli anti-enflamatuar ilaclarla baslar ve daha sonra bagigiklik sis-
temini modiile etmeye caligan diger ilaglar1 icerebilir. Ne yazik ki, bu yaklagimlar
mide hasari, enfeksiyonlara yatkinlik ve kardiyovaskiiler risk gibi yan etkiler nede-

niyle problem yaratabilir.

Ancak kurkumin, hastalikla baga ¢ikmak icin daha 1y1 ve dogal bir umut
sunar. Bagisiklik sistemi modiilasyonu (bagisiklik sisteminin gercek tehditlere den-
geli bir sekilde yanit verdiginden emin olmak), eklem konforu ve oksidatif strese
karst koruma i¢in olagantistu avantajlar sagladigi i¢in, kurkumin romatoid artrit

bakiminda bir sonraki gelisme olabilir. Ref. 1-7

Yayinlanmig bir calisma yakin zamanda yuksek emilim kurkumininin (standart
kurkumin ekstraktlarinin zayif bir gekilde emilebildigi ve kullanilabileceginden not
edilmesi onemlidir) ashinda receteli romatoid artrit 1laci diklofenak

sodyumdan daha ustiin oldugunu gosterdi . Ref. 8

Bu 8 haftalik caliymada u¢ gruba randomize edilen 45 denek izlendi. Tum ca-

lisma katilimcilarina romatoid artrit, fonksiyonel sinif I veya II tanis1 konuldu.

Birinci gruba gtinde 1ki kez 50 mg diklofenak sodyum verildi; ikinci gruba gun-
de 1ki kez 500 mg yiiksek emilim kurkumin verildi; ve tucunct gruba hem diklofe-
nak sodyum hem de yiiksek emilim kurkumin verildi. Kurkumin gruplarinda yan
etkiler nedeniyle herhangi bir digtis olmadi, ancak diklofenak sodyum grubunda%bo
14" yan etkiler nedeniyle ger1 ¢ekildi.

Katihmdan once ve sonra bobrek ve karaciger fonksiyonu, kan sekeri ve tam
kan sayimu ile 1lgili laboratuvar caliymalar: yapildi. Genel olarak bu gruplarda tim
gruplarda anlamh bir degisiklik yoktu. Tlac (diklofenak sodyum) grubunda bir la-

boratuvar analizi sonucu yan etkisi bildirilmigtir.

Hastalik Aktivite Skoru (“DAS 28”) degerlendirmesinde, yuksek absorpsiyonlu

kurkumin, hastalik semptomlarini azaltmak i¢in en yiiksek etkiye sahipti, bunu



kurkumin'in diklofenak sodyum ile kombinasyon tedavisi izledi. Ilginctir, tek bagi-

na diklofenak sodyum grubu son sirada puan ald.

Kurkumin grubu ayrica romatoid artrit aktivitesinin siddeti ile iligkili olan bir
kronik inflamasyon ol¢iisti ve anti-streptokokal antikorlar (ASO) titrelerini azalt-
mast ile birlikte G-reaktif’ proteini (CRP) azaltmas: digerleri tizerinde 1yilesme ol-

dugunu gosterdi.

Elbette, kurkumin'in bagarisinin nedeninin bir kismu, iltthabi azaltarak agriy:
hafifletme yeteneginden kaynaklaniyordu. Ancak, steroidal olmayan bir anti-enf-
lamatuar ilag olan regeteli diklofenak sodyumun aksine, kurkumin midenin astarina
zarar vermez, karacigeri tehlikeye sokmaz veya diger ilaclarla olumsuz etkilesime

girmez.

Bunun otesinde, kurkumin hasarli dokuyu gercekten 1yilestirmeye ve enflama-
tuar hasari tersine ¢evirmeye yardimci olacaktir. Yani acryr hafifletmekten ¢ok

daha fazlasini yapiyor, Bu da o kadar 6nemli gozukmektedir.
Osteoartrit ve Kurkumin

Osteoartrit, vicuttaki eklemlerdeki iltthaplanmanin neden oldugu yogun agri
ile 1garetlenir. Bu dejeneratit eklem hastaliginda, normalde agirlik tagryan soklar:
emen yastiklama kikirdag: yipranir ve sonunda eklemlerdeki baglara ve kemiklere

zarar Vertir.

Geleneksel tedavilerin cogu agriyla miicadele etmekten olusur. Ama burada

komplikasyonlar ortaya ¢iktiginda tedavi stireci nasil tedavi edilecegi klasik metod-

lar ile bellidir..

Enflamasyon - agrinin tetikleyicisi - prostaglandinler, 6zellikle PGE2 adi verilen
hormon benzeri bilesiklerin salinmasindan kaynaklanir. Siklooksijenaz-2 veya ba-
sitce COX-2 olarak bilinen enflamatuar enzim tarafindan strdirilir. Ilging bir
sekilde, enflamatuar COX-2 enzimleri, kanser hticreleri ¢evresinde yiiksek kon-
santrasyonlarda bulunur, bu da iltthabin genel olarak saghga ne kadar etkili ve za-
rarli oldugunu gosterir. Aslinda, COX-2 enzimini kontrol etmek kanseri kontrol

etmek 1cinde olas1 bir yol olabilir.



Oldugu gibi, aspirin kullanimi COX-2'y1 inhibe eder ve sonug olarak aspirin
kullanicilart daha az kansere sahiptir. Fakat ne yazik ki diger taraftan aspirin, kan
damarlarini ve sindirim sisteminin astarini koruyan bagka bir enzim olan COX-1"
de inhibe eder. Bu durumda COX-1 korumasini kaybederseniz ve sonucunda ul-

ser ve zaylflamig kan damarlari meydana gelir.

Vioxx®, Bextra®, (simdi her ikisi de piyasada degil), Celebrex® ve digerleri de
dahil olmak tizere daha guicli receteli COX-2 inhibe edici ilaclardir. Tedavi bag-
langicinda mide veya kan damar: hasari belirtisi gostermedi. Ne yazik ki, ancak
daha sonra bu ilaclarin kan pihtilagmasina neden olduklar i¢in felc ve kalp krizle-

rine neden oldugu 6grenildi.

Kurkumin, mide zarina veya kan damarlarina zarar vermeden COX-2 enzimi-
ni inhibe eder. Aslinda, iltthab1 ve huicresel hasar1 durdurdugundan, bircok neden-
den kaynaklanan agr kesici i¢in ciddi olarak aragtirilmig ve olumlu sonuglar kay-

dedilmistir.

Bir klinik calismada, osteoartritli bireylerde gelismig bir kurkumin formu, bagka
bir geleneksel Hint botanik, boswellia ( Boswellia serrata ) ile
degerlendirilmigtir. Bilim grubu u 1ki bitkisel bilesen1 genel bir selekoksib formuyla

(Celebrex® markasi altinda bilinir) karsilagtirda.

Bir gruba giinde iki kez 100 mg selekoksib verildi. Diger gruba 500 mg 6zel,
dustik beta boswellia ve ytiksek emilim karigimi verildi. (CGalismada kullanilan bos-
wellia, bitkinin aksi takdirde faydali anti-enflamatuar 5-LLOX enzim inhibisyonuna

miudahale edebilen beta-boswellic asit seviyelerini dugurdi.)

(alismanin sonuglar: botanikler lehine ¢ok guicluydu. Agr kesici i¢in, bitkisel
bilesenleri alanlarin®% 64'u (llag grubunda®o 29'a kars1) “orta ila siddetl artrit” ten
“hafif ila orta artrit” e yukseldi. Ref. 9

Curcumin - Kronik Agr I¢in Ilaclardan Daha Iyi

Kurkumin iltihab1 ve yapisal hasar1 durduracak kadar gticli bir yetenege sahip
oldugundan, agriy1 azaltmak ve viicudun 1yilesmesine yardimei olmak i¢in en 1y1
seceneklerden biridir. Hicbir yan etki gostermez ve gelismig bir formda kullanildi-

ginda, buyuk dozlar gerektirmez. Kurkumin COX-2 enzim aktivitesini inhibe eder



ve serbest radikallerin hticresel hasarini durdurur. Romatoid artrit, osteoartrit veya
sadece gunlik aktiviteden kaynaklanan kronik agridaki herkes icin risksiz - dogal

bir ¢c6zum sunar.
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Depresyon

Depresyon ciddi ve insanlarin tahmin edebileceginden ¢ok daha yaygin. Yakla-
sik 10 Amerikahidan 1'1 hastaligin semptomlarini gostermektedir ve cesith sekiller-
de, farkli basarilarda bir sekilde tedavi gormektedir. Ref |

Depresyonun nedenleri ise gosterdigi farkliliklar, bunlari bildiren kisilerin belirt-

tigi sebepler ile degisebilir.

Kuskusuz, travmatik olaylar ve kronik stres depresyona neden olabilir. Ancak
hipotiroidizm, kanser ve kanser tedavisi ve uyku eksikligi de olabilir. Dogru bes-
lenme eksikligl de goz ardi edilemez ve iltthaplanmaya neden olan diyetlerin popu-

larites1 g6z onune alindiginda, duygusal ve zihinsel sonuclarin olmasi muhtemeldir.
Depresyon Beyne Zarar Verir

Sebep ne olursa olsun, depresyonda beyin yollarimiz diizgtin calismiyor. Bey-
nimizde 1y1 olma hissi uyandiran kimyasallar yanhs yonlendiriliyor. Depresyonun
arkasindaki bryokimya cok zor olabileceginden, her yil depresyon i¢in regete edilen
cok miktarda ilac vardir, ancak bunlar genellikle beyindeki sinir sinyallerini degisti-
rir veya engeller. Kurkumin'den farkh olarak, hastaligin fiziksel bir nedeni olarak

gorulen 1ltthap ve oksidatif hasari verilen ilaclar saglayamazlar.

