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Telomer uzunlugu yaslanma ile iligkili oldugu bilinen, genetik ve c¢evresel faktorlerden etkilenen bir
biyogostergectir. Telomer uzunlugunun belirlenmesinde etkili olan en 6nemli faktorlerden biri olan beslenme bir
cevresel faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Oksidasyon ve inflamasyon siireclerini etkileyerek telomerlerin
uzamasina veya kisalmasina yol agabilmektedir. Anti-inflamatuvar oldugu bilinen tam tahillar, yagl tohumlar ile
antioksidan bakimindan yiiksek icerige sahip meyveler ve sebzeler, antioksidan 6zelligi olan vitaminler, mineraller
ve polifenoller telomerlerin uzamasina veya korunmasina yardimci olabilirler. Inflamasyonu ve oksidasyonu
arttirabilen bazi besin gruplar1 ve besin 6geleri ise telomerlerin kisalmasina yol agabilmektedir. Bu derlemenin
amac1 beslenme ve telomer uzunlugunun iliskisi ve telomerleri etkileyen potansiyel mekanizmalari incelemektir.
Tam tahillarda bulunan posa ve biyolojik aktif bilesenler, sebze ve meyvelerde bulunan antioksidanlar ve balikta
bulunan omega-3 gibi bilesenler telomerlerin uzamasina yardimei olurken, 6zellikle islenmis ette bulunan nitrat
ve nitrit gibi bilesenler telomerlerin kisalmasina yol agmaktadir. Telomer uzunlugunun diyetsel faktérler agisindan
korunmasinda meyve ve sebzeden zengin, uygun seviyelerde kurubaklagil ve kuruyemis igeren, kirmizi et
bakimindan sinirlt ve saglikli yaglar igeren bir diyet tiikketimi oldukg¢a 6nemlidir.
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TELOMERE LENGTH AND NUTRITION: POTENTIAL MECHANISMS

ABSTRACT

Telomere length is a biomarker linked to aging and altered by genetic and environmental variables. Environmental
influences include nutrition, one of the most influential aspects in determining telomere length. It can cause
telomere lengthening or shortening by influencing oxidation and inflammatory processes. Whole grains that are
known to be anti-inflammatory, nuts, fruits, and vegetables with high antioxidant content, antioxidant vitamins,
minerals, and polyphenols can assist in telomere lengthening and protection. Some dietary groups and nutrients
that promote inflammation and oxidation can cause telomere shortening. This review aims to investigate the
relationship between nutrition and telomere length as well as the probable mechanisms influencing telomeres.
Components such as fiber and physiologically active components in whole grains, antioxidants in vegetables and
fruits, and omega-3 fatty acids in fish aid in lengthening telomeres, whereas nitrate and nitrite, especially in
processed meat, cause telomere shortening. Dietary elements that contribute to the maintenance of telomere length
include a diet rich in fruits and vegetables, containing suitable amounts of legumes and nuts, limiting red meat
consumption, and containing healthy fats.
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GIRIS

Telomerler insan kromozomlarinin bitis
noktalarinda bulunan ve kromozomlarin
birbirlerini  eritmesini ve  kromozom
yapisinin bozulmasini engelleyen koruyucu
yapilardir ~ (1-3). Her  bir  hiicre
bolinmesiyle bazt DNA  sekanslari
kaybolur ve telomer kisalmasi gergeklesir.
Telomer kisalmasi hiicre olgunlagmasi ve
apoptoza yol acabilir (4). Bu yilizden
telomer uzunlugu biyolojik yasin bir
gostergesi olarak kabul edilmekte (5) ve
aynt zamanda bir¢gok kronik hastalik
riskiyle ve ilerlemesiyle
iligkilendirilmektedir (6-8)

Hiicre boliinmesinin yani sira inflamasyon
ve oksidatif stres de telomerlerin
kisalmasmna yol ag¢maktadir. Telomer
uzunlugu yaslanmanin bir biyogdstergesi
olarak kabul edilirken, kisa telomerler kisa
yasam siiresi ve yas ile iligkili hastaliklarla
iliskili ~ bulunmustur  (9).  Telomer
uzunlugunun  belirlenmesinde  kalitim
oldukca Onemli bir faktdor olarak
bilinmektedir. Buna ek olarak c¢evresel
faktorler ve diyet bilesenleri de telomer
uzunlugunu  etkilemektedir  (10-12).
Oksidasyon ve inflamasyon siireglerini
etkileyen  c¢evresel  faktérler  hiicre
donlisimiini  ve boylece telomerlerin
kisalmasmi etkilemektedir (13). Diyet
bilesenlerinin biyolojik yaslanma
siireclerini antioksidatif  ve anti-
inflamatuvar siirecler iizerinden etkiledigi
ve telomerlerin
korunmasia yardimci olabilecegi gibi
telomerlerin  kisalmasina da  sebep
olabilecegi  belirtilmektedir (14). Bu
baglamda anti-inflamatuvar oldugu bilinen
tam tahillar, yagl tohumlar ile antioksidan
bakimindan ytiiksek icerige sahip meyveler
ve sebzeler, antioksidan ozelligi olan