Stres ve anksiyete, bir kiginin beyinde oksidatif hasar ve iltthaplanma ile baga
citkma yetenegini asir yukleyebilir. Kurkumin, antioksidan ve antienflamatuar gibi
guclu bir yetenege sahip oldugundan, beyindeki DNA'ya verilen hasar1 azaltabilir
ve stres ve depresyonun diger fiziksel etkilerini tersine ¢evirebilir. Bu durum i¢in

potansiyel bir tedavi olarak gortilmesi gereken nedenlerden biridir.

Kurkumin, beyinden gecen kan dolasgimindaki inflamatuar belirtecleri
azaltir. Ayrica, depresif belirtileri belirleme egiliminde olan dusgiik serotonin, no-
radrenalin ve dopamin seviyelerini de onler. ﬂging bir sekilde, aragtirma ayrica
curcumin'in 6zellikle beynin frontal korteksinde ve hipokampal bolgelerinde noro-
jenezi - beyin hiicresi olusumunu destekledigini gostermektedir, bu da bu ekstrenin
depresyon ve bir takim biligsel durumlar icin ¢igir acan bir fizyolojik tedavi olabi-

lecegini gostermektedir. Ref. 2-5
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Receteyle Satilan Ilaclara Gére Kurkumin

Yakin zamanda yayinlanan bir calisma, receteli laclara kiyasla siv1 ekstraktin
antidepresan potansiyelini olctii. Bu ¢calismada, kurkumin bilimsel bir depresyon
modelinde fluoksetin (bir marka adi Prozac®) ve imipramin (bir marka adi Tofra-
nil'dir) ile karsilagtirilmistir. 5 Ayn1 zamanda yaygin olarak recete edilen bu ilaclar-

la “eklenti” tedavisi olarak da calisilmistir.

Toplamda yedi grup test edildi, tedavi edilmeyen bir grup kontrol gorevi gordu
ve digerler1 sadece 1ki farkli dozaj seviyesi ile curcumin, sadece her receteli ilag

veya her bir receteli 1la¢ curcumin ile "eklenti" terapisi olarak eslestirildi.

Kurkumin gruplarindaki sonuglar etkileyiciydi. Yuksek emilim kurkumin ozitq,
recetell 1la¢ kadar depresyon semptomlarini hafifletmek kadar etkilrydi, ancak hic-

bir yan etkisi yoktu (uyusukluk ve sedasyon ve bazi motor beceriler1 kaybi dahil).

Ashinda, receteli llaclarin yan etkileri o kadar giiclidir ki, curcumin ilaclarla

birlikte tedavi edilmesi durumunda bunlar tedavi edemez.

Curcumin Beyindeki Dogal "Iyi Hissedin" Kimyasallar1 Arttirma-

ya Yardimci Olur.

Aragtirmacilar, kurkumin'in antidepresan aktivitesinin basarisinin “beyindeki
serotonin, norepinefrin ve dopamin diizeylerinde bir artis” olabilecegini dugunu-
yor. Bu ¢aligma ayni zamanda kurkumin'in norogenezi seviyesini neml
olcude uyardigini gostermistir . Ve curcumin kullanimu 1le 1lgili herhangi bir gu-

venlik sorunu bulunmadigina dikkat edilmelidir. Retf” 5

Depresyonun nedenlerinde oldugu gibi, tedaviler her birey icin
degigebilir. Kurkumin dogal bir secenek saglayabilir; ancak tek secenek
olmayabilir. Su anda depresyon tedavisi goruyorsaniz, rejiminize bagka bir sey ek-

lemeden once litfen saglik uzmaninizla konugun.
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Kurkumin ve Kanser

Kurkumin, 6zellikle agri ile savasan bircok anti-enflamatuar 6zellikler: bilinme-
sine ragmen, muhtemelen en cok kanserle savagma yetenegi icin incelenmis ve

onemli olumlu bulgular tespit edilmistir.

Kanser anlayisindaki en son gelismelerden biri, hastalik icin potansiyel gosteren
belirtecleri tanimlama yetenegidir. Bu onemlidir, cunki kanserin gelismesi on yillar
alabilir. Kuctik bir hiicresel anomali olarak baglayan sey, esas olarak onu etkileyen
her bir enflamatuar veya oksidatif stresor tarafindan carpilan ¢evre dokulara (hat-
ta viicut boyunca) yayilabilir. Zamanla, hticreler timorlere donugur ve durumun

tersine ¢evrilmesi cok daha zordur.

Kurkumin'in bilimsel ¢caliymalarda timor olusumunu 6nledigi ve inhibe ettigi

gosterilmigtir. Dikkat cekici olan, kurkumin'in bunu birden fazla yoldan yapmasi-

dir.

Vicudumuz, tumor baskilayici genlerin aktivitesi ile kanserle savasma konu-
sunda dogal bir yetenege sahiptir. Bununla birlikte, kanser hticreler: bu genler: ka-
patabilir veya susturup kanserin buytmesine ve kontrolsuz yayilmasina 1zin verebi-
lir. Aragtirmacilar simdi kurkumin'in kanserle savagma yollarindan birinin bu

“uyku genlerini” yeniden uyandirmak ve kanser: durdurmak icin geri dondiirmek
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oldugunu bulmuglardir. Bu bilim dali epigenetik olarak bilinir ve bir¢ok kanser tu-

runun tedavisine cevap verebilir duzeyde calismalar yapilmaktadir.

Kurkumin'in kanser baglamasini, yiikselmesini ve ilerlemesini durdurdugu, yani
normal hiicrelerin kanserli hale gelmesine neden olan degisiklikleri durdurdugu,
kanserli hiicrelerin cogalmasini (tumor olusumu) durdurdugu ve kanserli hticrele-
rin vicudun diger bolgelerine go¢ etmesini durdurdugu tespit edilmistir. (metastaz
olarak bilinir). Curcumin'in antikanser aktivitesi (simdiye kadar) ile ilgili yayinlan-
mis ¢caliymalar, prostat, meme, karaciger, deri, kolon ve akciger kanserini baskila-

yabildigini bulmustur. Ref. 1-3

Prostat kanseri

Ornegin, viicudun bazi detoksifiye edici enzimleri, glutatioin S-transferazlar,
prostat kanseri vakalarinda genellikle eksiktir. Bu koruyucu enzimler (6zellikle
GSTPI adi verilen bir enzim) olmadan, prostat iltthaplanma ve oksidatit stres ile
esasen yalniz bagina birakilir. Kucuk bir eksikligin bile bilimsel ¢caligmalarda pros-
tat kanseri riskini arttirdigi gosterilmistir, bu nedenle bu enzim aktivitesini arttir-

manin dogal yollarinin olumlu oldugu bilinmektedir.

Neyse ki kurkumin var. Bilimsel caligmalarda (hem hayvan hem de laboratuvar
caliymalari), kurkumin prostat dokusunda GST'yi arttirdig: ve insan prostat kanseri
hiicre hatlarinda koruyucu faz 2 enzimlerini indukledigi gorulmugtir. Diger calig-
malarda, destekleyici kurkumin ayrica glutatyon peroksidaz, glutatyon reduktaz ve

diger dogal oksidatit stres azaltici enzimlerin aktivitelerini de arttirdig: tespit edil-

migtir. Ref. 4-10

Simdiye kadar, aragtirmalar, erken agamalarda hastalik yakalanirsa prostat kan-
serinin ilerlemesini durdurmak ic¢in potansiyel bir tedavi olarak kurkumin'e isaret
ediyor olacaktir. Daha fazla is yapilmasi gerekiyor, ancak isaretler ¢cok cesaret veri-
cidir.

Meme kanseri
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Genetik, endokrin ve ¢evresel nedenler de dahil olmak tizere meme kanserinin
gelismesine yol acabilecek bir¢ok faktor olsa da, iltthaplanma ve enflamatuar belir-

tecler dikkate alinmaz.

Enflamasyon timor metabolizmasini indukler. Ttumor nekroz faktoru-alfa
(TNF-a) gib1 enflamatuar belirtecler asir1 eksprese edildiginde, hiicresel DNA ha-
sar gorur ve timorlere cogalmaya baslar. Bilimsel aragtirmalar, kurkumin'in iltiha-
b1 durdurdugunu ve timor buytimesini azaltma veya inhibe etme tizerinde dogru-

dan bir etkiye sahip oldugunu gostermistir.

Bir laboratuvar caliymasinda, gogus kanseri hiicre hatlarinin (malign olmayan
MCF-10a ve malign MCF-7) kurkumin ile tedavisi, TNF-a'nin neden oldugu bir

timor buyume sinyalini tersine ¢evirmistir. Ref. 11

Aslinda, curcumin'in malign MCF-7 meme kanser: hiicre hattinda dogrudan

apoptozu (programlanmig hticre 6limu) indukledigi gosterilmistir. 12

Bu kurkumin i¢in aligilmadik bir durum degildir. Aragtirmacilar TNF-a'y1 inhi-
be etmenin yani sira digerleri arasinda interlokin 1b (IL-1b) ve interlokin 6'y1 (1L-6)

da inhibe ettigini bulmuslardir.

Ek olarak, diger hticre ¢aligmalari, kurkumin'in ostrojen iceren bir ortamda kul-
tirlenen (hormon dengesizligi durumunda tiimorlerin buyumesini ¢ogaltan) timor
hiicrelerine kars1 doza bagh bir sekilde (doz ne kadar yuksekse, daha fazla aktivite)
hareket ettigi bulunmugtur. , menopoz sirasinda sik gorulir). Kurkumin, TIMP-1
(doku inhibitori) adi verilen bir karsi proteinin aktivitesini tegvik ederek, belirli ko-
sullarda timor buytmesine neden olabilecek huicre replikasyonundan sorumlu bir
enzim olan MMP-2'nin (matris metalloproteinaz-2) aktivitesini “agagi dogru du-
zenler”. metaloproteinaz). Ayrica tumor hucrelerinde kan damarlarinin olusumu-
nu durdurur ve bu da onlarin buytimesine yol acar. Bagka bir deyisle, kurkumin,
cok hassas bir dengeleme eylemi ile hiicresel aktivitemizi dogru yolda ayarlayabili-

yor gibi gortiinmektedir. Ref. 13

Kurkumin ve meme kanseri ile daha fazla aragtirma, kurkumin'in sadece uygu-
lama sirasinda timor hiuicrest biyumesini ve aktivitesini durduramayacagin degil,

ayn1 zamanda - kurkumin cekildiginde bile bunun o6tesinde kalic etkilere sahip

14



olabilecegini gostermektedir. Kurkumin ayrica timor hicrelerinin 6lumunt sag-

lamig, ancak saglikh hiicreler: etkilememaistir.Ref. 14
Kolon kanseri

Tum kanserler gibi, kolon kanserinin de bir¢ok nedeni vardir. Bununla birlikte,
polipler aile oykusu veya hastaliga genetik yatkinlig: olanlar aciklayabilirken, vaka-

larin sadece kugtik bir kismina neden olurlar. Ref.15,16

Ashinda, sindirim sisteminin sturekli iltthab1 neredeyse her zaman artmis kolon
kanseri riski 1ile 1ligkilidir. Bu yuzden diyet ve ilaglar bu kadar etkili olabilir. Yuksek
derecede enflamatuar ve rafine gidalar, bagirsaklardaki zararh belirte¢ ve aktivite
seviyelerini artirma ve poliplere ve potansiyel timor buytumesine yol agcma egili-

mindedir.

Bazi durumlarda, steroidal olmayan anti-enflamatuar ilaglarin (NSAID'lerin)
COX-2 enzim aktivitesini azaltma yetenekleri nedeniyle kolon kanseri riskini azal-
t1g1 bulunmustur. Tabii ki, bu ayni ilaglar mide, karaciger ve sindirim sisteminde
cok fazla hasara neden olabilir; bu ytuizden ger¢ekten uzun vadeli bir secenek de-
gildir.

Burada yine, curcumin'in kolon kanseri huicrelerinde COX-2 ve 5-LOX eksp-
resyonunu azalttigr gosterilmigtir. COX-2 inhibisyonu i¢in bilimsel bir arastirma,
kurkumin'in COX-2 aktivitesini% 66 azalttigimi ve aksi takdirde kanserli biyume-

lere donugebilecek 1y1 huylu timorleri inhibe ettigini gostermigtir. Ref. 17

Diger calismalar, kurkumin ile esit derecede farkli hucresel yollar boyunca gtic-
It sonuclar bulunmustur. Kurkumin, kanser hucrelerinin ¢cevre dokulara gog etme
kabiliyetini engeller ve kolon kanseri hiicre buytimesini durdurmak icin diger gele-
neksel kemoterapotik ajanlarla birlikte calisir. Aslinda, bir ¢alismada, kurkumin ve
5-florourasilin bir kombinasyonu, bir insan kolon kanseri hiicre hattinda COX-2

ekspresyonunu 6 kat azaltmistir. Arastirmacilar, iki tedavinin sinerjistik bir etkisine

dikkat cekmekteler. Ref. 18,19

Ashinda, birka¢ ¢aligma, yan etkileri dengelemek ve genel tedavinin etkinligini
arttirmak 1¢in kurkumin't geleneksel terapilerle birlestirdi. Detroit, Mich., Wayne

State Universitesi'nden heyecan verici aragirmalarda, kurkumin'in kemoterapi
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ajan1 d-florourasilin kolon kanserine karg: etkinligini arttirdigini gosterdi. Hatta ko-
lon kanser1 olan kisiler icin bu tedavi rejimine kurkumin eklemeyi bile onerdiler,
cunku hedeflerinden biri iler1 kolon kanser: olan hastalarda kemoterapi dozajin:
azaltmaktir. CGurcumin eklemenin ayrica bu ytiksek riskli bireylerde kanser nuksu-

nu 6nlemeye yardimci olabilecegini dusunmekten oteye gectiler. Ref. 20

Kurkumin ve kolon kansert ile ilgili diger ¢caligmalar “epigenetik” adi verilen bir

caliyma alanina odaklanmaistir.

MD Anderson Hastanesi'ndeki aragtirmacilar, bu durumda kolon kanseri ile il-
aili epigenetik aktivite ve curcumin'in anti-timor o6zelliklerini arastirdilar, ancak

sonugclar kesinlikle diger kanserlere de uygulanabilir oldugu gozikmektedir.

Epigenetik, buytleyici bir caligma alanidir. Genlerimizin diyetimizden ve ¢ev-
remizden etkilenme yollarim aragstirir ve hangi faktorlerin belirli genler1 agtigini ve
hangi faktorlerin onlar kapattigini inceler. Bagka bir deyisle, bazi saglk sorunlari-

na karsi genetik egilimlerimiz olsa da , ashnda bu konuda bir seyler yapabiliriz.

Kanser hiuicreleri gelistiginde kismen “metilasyon™ adi verilen bir surecten kay-
naklanir. Metilasyon, timorleri dogal olarak baskilamak i¢in tasarlanmig genleri
kapatarak vicudumuzun kendi savunma mekanizmalarini susturur. Ancak kurku-
min'in bunu degistirdigi gosterilmigtir. Bu calismada, kanserli timorlerin buytme-

295 13

sini ve yayllmasini 6nleyen eski “uyku genlerini” “yeniden uyandirabildi”. Ref. 21

Diger kanserler

Kurkumin, karaciger, akciger, pankreas ve cilt kanser1 de dahil olmak tzere di-
ger kanserlerde de saglikli hiicre buytimesini ve timor inhibisyonunu etkiledigini

gostermistir.

Karaciger kanser1 i¢in, kurkumin meme kanseri dokusunda timor olusturan
ayni enzim aktivitesini (MMP-2) inhibe eder. Ayrica, viicudun yag asitlerini ve gli-

kozu metabolize etmesine ve karaciger hiicrelerinin agir1 uretimini durdurmasina
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yardimei olan bir reseptor olan PPAR-gama ifadesini indukledi. Curcumin'in hiic-
re dist buyumeyi inhibe etme yetenegine dikkat ¢eken aragtirmacilar, botanik ekst-

raktin “hepatik fibrozun tedavisi i¢cin potansiyel bir aday” oldugunu diginmekte-

dir. Ref. 22

Saptanmast ve tedavisi en kotu gohretli zor kanserlerden biri olan pankreas
kanserine siklikla “sessiz katil” denir. Genellikle sadece viicudun diger bolgelerine

yayildiktan sonra bulunur.

Birkag hticresel ¢caligma, kurkuminin pankreas kanseri huicrelerini oldurebildi-
gini gostermigti. MDD Anderson hastanesinde yapilan yeni bir ¢alismada, kurku-
min kemoterapi ajan gemsitabin ile birlestirildi. Kurkumin ve kemoterapotik ajan-
lar1 birlestiren diger caliymalar gibi, arastirmacilar da kurkumin'in ilacin anti-ti-

mor etkilerini arttirdigl sonucuna vardi. Ref. 23

Yumurtalik, akciger ve cilt gibi diger kanserler de kurkumin tedavisine yanit
vermigtir. Kurkumin ile kemoterapinin birlestirilmesinin akciger kanser: dokusunu
iceren caligmalarda etkili oldugu kanitlanmistir. Topikal bir kurkumin, cilt timor-
ler1 vakalarinda faydalar gosterdi. MD Anderson'daki arastirmacilar, yumurtalik
kanser1 hucrelerini bagartyla 6ldirmek i¢in kurkumin'i kemoterapi ilact dosetaksel

ile birlestirdiler. Burada, diger kanserlerde oldugu gibi, kurkumin agir1 ekspresyo-

nunu inhibe ederek NF-kB'y1 hedef aldi. Ref. 24

Son zamanlarda, aragtirmacilar ayrica kurkumin'in glioma beyin kanseri htic-
relerine kars1 antikanser etkileri oldugunu gosterdi ve diger hiicresel calismalar,
kurkumin'in 16semi hticrelerinde apoptozu indiikledigini ve niiksetmeyi onlemek

icin dogal bir ajan olabilecegini gosterdi. Ref. 25-28

Bagarili bir 6n aragtirma, mesane kanserinin yam sira bag ve boyun kanseri

tzerine kurkumin ile bagarili caliyma yapilmistir. Ref. 29
Kurkumin ve Kanser: Tedavinin Gelecegi

Kurkumin'in bir dizi caliymada kanser gelisimini 6nledigi ve engelledigi acikca
gosterilmigtir ve arastirmacilarin aradiklar kanserle miicadele icin dort temel yol

gereksinimini kargilamaktadir, ¢linkt kurkumin gunlar yapabilir:

17



1. Hucresel cogalmay1 engeller = kanser huicrelerinin bolunmesini ve ya-

yilmasini durdurmaktadir.

2. Hicreler arasinda ayrim yapar = kanser hiticrelerini normal doku hticre-

lerinden ayirmaktadir.