uzamasina veya
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vitaminler, mineraller ve polifenoller
telomerleri olumlu yonde
etkileyebilmektedir (15-21). inflamasyonu
ve oksidasyonu arttirabilen bazi besin
gruplart ve besin Ogeleri ise telomerlerin
kisalmasina neden olabilmektedir (3). Bu
derlemede beslenme  ve  telomer
uzunlugunun iligkisi  ve  telomerleri
etkileyen potansiyel mekanizmalar
incelenmistir.

TELOMER KAVRAMI

Telomerler okaryotik kromozomlarin bitis
noktalarinda bulunan, esansiyel proteinler
ve tekrarli DNA sekanslarindan olusmus
ozellesmis yapilardir (1). Insan
kromozomlarinin bitig noktalar1 telomerler
tarafindan  korunmaktadir. Telomerler;
kromozomlarin  birbirlerini  eritmesini,
bozulmasini ve DNA onarim proteinleri
tarafindan  ¢ift  zincirli  kirilmalar
taninmasindan korumaktadir (2,3).
Okaryotik  hiicreler, dogrusal DNA
molekiillerinin  u¢ noktalarint  replike
ederken pek cok sorunla karsilasmaktadir.
Arkadan gelen zincirde RNA primerinin 5’
son u¢ noktasindan ayrilmasindan sonra
geride  kalan  boslugun DNA ile
doldurulmasina olanak kalmamaktadir (22).
Sonug olarak pek ¢ok saglikli insan somatik
hiicresinde bulunan telomerler her basarili
hiicre boliinmesiyle kisalirlar  (23,24).
Telomerlerin kisalmasi kritik uzunlugu
gecince hiicre daha fazla boliinemez ve
yaslanmaya baslar (24). Germ hiicrelerinde
telomerler kisalmaz ve hiicreler de
yaslanmaz. Telomerlerin uzunluklar: hiicre
boliinmesi ile ters iligkili oldugundan bir
cesit mitotik saat olarak degerlendirilebilir
(22).
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Telomerler shelterin kompleksler
tarafindan korunurlar (25).Shelterin
kompleks 6 alt iiniteden olusan bir protein
kompleksidir: Bunlar: Telomerik tekrar
baglanma faktorii 1 (Telomeric repeat-
binding factor 1-TRF1), Telomerik tekrar
baglanma faktorii 2 (Telomeric repeat
binding factor 2-TRF-2), Telomer protein
koruyucu 1 (Protection of telomeres protein
1-POT1), Baskilayict aktivatdor protein
1(repressor activator protein 1 -RAP1),
TRF-1 iligkili niikleer faktér 2 (TRF1-
interacting nuclear factor 2-TIN2), ve
Adenokortikal displazi protein homolog
(Adrenocortical dysplasia protein homolog-
TPP1) tur (26-28). Shelterin kompleks
dinamik iinite olarak gorev yaparak telomer
uc¢larmi DNA hasarindan koruyarak telomer
uzunlugunu regiile eder (27).

TELOMER UZUNLUGU VE
POTANSIYEL OKSIDATIF
MEKANIZMALAR

Oksidatif stres ve inflamasyon telomer
kisalmasmin en onemli nedenlerindendir.
Reaktif oksijen tiirleri hiicresel olgunlagsma
ve stabilizasyonda gorev alirlar. Olgunlasan
hiicreler inflamasyon molekiillerini
salgilayarak ve Reaktif Oksijen Tiirleri
(ROS) artiglarin1 da indiikleyerek doku
inflamasyonunu ve telomer kisalmasini
hizlandirir (29).