3. Apoptozu tesvik eder = bagigiklik sistemi hucreleri tarafindan kanserli

hiicre olimiini ve yikimini saglar.
4. Anti-anjiyogenez = kanser hiicrelerine kan akisim keser

Bu faktorlerden birini veya daha fazlasini modiile edebilen bir madde umut ve-
rici olarak kabul edilir. Kurkumin'in bu tg kilit viicut sistemini olumlu yonde etki-

leyerek dort yolu da etkiledigi gosterilmistir:

1. Bagisikligr uyarir, boylece viicut kanser huicrelerini 6ldurebilir ve ¢ogal-

masint durdurabilir
2. Enflamasyonu azaltmak i¢in inflamatuar yanitlar: dengeler

3. Vicudun kanser hiicrelerini ortadan kaldirabilmesi i¢in detoksifikasyonu

artrir.

Gunumiuzde kanser 1laglart bir tur kansere 6zgt olmakla birlikte, preklinik ¢a-
lismalarda kurkumin'in hemen hemen tim insan kanser turleri i¢in etkili oldugu
gosterilmigtir . Yaygin kemoterapetik ilaclar ciddi yan etkilere neden olurken, kur-
kumin higbir gey uretmez. Yaygin antikanser ilaglari immunsupresiftir. Kurkumin

bir immuno restoratordur .

Kurkumin'in kanser ilaglariin aktivitesini arttirdigi ve kanser hticrelerindeki
ila¢ direncini azalttigr gosterilmistir (yani kanser ilaclarinin timorler: daha etkili
bir sekilde oldirmesine yardimci olur). Ek olarak, normal hticreler: kemoterapi
ilaglarinin ve radyasyon tedavilerinin toksik etkilerinden korur. Kurkumin'in kemo-
terapi 1laglariyla birlikte alinmasi toksik ilaglarin daha az gerektigi anlamina gele-
bilir, ancak sonuclar daha 1y1 olacak ve oneml ol¢ude azaltilmis yan etkiler olacak-

TS

Ayrica, yaygin anti kanser ilaclar kan beyin bariyerini gecemez. Kurkumin

gecmektedir.
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Kanseri durdurmak i¢in dogrudan bir cevap hala uzun bir yol olabilir ve daha
fazla aragtirma gerektirse de, kurkumin'in kemopreventif ve geleneksel yaklasgim-
larla 1y1 bir sekilde birlestirilen dogal bir terapotik ajan olarak guclu bir durum
olusturdugu aciktir.
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Enflamasyon ve Alzheimer Hastalig:
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Sadece Amerika'da, her 70 saniyede bir, Alzheimer hastahg: gelisir. 1 Alzhe-
imer hastaligi olan bir kiginin beyni, beta-amiloid ad1 verilen bir proteinin birikin-
tilerinin ve tau adi verilen bir proteinin neden oldugu karigikliklarin neden oldugu
plaklarin olugumu 1ile asamali olarak yok edilir. Saglikli bir insanda beta-amiloid

parcalanir ve beyinden c¢ikarilir.

Ancak Alzheimer hastaligi olan kiside, beta-amiloid parcalar: plaklar halinde
birikir ve sertlesirken, tau proteini, besinler ve diger 6nemli maddelerin hiicreler
arasinda transferine mudahale eder. Serbest radikal aktivitesi (serbest radikaller,
hiicrelere ve DNA'miza zarar verebilecek kararsiz bilesiklerdir) Alzheimer hastalig:

olan insanlarin beyinlerinde de daha yuiksektir.

AD'nin erken evresi unutkanlik, iletisim sorunlari ve ruh hali ve davranigtaki
degisiklikler ile karakterizedir. Yarg: bozulur ve bazen AD'li insanlar hastaliklarin-
dan once asla yuksek sesle soyleyemeyecekler: kaba seyler soylerler. Bu tek bagina
ciftler, aileler ve arkadaslar arasinda sorunlara neden olabilir. Hastaligr durdurma-
nin veya en azindan ilerlemesini yavaslatmanin bir yolunu bulmak, diinyadaki

arastirmacilar i¢in en onemli onceliktir.

Arastirllmaya devam edilen sey, oncelikle bu fiziksel degisikliklere neden olan
faktorlerdir. Enflamasyon ve oksidatif hasarin, diyet, viicut agirhgi, aktivite seviye-
ler1, gecmig kafa yaralanmalar, aile oykusu, diger hastaliklarin varligi, baz kirleti-
ciler (0zellikle aluminyum) ve hatta sosyal baglantilarin miktar: gibi bir rol oynadi-

g1 biliyoruz.

Alzheimer hastaligi (AD) ile iliskili plaklar ve karisikliklar beyinde ongortlebilir
bir sekilde olugur. Once beynin hafiza ve 6grenme ile ilgili bolgelerine
saldirirlar. Hastalik ilerledikce, hafiza ve diginme azalmaya devam eder. Gunlik
gorevler1 ve kisisel bakimi gerceklestirme yetenegi gittikce daha sinirli hale gelmek-
tedir. AD'nin son agsamalarinda, sozli iletisim kurma ve kendine bakim yetenegi
tamamen kaybolur. AD'li bir¢ok insan, artik ylriyemedikleri, beslendikce kolayca
bogulduklar: ve yatakta hareketsiz olduklari icin zaman harcarlar ve pnomoniye

yenik dugerler.

Alzheimer hastaliginin - onu harekete geciren seyin - ilk nedeni tam olarak bi-

linmemektedir. Enflamasyon kesinlikle bir faktordur, ¢inku plaklarin ve karigiklik-
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larin biritkimini daha da zararh etkilere neden olur. Hindistan'mn geleneksel diyeti,

kurkumin'in ciddi bir tedavi segenegi olarak gortulmesinin bir nedenidir.
Hindistan'da Cok Diisiik Alzheimer Hastalig:i Oram
Hindistan'daki AD orani Amerika Birlesik Devletleri'nden yaklagik 4,4 kat daha

dugtktir. Muhtemelen farki aciklayan bircok faktor olsa da, curcumin'in ¢ok erken
yaslardan itibaren kori baharatinda guinliik olarak tiiketilmesi goz ards

edilemez. Bu durumda zerdecaldan elde edilen gunluk gercek curcumin miktar:
daha az olsa da, kimilatif etki dikkate degerdir.

Bu nedenle, son yillarda arastirmacilar, diyet tedavisi i¢in zerdecaldan ¢ok daha
yuksek bir bilesik seviyesine sahip olan kurkumin ekstraktlarinin AD tedavisi 1¢in

etkilerini aragtirtyorlar. Ref. 2,3
Curcumin Beyindeki Zararlhh Enflamasyonu Durdurur

Enflamasyon ve Alzheimer arasindaki baglanti abartilamaz. Noronlar iltthap-
lanma veya diger yaralanmalara ozellikle duyarhdir ve enflamatuar bilesiklerin vi-
cutta salinmasi norotoksik olabilir. Bu, tumor nekroz faktoru-alfa (I'NF-a), interlo-
kin-1-beta (IL-1p), nitrik oksit (NO) ve digerleri dahil olmak tizere serbest radikal-
ler1 igerir. Gurcumin, birden fazla enflamatuar yoldan ¢alistigi i¢in terapotik bir rol

icin buytk bir potansiyele sahiptir:

1. En pro-enflamatuar sitokinlerden biri olan TNF'nin aktivitesini inhibe

eder (hiicre sinyal protein proteinleri)

2. Pro-enflamatuar gen trunlerinin ekspresyonunu duzenleyen NF-kB'nin

aktivasyonunu baskilar
3. > (COX-2'vi - ¢cogu enflamasyona bagli enzim
4. Bagka bir pro-inflamatuar enzim olan 5-LLOX'u inhibe eder

5. Inflamasyona bagh hiicre yiizeyi adezyon molekiillerinin ekspresyonunu

asag1 dogru diizenler.

Alzheimer'm genetik bir bilegeni olmasma ragmen, iltthaplanmanin neden ol-
dugu ¢ok gucludur. Bazi insanlar iltthaplanmaya digerlerinden daha fazla yatkin-

dir. Aragtirmalar, IL-1 (bir iltthap onleyici sitokin) icin reseptor genindeki polimor-
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fizmlerin (DNA'daki kiicuk varyasyonlar) AD riskini 3 katina kadar artirabildigini

bulmugtur.
Curcumin Beyin Hiicrelerini Korur, Plaklar: Supiirir

Simdiye kadar, kurkumin ve Alzheimer ile ilgili arastirmalarin ¢cogu, farelerde
AD'nin deneysel modellerini kullanarak laboratuvar ¢aligmalarinda
yapimistir. Ancak, sonuclar simdiye kadar ¢cok olumlu oldu. Aslinda, bir caligma
kurkumin'in beyin hiicrelerini iltthaplanmay: yikima ugrattigi, beta-amiloid seviye-

lerini azalttigini ve biriken plaklarin boyutunu®o 30'dan fazla azalttigim

buldu. Ref. 2

Curcumin bunu yapabilir ¢cunkii agrega amiloid beta plaklarina baglanir ve

daha fazla genislemelerini onler. Ayrica yeni plaklarin olusumunu da engeller.

Steroid olmayan antienflamatuar ilaclar (NSAID'ler) amiloid beta plaklar: tize-
rinde baz1 onleyici etkiler gosterdiginden, bir ¢caligmada bilim insanlari, amupid
beta protein hasarina kargi koruma yetenekleri nedeniyle ibuprofen ve curcumin'i

karsilagtirdi.

Her iki tedavi de mikroglial huicrelerin aktivasyonunu ve beyinde inflamasyonu
azalttiklarim gosterdi. (Mikroglial hiicreler, iltthaplanmaya tepki verir ve atik ma-

teryali merkezi sinir sisteminden uzaklagtirir ve koruyucu bir etkiye sahiptir.)

Ancak, sadece kurkumin plak birikintiler1 icinde ve bitigiginde mikrogliyozu
azalttigl, bu yuzdende cok daha hedefli bir yaklagim sagladigr gorulmustiir. Ve 1kisi
arasinda sadece kurkumin oksidatif hasar1 durdurdugu gozlemlend:. Bu ¢alisma
ayrica kurkumin'in mekansal hafiza kaybini onledigini ve amiloid beta birikintile-

rini azalttigini gostermigtir. Ref. 4

Bu bulgular tizerinde daha fazla ¢aligmalar genigletilmistir. Bagka bir laboratu-
var ¢aligmasinda, arasgtirmacilar kurkumin'in beta-amiloide baglandigini, biritkme-

y1 durdurdugunu ve aslinda amyoid-beta plaklarint bozdugunu gérmiglerdir.

Ref. 5

Kurkumin Beyindeki Zararli Metalleri Uzaklastirir
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Metallerin (bakir, demir ve digerler1 dahil) Alzheimer'in olasi nedenleri tizerin-
deki etkilert uzun zamandir tartigilmigtir; cinkti bu mineraller amiloid beta kime-
lenmesine neden olabilir ve genellikle Alzheimer hastaligindan etkilenenlerin beyin

dokusunda konsantre olarak bulunur.

Burada yine kurkumin ¢ok faydalidir. Bakir ve demire baglanir, esas olarak me-
taller1 beyin dokusundan “temizlemeye” ve olas1 zararlari durdurmaya yardimci
olur - ozellikle NF-kappa-B enflamatuar etkisini indiikleme yetenekleri
onemlidir. Kurkumin ayrica kursun ve kadmiyum kaynakli hasara kars1 korudugu

gosterilmigtir. Ref. 6
Heyecan Verici Curcumin - Gelecek Icin Umut

Yine bagka ¢aligmalar, kurkumin'in noronlar yenilemeye yardimci oldugunu,
sinir modellerini “yeniden baglama” ve en azindan hastaligin nihai etkilerini ge-
ciktirme olasiligi oldugunu gostermistir. Bu ozellikler - ve yan etkilerin olmamasi -

kurkumin'in Alzheimer'a kars1 buyuk bir potansiyel faydas: oldugu anlamina

gelir. Ref. 3

Kurkumin ve Alzheimer" cevreleyen caligmalar devam ederken, McCusker
Alzheimer Arastirma Vakfi'nda ozellikle dikkate deger klinik arastirmalar yapil-
maktadir. Avustralya'nin Perth kentindeki Edith Cowan Universitesi'nde aragtir-
may1 destekleyen bu enstitii su anda hafif ila orta demansi olan hastalara ytiksek
oranda emilebilir bir stvi kurkumin formu uyguluyor. Ve Amaglari, curcumin'in

AD 1cin etkili bir tedavi olarak nasil kullanilabilecegini mumkiin oldugunca 6g-

renmek. Ref. 7

Kurkumin ve Alzheimer'1 ¢evreleyen aragtirma heyecan vericidir, ancak kesin-
likle daha yapilacak ¢ok 1§ vardir. Simdilik, kurkumin Alzheimer i¢in bir kesin “te-
davi” degildir, ancak hastaliktan muzdarip olanlarin anilara ve biligsel islevlere

daha uzun sure dayanmasina yardimci olmaktadir.
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Sindirim sistemi rahatsizlig:

Siskinlik, sik ishal veya kabizlik, gaz, karin agrisi, hatta mide eksimesi ve asit
refliisi, kontrolsuz inflamasyonun sindirim sisteminizi etkilediginin belirtiler1 olabi-

lir.

Sindirim hastaliklari, geleneksel tibbin etkili bir sekilde tedavi edilmesi icin yay-
a1n, yikici ve sinir bozucu bir sekilde zordur. Her guin virusler, stres veya diyetle or-
taya ¢ikan yaygin sindirim rahatsizliklarina ek olarak, milyonlarca Amerikal irri-
tabl bagirsak sendromu (IBS), Crohn hastalig1 veya ulseratif kolitten

muzdariptir. Bunlar ele alinmas1 gereken ciddi endiselerdir, ancak ne yazik ki, on-
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lar 1¢in geleneksel 1laclar genellikle 1stenmeyen yan etkiler dunyasini da beraberin-

de getirir.

Irritabl bagirsak sendromu (IBS), inflamatuar bagirsak hastahg (IBD) ve Crohn
hastaligr dahil olmak tuzere bircok sindirim bozuklugu olsa da, hepsinin ortak bir

seyl paylasir - gastrointestinal sistemin kronik iltihaba.

Ince bagirsak ve kolon yoluyla mikroskobik iltithaplanma, IBS'nin nedeni - ve
kesinlikle bir etkisidir -. Zaten iltthapli doku, vicudun enterik sinirler: etkileyen
enflamatuar aracilar serbest birakmasina neden olur ve sindirim sisteminin nor-
mal ¢alisma prosedurtne tepki verme seklini degistirir. Bagka bir deyisle, bagirsak
iltthab1 beyne bir seylerin yanlig oldugunu soyleyen bir sinyal gonderir. Sindirim
sistemi, 1shal durumunda yuksek vitese gecerek veya kabizlik durumunda peristal-

sist onemli 6lcude yavaglatarak tepki verir (veya asir1 reaksiyon gosterir).

Gunumiuzde IBS rahatsizligi hem sinir bozucu hem de yaygin olarak teshis
edilmektedir. Her 5 Amerikalidan 1'inin IBS's1 oldugu tahmin edilmektedir. Bu bi-
reylerden en az%o 50's1, semptomlar: birinci basamak doktorlarina bildirdikten
sonra bir gastroenterologa yonlendirilir. Bu semptomlar kramp, siskinlik ve genel
sindirim rahatsizhigindan ishale ve alternatif kabizhiga kadar degisir. IBS'den muz-
darip bir¢ok msan ne zaman ne olacagini tahmin edemez, bu nedenle seyahat
planlari - ve bazen gunluk yasam - en 1y1 ithtimalle zor olabilir. En kota durumlar-

da, bireylerin en yakin tuvaletin nerede oldugunu her zaman bilmes: gerekir.

Crohn Hastaligr (CD) inanilmaz zorluklara neden olan bir bagka sindirim bo-
zuklugudur. 15 ila 40 yaslar arasinda tahminen 700.000 ila 1.4 milyon Amerikali-
da bulunan irritabl bagirsak hastaligi (IBD), 50 yagindan sonra, hastalar zaten en
kotusu olduklarimi duginduklerinde tekrarlayabilir. Crohn Hastaligi yasam boyu
suren bir durumdur ve bagirsak yoluna ntuifuz ederek ates, agri, kanh ishal ve istah

kaybina neden olan ciddi komplikasyonlara neden olabilir.

Ulseratif kolit, bagka bir IBD, Crohn hastaligindan ayirt etmek genellikle zor-
dur. Bu durumda, kolonun iltthabi, kolon veya rektumun mukozal astarinin yama-
larini yok eder. Siddetli agrinin yani sira semptomlar arasinda kanh ishal ve mukus

veya 1irin iceren diski bulunur.
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Bu sindirim bozukluklarindan herhangi biri son derece ciddidir ve terapotik ce-
vaplar1 bulmak zordur. Bu kogullardan herhangi birinin diger 6nemli endiselerin-
den biri, besin maddelerini emme yeteneginin bozulmasidir. Ortaya c¢ikan eksiklik-
ler yetersiz beslenme, anemai ve istenmeyen, saglksiz kilo kaybina neden
olabilir. Tlaclar ve cerrahi, 6zellikle kolit icin standart tedavi olmustur. Ne yazik ki,

bu ilaclarmm buytik yan etkileri bulunmaktadir.
Kurkuminli tedavi

IBS'h 200'den fazla kisiyle yapilan 8 haftalik bir caligmada, standart bir sivi
kurkumin o6zuti verildi, karin agrisinda% 25'e varan bir azalma ile iligkilendirildi

ve katihmcilarin tigte 1kisi genel semptomlarda 1yilesme bildirdi. 1

Standart antienflamatuar ilaglar (steroidler dahil) ile birlikte kurkumin alan
Crohn hastalig veya ulseratif proktitli (IBD tip1) kiictik bir pilot calismada, hasta-
larin cogu ilaclar ve iltthabi azaltabilir veya durdurabilir belirtecler normal sinir-

lar i¢inde azaldi. 2

Aslinda, ulseratif proktithi tim bireyler 1yilesti ve Crohn hastaligi olan bes has-

tanin dordinde sedimantasyon oranlart azaldigi gorulmusgtur.