Telomerlerin ~ uzunlugu  kayip ve
restorasyon (yeniden kazanma) arasindaki
denge sebebi ile dinamiktir (30). DNA
replikasyonu kismi olarak tamamlanmayan
bir siire¢ olup her bir hiicre boliinmesi
sonrast kromozomlarin telomerik DNA
sekanslar1  kaybolur ve bu durum
replikasyon  sonu  problemi  olarak
adlandirilir  (30,31). Her bir hiicre
boliinmesinde telomerler 30-200 baz ¢ifti
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kisalabilir. Fakat replikasyon sonu problemi
ile sadece 10 baz ¢ifti kaybolurken geri
kalan kismin kaybimmin temel sebebi
oksidatif strestir (30).

Reaktif oksijen tiirlerinin eksojen veya
endojen kaynakli oldugu bilinmektedir
(32). Eksojen kaynaklara ultraviole 1sinlar,
radyasyon ve birgok kimyasal Ornek
gosterilebilir. Mitokondride gergeklesen
oksidatif fosforilasyon ise ROS’larin ana
endojen kaynagidir. Eger antioksidan
enzimler tarafindan ROS’larin  etkisi
ortadan kaldirilmazsa niikleik asitler,
lipidler ve proteinler hasara ugrar (4).
Telomerik bdlgenin Guanin bakimindan
zengin olmasi durumu telomerleri oksidatif
hasara yatkin hale getirmektedir (4,27,28).
Telomerlerde meydana gelen oksidatif
hasar yoluyla olusan ayn1 zamanda
premutajenik bir molekiil olan 8-oxodG
telomerik DNA’ nin yetersiz
replikasyonuna, tek zincir kirilmalarina ve
telomer kisalmasinin hizlandirilmasima yol
acar  (27,28). Eger DNA  tamir
mekanizmalar1 diizgiin ¢alismaz ise hiicre
yaglanmasi ve apoptoza kadar yol agabilir
(26). Oksidatif hasar olmasa bile telomerler
yaslanma siirecinin kaginilmaz ilerleyisi ile
her bir mitotik sikliiste kisalirlar (33). Fakat
yaslanma siirecinde oksidatif stres telomer
kisalmasina katki yapan major faktordiir.
Reaktif oksijen tiirlerinin  indiikledigi
oksidatif hasar dokuya ozgii telomerlerin
kisalmasina sebep  olmaktadir (34).
Oksidatif stres hasar1 telomer dengesinde
rol oynayan TRF-1, TRF-2 ve POT1
proteinlerinin DNA ile bir araya gelmesini
engelleyerek telomer kisalmasina neden
olmaktadir. Bunun yaninda sadece tek bir 8-
oxodG molekiil lezyonu bile bu proteinlerin
seviyelerinde %50’ye kadar azalmaya
sebep olmaktadir (26).
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Telomerlerin  oksidatif  strese  yatkin
olmasinin bir diger nedeni ise telomerlerde
shelterin kompleksin varlig1 ile DNA hasar
yanit proteinlerinin devreye girmesi ve
boylelikle ROS’lar tarafindan telomerlerde
meydana gelen hasarin DNA hasar yanit
proteinlerini aktive edememesidir. Shelterin
kompleks telomer DNAlarimi korurken,
aynt zamanda DNA tamir siirecini
engellemis olur (29).

Birgok hastaliga eslik eden kronik, sistemik
inflamasyon beyaz kan hiicrelerinin
doniisiimiinii arttirarak, telomer kisalmasini
arttirmaktadir. Beyaz kan hiicrelerinin artis1
ile hematopoetik kok hiicreler aktive olarak
hiicresel replikasyonu arttirir ve sonug
olarak telomerlerin kisalmasina yol agar.
Proinflamatuvar bir sitokin olan TNF- o
telomeraz enzimini downregiile ederek
telomer kisalmasina yol acar. Kisalan
telomerler IL-6 ve TNF- a
konsantrasyonlar1  ile  pozitif iligkili
bulunmustur (35).