Bir bagka rastgele durum olusturularak ¢ok merkezli ¢aliygmada, ulseratif kolith
bireylere curcumin ve bir ila¢ tedavisi ( suilfasalazin veya mesalamin ) veya ilag te-
davisi ve 6 ay boyunca bir plasebo etkisi yaratildi. Kurkumin alanlarin®o 4tinden
biraz fazlasi hastaligi tekrarladi. Bununla birlikte, plasebo grubundaki (esasen sa-
dece ila¢ grubu)% 20'den fazlas1 hastaligi tekrarladi. Ref. 3

Curcumin'in 1lging faydalarindan biri, sadece bagirsaklardaki enflamatuar bile-
sikler1 azalttigr gosterilmemistir, aynm1 zamanda zararh bakterilerin bagirsaklardan
citkmasini ve karaciger ve diger organlara ulasmasini onlemek i¢in bagirsak duva-

rin1 guclendirebilir. Ref. 4

Diger bilimsel caligmalar, curcumin'in tlseratif kolit tedavisinde etkili oldugunu
gostermistir. Enflamatuar belirtecler NF-kB'yi inhibe etme kabiliyeti nedeniyle ko-

londaki hasar 1yilestirir ve oksidatif stresi azaltir. Ref. 5
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Kurkumin ve Kardiyo Saglig:

Amerika'daki her ti¢ 6limden biri kalp hastalig veya felcten kaynaklaniyor -
her gtin 2.200 olume esit. Kalp hastaligi da pahalidir - yilda 400 milyar dolardan
fazla saglik maliyeti ve tretkenlik kaybi. Yuksek tansiyon, okside LDL kolesterol ve
ateroskleroz, kronik inflamasyon ve hatta diyabet ve anormal tiroid seviyeleri gibi

diger hastaliklar kalp hastaliginin gelisimi ile iligkilidir.
Enflamasyon kalbe ve kan damarlarina zarar verir

Oksidasyonun yani sira, iltthaplanma cogu kronik hastaligin birincil nedenidir
ve kalbe agin zarar verir. Arterlerde tikanikliklarin gelismesinde ve kan damarlar-

nin zayiflamasinda gticlii bir rol oynar. Normal kan seker1 seviyelerinden daha
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yuksek olmasi, iltthab1 daha ytiksek ve daha ytksek seviyelere ¢eker, bu da diyabeth

kisilerin kalp hastaligi riskinin ¢cok daha yiiksek olmasinin nedenlerinden biridir.

Genellikle viicudumuzun kendi iyilestirme mekanizmalarinin agir1 ifadesi ile
baglar. Ornegin, tiimor nekroz faktorii alfa (TNF-a), bagisiklik sisteminin viicudun
bakterileri, viruisleri ve parazitleri 6ldirmesine yardimci olan 6nemli bir bilegeni-
dir. Bununla birlikte, TNF-a, iltthaplanma donemlerinde de aktif hale gelir, bu
nedenle iltthapla savagmak icin baz1 illaclar TNF-a aktivitesini son derece duistik

seviyelere inhibe eder.

Ancak TNF-a bagisiklik sistemini desteklediginden, bir problemi digerini tetik-
leyerek etkili bir gekilde degistiremez. Diger yandan kurkumin, sturecteki herhangi
bir sistemden 6diin vermeden iltthaplanma ve oksidasyonu etkili bir gekilde ele

alan bir 1yilestirici bilesik olabilir. Ref. 1
Curcumin iltihap olusumunu durdurur

Ve potansiyel olarak hayati tehdit eden yan etkileri olan ilaglarin aksine, kur-
kumin enflamatuar kaskadin tim kollarini giivenli ve etkili bir sekilde azaltir. Ayri-
ca, diyabetin onemli bir 6zelligi olan ve siklikla kardiyovaskuler saglik sorunlar ile

birlikte gorulen insulin direncini azaltmada rol oynar. Ref. 1

Kurkumin'in kardiyak dokuyu onarmaya yardimci oldugu ve iskemiyi takiben
surece mudahale edebilecek inflamatuar belirtecler: azalttigr gosterilmigtir. Aras-
tirmacilar, kurkumin'in kalp krizi sonrasi hastalar i¢in buytk bir tedavi potansiye-

line sahip oldugu sonucuna vardi. Ref. 2

Kurkumin ayrica koroner arter baypas grettleme sonrasi mikemmel koruma

saglar. Bu proseduru takiben, bircok insan genellikle kalp krizi olarak bilinen mi-
yokard enfarktisu (MI) riski alindadr.

Klinik bagka bir caliymada hastalar curcuminoid veya plasebo almak tzere
randomize edildi . Arastirmacilar iki farkl gey artyordu: MI insidans: ve kurkumin-

'n C-reaktif protein ve diger inflamatuar belirtecler tizerindeki etkisi.

MI insidans1 plasebo grubunda®bo 30'dan kurkumin grubunda sadece%o 13.1'e
dusmustir. G-reaktif’ protein ve diger markorler de curcuminoid grubunda daha

dusuktii. Genel olarak, kurkumin koroner cerrahiyi takiben kalp krizi ve inflamas-
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yonu azaltmistir. Aragtirmacilar, cuarcumin'in anti-enflamatuar ve antioksidan ye-

teneklerinin kombinasyonunun bu kalp koruyucu etkilerini tespit etmislerdir. Ref.

3

Diger bilimsel aragtirmalar, kurkumin'in kalp dokusu tizerindeki koruyucu etki-

sinin bazi1 biyomekaniklerini - “nasil” - incelemistir.

Bulduklar gey, kurkumin cok cesitli zararl inflamatuar belirtecleri inhibe eder-
ken ve oksidatif hasar1 durdururken, ayni zamanda kardiyovasktiler sistemin dogal

koruyucularini da tesvik eder.

Kalbi koruyan ve miyokardiyal dokuya bir "hayatta kalma sinyali" gonderen
belirli yollardan bazilari, kan trombosit olusumuyla 1lgili Janus kinaz 2 genini
(JAK2) ve transkripsiyon geninin sinyal donustiiricusu ve aktivatoru 3'u (STAT3)
icerir. Saglikli hucrelerin olusturulmas: ve korunmasinda rol oynar. Kurkumin bu
proteinler: aktive edebildiginden, ashnda bir tehdide kars1 savunmaktan daha faz-

lasini yapiyor ve saglikli bir alternatifi tegvik ediyor gozukmektedir. Ref. 4

Curcumin, kalp krizlerini veya diger kardiyovaskiler olaylar: takiben hucre
olumune karst korur. Bilimsel arastirmalarda, bir dizi “hayatta kalma yanlis1” en-
zimi aktive ederek desteyi kalp dokusu lehine istifledigi ve c-Jun N-terminal kinaz
veya JNK dahil potansiyel olarak zararli diger enflamatuar belirtecleri inhibe ettigi
gosterilmistir. (JNK'nin agin ekspresyonu diyabetle de iliskilidir ve ayr1 aragtirma-
lar, curcumin'in bu enzimi inhibisyonunun instlin aktivitesini normallestirmeye

yardimci olabilecegini gostermektedir.) Ref. 5

Ancak kurkumin'in kardiyovaskiiler sistem i¢in faydasi sadece ikincil kalp kriz-
lerini onlemekle siirh degildir. Ayrica kolesterol seviyelerinin dengelenmesine

yardime1 olmaktadir.

Bilimsel ¢caligmalarda, kurkumin toplam kolesterol diizeylerini % 21 ve LDL
(“k6ti kolesterol” olarak kabul edilir)% 42 diisiirdi. Tlging bir sekilde, kurkumin
HDL (“1y1 kolesterol”) seviyelerini® 50 artirdi. Ayrica, muhtemelen kolesterol se-
viyelerinin dugurulmesi ve genel olarak azalmig ilthaplanma nedeniyle karaciger

enzimleri 1se duzelme egilimine girmistir.
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Calismanin sahibi bu durumda antioksidan koruma kaniti bulamadi, ancak ca-
lismadaki siganlara verilen ytiksek yagh diyete ragmen kurkumin'in kolesterol sevi-

yelerini dustirmede acik¢a belirgin degerler elde etmigtir. Ref. 6

Diger arastirmalar, kurkumin'in kolesterol dengeleyici etkilerini dogrulads ve

LDL kolesterolii ve HDL'y1 6nemli 6l¢tide azalttigimi gosterdi. Ref. 7

Arterlerin daralmas: ve sertlesmest kalp hastaliginin 6nde gelen nedenlerinden
biridir. Arterler pithtilagtikca kan akisi tehlikeli bir sekilde azalhir. Kan pihtilagmasi
sirasina baglayan bir protein olan Doku Faktoru (TF), tikali arterlerin bilesenlerin-
den biridir. Normalde, TF, kan damart duvarlarini olugturan endotel hticrelerinde
eksprese edilmez, ancak iltthaplanma bunu degistirebilir ve proteini aksi takdirde
hareket etmeyecek sekilde indiikleyebilir. Kurkumin ilk bazi arastirmalar bu onle-
yen TF, ve bu nedenle, bu gosterdi ve diger anti-enflamatuar ve antioksidan 6zel-

likler1, kurkumin tikali damarlar: 6nleme yonunde cok daha gtivenli bir yol sagla-
yabilir. Ref. 8-10

TT aktivitest ayrica fibrin olusumuna yol acar. Bu kan pihtilagma proteini fibri-
nojenden olugur ve sonucta herhangi bir hasar tizerinde dogal bir bandaj olustu-
rur. Sorun su ki, iltthaplanmaya yanit olarak fibrin hasarli kan damarlarinda da

olusacaktir.

Yiksek fibrin seviyeleri genellikle inme kurbanlarinda gortlir - Amerika Birle-
sik Devletleri'nde ti¢ numarali 6lum nedeni. Neyse ki, kurkumin'in bu proteinin
anormal seviyelerini digurdugu gorulmistu, bu nedenle kurkumin inme ve inme-
nin tekrarlanmasini 6nleyen hayati bir terapotik ajan olarak kabul edilir. Kurku-
min'l aragtiran bazi aragtirmacilar, ya kendi bagina bir onleyici rejimde ya da diger
geleneksel 1laglarla yardimer bir tedavi olarak kullanilabilecegine
belirlemiglerdir. Her iki durumda da, gecmiste sayg1 duyulan bu bilesik, kardiyo-
vaskiiler sagligin gelecegini temsil etmektedir. Ref. 11-13

Sonunda, kurkumin, Amerika'da devam eden kardiyovaskiiler krizdeki istatis-
tiklerin receteli 1laclardan saglhga zarar vermeden tersine ¢evrilmesine yardimeci
olmaktadir. Ileri araguirmalar ve klinik testler bir giin kurkumin'i alternatif olandan

ziyade kalp sagligi i¢in ilk secenek haline gelmesini beklemektir.
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Kurkumin, Alerjiler ve Astim

Bagigsiklik sistemi diizgun calistiginda, viicudu bakteri, virus ve diger potansiyel
tehlikelerden korur. Bununla birlikte, bagisiklik sistemi agir1 aktif oldugunda, aler-
jik bir yanit sirasinda oldugu gibi, burun akintisi, hapsirma, kagintili gézler ve di-

ger rahatsizliklar gibi semptomlar kontrol altina almak zor olabilir.
Aleryi ve astim - benzer tetikleyiciler ve yamitlan

Son yillarda bir¢ok sanayilesmis tilkede alerji ve astim artmaktadir. Bunun cev-
resel tetikleyicilerden mi, diyet degisikliklerinden mi yoksa hava kosullarindaki de-
gisimlerden kaynaklanip kaynaklanmadigini soylemek zordur. Bununla birlikte, bi-
linen, sorunun artmakta oldugu ve kurkumin'in olas1 bir terapotik yaklagim olarak

arastirlldigidar.

Alerjik bir cevapta, viicut kendilerini mast hticreleri ad1 verilen bagigiklik siste-
mi hucrelerine baglayan bilegikler tretir. Bu oldugunda, mast hiicreleri buyuk mik-
tarda histamin salgilar. Histamin reaksiyonu sislik olusturur ve daha fazla iltithap-

lanma, kizariklik ve kagintiya neden olur.

Daha 1y1 “saman nezlesi” olarak bilinen alerjik rinitten muzdarip herkes icin
mevsimsel alevlenmelerin fiziksel rahatsizliklar: gercek bir sorundur. Herhangi bir
yilda, 17 milyondan fazla yetigkin ve neredeyse 9 milyon Amerikal cocuk teshis
edilir. Semptomlar siklikla “sadece alerjiler” olarak atlasak da, Amerikalilar her yil
recetesiz ve receteli 1laclar bu rahatsizliklar yenmek 1¢in aliyorlar. Ne yazik ki, bu
geleneksel yaklagimlar genellikle tedirginlik, yorgunluk, zihinsel sis ve sinirlilik gibi

pek cok 1stenmeyen yan etki getirir.

Polen gibi mevsimsel alerjenlerin yani sira, ev tozu solunumsal semptomlarin ve
bagigiklik sistemi agir1 yuklenmesinin 6nemli bir nedenidir. Bir temizlik rahatsizhi-
gindan daha fazlasi olan ev tozu, bronsiyal astima, atopik dermatite ve kronik rini-
te neden olabilir. En yaygin toz akan tiirlerinden sadece 1kisi neredeyse 20 farkl

alerjen grubundan sorumludur.

Bu alerjenler viicutla etkilesime girdiginde, bagisiklik sistemi bir sel enflamatuar

sitokinleri ve diger belirtecleri serbest birakarak yanit verir.
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Ornegin bir astim atag sirasinda bu enflamatuar belirtecler bronsiyal hava yol-
larimin daralmasina ve sikilasmasina neden olur. Enflamasyon ayrica “nefes nefe-
se”” hissine katkida bulunan mukoza tretir. Siddetli saldirilar ¢ok korkutucu olabilir
ve maalesef olas1 saldirilardaki kaygr hafif semptomlar: daha da
kotulestirebilir. Semptomlar: hafifleten ilaclar olsa da, ajitasyon, saldirganlhk veya

depresyon da dahil olmak tizere bir dizi yan etki yaratabilirler.

Neyse ki, kurkumin hem alerjiler hem de astim hastalari i¢in bir fark yaratabi-
lir. Bu astim1 olanlarin henuz inhalerini atmalarn gerektigi anlamina gelmez. An-

cak bu, ufukta guclu bir dogal ¢6ziim oldugu anlamina gelir.

Kurkumin alerji ve astim semptomlarinmi1 baslamadan 6nce durdu-

rabilir.

Kurkumin alerjik reakstyonlarin aktivasyonunu durdurabilir. Mast hticreleri, 5-
LOX (5-lipoksijenaz) aktivitesine yanit olarak lokotrienler uretir. (5-LOX, COX-2

gibi, buytk bir enflamatuar proteindir.)

Bilimsel testlerde, kurkumin hava yolu daralmasini ve agir1 tepkiyi 6nemli 6l¢u-
de azaltt1 ve hiicre ¢caligmalarinda, akciger dokusunda enflamatuar marker tireti-
mini azaltti, bu da curcumin'i astim ve alerjisi olanlar icin miitkemmel bir secim

haline getirdi.

Her iki durumda da lokotrienler yiikselir ve iltthaplanma ve daralmanin birincil
nedenidir. 4 serisi lokotrienler - LTB4, LTC4, LTD4 ve LTE4 - 5-LOX aktivitesi
ile hucre zarlarindaki arasidonik asitten turetilir. Gurcumin 5-LOX aktivitesini in-
hibe eder ve boylece diger geleneksel yaklagimlarin yan etkileri olmadan l6kotrien

uretimini inhibe eder. Ref. 1,2

Diger arastirmalar, kurkumin'in alerjik konjonktiviti (agrih sislik ve gozlerde ki-

zariklik) hafiflettigini gostermektedir.

Bu durumda, kurkumin goz iltthabini bastirdi ve durumla iligkili enflamatuar
belirtecleri onemli olclide azaltti. Kurkumin icermeyen gruba kiyasla, tedavi gru-

bunda konjonktiva, dalak ve servikal lenf” diigiimleri dahil olmak tizere vicutta

daha az interlokin-4 (IL.-4) ve interlokin-5 (IL-5) vardi. Ref. 3

34



Diger arastirmalar, kurkumin'in lateks alerjenlerinin getirdigi reaksiyonlar:
azalttigim ve akciger hiicrelerinde ve vicutta da inflamatuar belirtecler: 6neml o6l-
cude inhibe ettigini gostermistir. Yazarlar, kurkumin ve alerjik yanitlarin kesin me-
kanizmalarini1 anlamak i¢in daha fazla calismaya ihtiyac duyulurken, botaniklerin

cok terapotik potansiyele sahip oldugu sonucuna varilmaktadir. Ref. 4

Solunum problemleri herkesi besleyebilir. Ancak mevcut aragirmalar kurkumin
icin ¢cok umut vaat ediyor. Ortak sentetik ilaglarin yan etkileri olmadan , ilk etapta
alerji ve astim yanitlarina neden olan tetikleyicileri inhibe eder . Curcumin'in dog-
ru ve uygun dozlarin belirlemek icin daha fazla calismaya ihtiyac vardir. Ve elbet-
te, bir kimulatif etki olusturmak i¢in bir alerji mevsiminde curcumin'in ne kadar
onceden kullanilmasi gerektigini gormek icin daha fazla galiyma yapilmasi gerek-
mektedir. Ancak bu arada, kurkumin'in zaman zaman cok ileri giden bir bagisiklik

sistemi 1le ugragan herkes icin miitkemmel bir secenek sundugunu bilmek heyecan

Vericl.
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Diyabet ve Obezite

Diyabet ve obezite, zamanimizin 1kiz yagsam tarzi salginlaridir. Sadece bireyleri
sagliklarindan degil, buiyuk olasilikla sadece diyet, egzersiz ve diger yagam tarzi
faktorleriyle sagliga kavugma yetenegini de yok etmektedirler. Bununla birlikte, or-
taya ¢ikan bilim, zerdecaldan (Curcuma longa) gelen kurkumin'in kan gekeri sevi-
yelerini diizenleyebilecegini, yag hiicrelerinin biiyumesini ve cogalmasini durdura-
bilecegini ve saglikli metabolizmanin yeniden kurulmasina yardime olabilecegini

gostermektedir.

Amerika'da bir obezite ve diyabet salgini oldugunu séylemek artik bir gazete
baghginda haber degil. Bu giinliik bir gergeklik. Obezite son 20 yilda % 60 artmis-
tir ve Hastalik Kontrol Merkezleri'nden (CDC) alinan istatistikler, 2010 itibariyle
Amerikali yetiskinlerin% 35'inden fazlasinin ve Amerikan ¢ocuk ve ergenlerin
% 16'sindan fazlasinin obez oldugunu gostermektedir. Bu say1y1 fazla kilolu ancak
hentiz obez olarak simiflandirilmayan Amerikalilarla birlestirmek ve say1 sagliksiz
kilo 1le nufusun ucte ikisine ve kan sekeri de dahil olmak tizere takip eden tum sag-
lik etkilerine irmandirmaktadir. Ref. 1-3

Obezite agikca gorulen bir durum olmakla birlikte, kan seker1 seviyelerinin yuk-
selmesi - Tip 2 diyabet - zamanla yavasca meydana gelir. Ne yazik ki, Tip 2 diya-
bet ve yuiksek kan sekeri de yayginlagmistir. 20 yag ve usti Amerikalilarin yakla-
s1k% 335'inde “prediyabet” vardir. 63 yas ve ustu Amerikahlar icin 1statistiklere bak-
tiginizda bu rakam®o 50'ye, toplam 79 milyon kisiye yukseliyor. Ve bu, 7 milyon
olasi vakada tahmin edilen, tan1 konulmamig diyabet hastalarimi bile

saymiyor. Ref. 4

Abur cubur beslenme tarzi beyni tekrar sariyor

Obezite ve diyabetten muzdarip olanlar, kan sekeri seviyelerini yukselmekte, in-
sulin direncini artmakta ve sekerlerin yag olarak depolanmasi nedeniyle daha fazla
kilo alma riskine sahiptirler. Ve yiyecekleri diizgtin bir sekilde metabolize edemez-
ler. Bu, belirli bir noktada, diyabet ve obezite ("diyabet" olarak da bilinir) icin te-
davi edilmesi gerekenlerin bile artik kilolarinmi ve kan sekeri seviyelerini etkili bir ge-

kilde kontrol edemedigi anlamina gelir. Viicutlar: sadece onlara kars: calisir.
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Clinktu zamanla beyin tokluk sinyalini yorumlamay: birakir ve sadece daha faz-
la yemek yeme arzusunu hizlandirir. Sorunun bir kism, elbette, yuksek yagh yiye-
ceklerin poptularitesidir. Ancak bir¢ok durumda, viicut ve kan sekeri reguilasyonu,
metabolizmasi ve yag biiyumesini esasen devralir. Sadece butiun bunlar irade gu-

cunun otesindedir.

Curcumin Diyabet Déngiisii ve Kilo Alma Islemini Durdurabilir.

Bununla birlikte, zerdecaldan gelen curcumin ( Curcuma longa ) bu donguyu
durdurmak i¢in en 1y1 olasilik olabilir. Aragtirmalar, kurkumin'n viicudun seker
yakma, yag uretimini durdurma ve yiyecekleri metabolize etme yetenegini “sifir-

lamasina” yardimer olabilecegini gosteriyor.

Yag dokusunun sadece ¢irkin bir enerji depolama problemi olmadigimi hatirla-
mak onemlidir. Aslinda kendi bagina bir endokrin organdir. Bagigiklik tehditleri ve

iltithaplanma dahil stres faktorlerine yanit olarak sitokinleri serbest birakir.

Aslinda, iltthaplanma, obezite ve diyabetin paylastigi en 6nemli nedensel fak-
torlerden biridir. Yuksek yagh diyetler viicuttaki inflamatuar belirteg seviyelerini
artirabilir. Aslinda, obezitenin pro-enflamatuar TNF-alfa artis1 ve yag, kas ve kara-
ciger dokusunda NF-kB'nin aktivasyonu ile iliskili olmasi tipiktir. Kurkumin bu enf-
lamatuar belirteclerin seviyelerini azalttigindan, silin direncine neden olmalarini

onler ve dolagan kan sekerinin yag olarak depolanma olasiliginmi azaltir,

Curcumin Yag Hiicresi Biiyiimesini Durdurur.

Adiposit buyumesi (yag huicresi farklilagmasi) ve genisglemesi, timor hucresi bu-
yumesi 1le ayni sekilde gerceklesir - anjiyogenez yoluyla, yag hiicrelerini “besleyen”
yeni kan damarlarinin olusumudur. Kalori alimini engellemenin yani sira, yag
hiicrelerinin genislemesini durdurmak onemlidir; boylece daha fazla kan gekeri

dengesizligini ve kilo alimni ilerletemezler. Neyse ki, kurkumin yardimci olabilir.

Aragtirmalar, yuksek kalorili bir diyette bile , kurkumin'in hala yag buytume su-

recini kesebildigini gostermektedir. Yiiksek yagh diyetle beslenen hayvanlarin labo-
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ratuvar ¢alismasinda, kurkumin takviyesi, yag (yag) dokusunun artmasini ve ayrica

karacigerde yag birtkmesini onledigi belirlenmistir. Ref. 5

Bu ¢aligmada, kurkumin takviyesinin faydalarinin belirginlesmesi sadece 3 1la 9
hafta surmustiir. Bu aragtirma, kurkumin'in yag huicresi olusumundaki baglica ge-
netik faktorlerden ikisini 6nemli olctide inhibe ettigini gosterdi - PPAR-gama ve
C / EBP-alfa. Bu nedenle, hiicresel duzeyde, kurkumin, gida aliminmi azaltmasa

dahi fakat yag buytmesini durdurur. Ref. 5

Bu 6zel ¢alismadaki kurkumin grubu ayrica, kurkumin icermeyen ytiksek yaglh
diyet grubundan daha dugtik serum kolesterol ve trigliserit konsantrasyonlar: go-
rulmustur. Bu konu yag inhibisyon etkileri kadar onemlidir - kurkumin grubu daha
dusuk serum glikoz konsantrasyonlarina sahiptir. Ek olarak, kurkumin saghkh htic-

relerin normal geligimine mudahale etmedigi gorulmustur. Ref. 5

12 Hafta Laboratuvar Calismasi: Yiiksek Yagl Diyet - Yiiksek Yagh

Diyet + Curcumin

Yiksek Yagli Diyet

Yiksek Yagli Diyet + Kurkumin
Viucut Agirhig: (gram)

S0

Siadl.

‘Toplam Vicut Yag: (gram)

20.9

11.8

Karaciger Agirligi (gram)
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By

415

Glikoz (mmol / L)
16.4

Gt

Kolesterol (mmol / L)
SillE

Sil6

Trigliseritler (mmol / L)
55

0.9

(Tablodaki degerler ortalamalar1 yansitmaktadir. Kaynak: Ejaz A, Wu D, Kwan
P, Meydani M.J Nutr . 2009 Mayis; 139 (5): 919-25.)

Curcumin Kan Sekeri Seviyelerinin Kontroliine Yardimci Olur

Bagka bir ¢aliymada, kurkumin, 2 haftadan daha kisa bir surede tedavide glikoz
seviyelerini dugurdu, zayif farelerde HbAlc seviyelerini etkilemeden diyabetik fa-
relerde HbAlc seviyelerini dugurdu. 6 HbAlc testleri ortalama kan sekeri seviyele-

rini gosterir ve diyabetin kontrolini 6l¢gmenin bir yoludur.

Burada yine, kurkuminle beslenen yagsiz gruplar, diyabetik / obez kurkuminle
beslenen gruplar ve diyabetik / obez kontrol gruplari arasinda onembh agirhik fark-
hiliklart vardi. Kirkimin hem kurkumin gruplarda daha az vicut yag ve daha yag-
s1z kutle 1le iligkiliydi ve kurkumin ile beslenen gruplar ashnda kaybedilen 2 hafta
caliymaya agirlik. 6

Bunun potansiyel bir aciklamasi, kurkumin'in normalde ytiksek yagl bir diyetin
neden olacagi iltthabi hafifleterek NF-kB ekspresyonunu ve JNK sinyalini inhibe

etmesidir. Bu da normalde sistemik inflamasyonun sonuclarindan biri olacak yag
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hiicrelerinin olusumunu onlemektedir. Ref. 5 Ayrica, kurkumin sira yag hiicresi

uretimini rampalar1 adipositlere inhibe makrofaj infiltrasyonu, gosterilmistir. Ref. 6

Curcumin Yalin Kas Kiitlesini Korur.

Diyabet i¢in bir tedavi ve onleyici ajan olarak curcumin't destekleyen bir bagka
faktor, curcumin'in adiponektin seviyelerini arttirdigr gorulmektedir. Bu protein
normal olarak viicutta dolagir, ancak sisman viicut tiplerine karsi obezlerde daha
dusuk miktarlarda bulunur. Yagsiz viicutlar zayit' tutmanin yam sira, adiponektin
kan sekeri seviyelerini, insulin metabolizmasini, kolesterol seviyelerini duzenlemek
ve NF-kB aktivasyonunu ve diger enflamatuar belirtecleri inhibe etmek icin de
onemlidir. Ashinda, adiponektin seviyelerinin arttirilmasi, tip 2 diyabet icin kendi

bagina potansiyel bir tedavi olarak kabul edilir. 7-11

Ancak adiponektin bir anti-enflamatuar olarak islev gormesine ragmen, ytiksek
inflamasyon hala vicuttaki bu dogal bilesigin seviyelerini ezmektedir. Bu nedenle,
kilo alimina veya insulin direncine kars1 koruyucu etkisi neredeyse tamamen orta-
dan kaldirilir. Bu, kurkumin'in bu kadar umut vaat etmesinin bir baska nedenidir -
vicudun kendini korumasina yardime olur ve mevcut dogal kimya ile sinerjik ola-

rak caligir gibi gorunur. 4,12

Curcumin Insulin Direncini Azaltir

Baska bir calismada, deneysel bir diyabet modelinde kurkumin, ila¢ rosiglitazon
(Avandia®) ile karsilagtirildi ve kan dolasimindaki insiilin direncini, enflamatuar

belirtecler: ve yaglar azaltmada esit derecede etkili oldugu bulundu. 13

Ek aragtirmalar da benzer sonuclar gostermistir - iyilestirilmig instilin cevabi ve
kan sekeri seviyelerinde azalma. 14,15 Ayrica, bilimsel calismalar kurkumin'in di-
yabetle 1ligkili g6z dokusunun bozulmasi, potansiyel beyin hasari, sinir agrisi (no-

ropati) ve kalp hastalig1 gibi diger sorunlara kars1 koruyabildigini bulmustur. 16,17

Bazi aragtirmacilar, olumlu bir etki gostermek 1¢in gereken kurkumin miktari-

nin pratik olmak i¢in ¢ok fazla oldugunu dugunuyor. Bununla birlikte, piyasadaki
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gelismig curcumin o6zleri ile, curcumin ve durma diabesitesi hakkinda daha fazla

arastirmaya yer vardir. Aslinda, bazi aragtirmalar vardir kiiciik dozaj seviyelerinde

sonuclart gorulur ve daha iler1 aragtirmalar, insan yararlar i¢in potansiyel not et-

migtir.

Curcumin, diyabet ve obezitenin ikiz salginlarini olusturan bu faktorler: dogru-

dan etkiler. Insiilin direncine yol acan ve yag hiicreleri olusturan inflamatuar belir-

tecler: durdurur ve yag tiretimini yavaglatir ve yagsiz kas kiitlesini de tegvik

eder. Bu nedenler, kurkumin'in zamanimizin en yikici saglik sorunlarindan birine

dogal bir ¢6ziim sunmasini umuyor.
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