TELOMER UZUNLUGU VE BESIN
TUKETIM ARASTIRMALARI iLE
ILGILI CALISMALAR

Besin Gruplar

Siit ve iiriinleri: Bireylerin toplam yag ve
yag asidi alimlar1 ile telomer uzunlugu
iliskisinin arastirilldigt saglikli
postmenapozal kadin bireylerin  dahil
edildigi epidemiyolojik bir caligmada
(n=4029) tam yaglh peynir ve siit tiiketimi
(kisa-orta zincirli yag asidi igeren besinler)
ile telomer uzunlugu arasinda negatif iligki
oldugu, yagsiz ve yarim yagh siit
tiiketiminin ise iliskisi olmadig1
belirlenmistir.. Yagsiz ve yarim yagl siitte
iliski bulunmamasinin sebebinin siitlerin
yag icerigi arasindaki farktan
kaynaklandigmmi  bildirmiglerdir  (36).
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Yapilan bir bagka caligmada ise 1958 orta
yaslt ve yashi bireyin diyet oriintiileri, besin
gruplar1 ve cesitli besinleri tiiketimleri ile
telomer uzunlugu iliskisi aragtirllmistir. Bu
caligmada diger ¢alismadan farkli olarak siit
ve {riinleri tiiketimi ile telomer uzunlugu
arasinda pozitif bir iliski bulunmustur (15).
Bu ¢alismada siit ve siit tirtinlerinin dolayl
olarak oksidatif stresi arttirarak telomer
kisalmasina neden olabilecegini ve siit ve
riinlerinin  hangi spesifik bileseninin
telomer uzunlugu ile iligkili oldugunun
belirsiz oldugunu bildirmislerdir (15).

Tam tahillar, kurubaklagiller ve yagh
tohumlar: Orta yash ve yasli 1958 birey
tizerinde yapilan ¢alisgmada kurubaklagil ve
yagli tohum tiiketimi telomer uzunlugu ile
ile iligkilendirilmistir. Kuru baklagillerin
antioksidan 6zelligi olan isoflovanlar gibi
fitokimyasallar icermesi yaninda DNA
metilasyonu ve biitiinliigiinden sorumlu
folik asit igerigi telomer biitiinliigiiniin
korunmast ve daha wuzun telomerlerle
iligkilendirilmektedir. Yagli tohumlarin ise
yiksek E vitamini igeriginin, yiiksek
antioksidan aktiviteye sahip olmalarina ve
boylelikle telomerlerin uzamasina katkida
bulunabilecegi belirtilmistir (15).

Tahillarla ilgili literatiirde ki calismalarda
tutarsizlik oldugu goriilmiistiir (16,18).
Cesitli etnik kokenden, 65 yas ve iizeri
bireylerin dahil edildigi kesitsel bir
calismada (n=1743) daha yiiksek tahil
tiiketimi kisa telomerlerle
iligkilendirilmistir (18). Cassidy ve ark
(16)’nin yaptig1 30-35 yas aras1 2284 kadin
bireyin dahil edildigi kesitsel ¢alismada
ozellikle tahil posasit aliminin daha uzun
telomerler ile iligkili oldugu ve tam tahil
tilketiminin antiinflamatuvar ve antioksidan
mekanizmalar ~ yoluyla bu etkisinin
olabilecegi bildirilmistir.
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Sebzeler ve meyveler: Telomer uzunlugu
ile meyve ve sebze tiiketimini arastiran bir
cok calisma literatiirde mevcuttur (15,17—
21). Kore’de 40-69 yas arast 1958 birey ile
yapilan bir calismada yiiksek miktarda
meyve tiikketen bireylerde telomer uzunlugu
daha fazla bulunmustur (15). Baska bir
caligmada ise gastrik kanserli bireylerde
telomer uzunlugunun; daha az meyve
tiketim sikligr  ile kisalma egilimi
gosterdigi, meyve tiiketiminin telomer
uzunlugu iizerine koruyucu etkisi oldugu
gosterilmistir. Meyvelerin yiiksek miktarda
antioksidan igerdigi ve bu icerigin telomer
uzunluguna etki ettigi belirtilmistir (19).

Marcon ve ark.(24) yaptigi bir ¢aligmada
ozellikle kok sebzeler, biber ve havug
tiiketiminin ortalama telomer uzunlugu ile
pozitif iliskisi oldugunu gostermistir (20).
Bu calismada kok sebzeler ve havucun
yiiksek beta karoten igeriginin telomer
uzunluguna  bu  katkiyr sagladigi
distiniilmistiir. Finlandiya’da 57-70 yas
aras1 kadin ve erkek bireylerin dahil edildigi
bir kohort ¢alismada (n=1942) sadece
kadin bireylerde sebze tiiketimi ile telomer
uzunlugu arasinda istatistiksel anlamli iligki
oldugu goriilmistiir.(37). Bu farkliligin
kadin bireylerin erkeklere gore daha fazla
sebze  tiketmesi ile ilgili  oldugu
belirtilmistir. Farkli diyet Oriintiilerinin
telomer uzunlugu ile iliskisinin incelenmesi
amacityla yapilan bir calismada sebzeye
dayal1 bir diyet Oriintiisi daha uzun
telomerlerle iliskilendirilmistir. Bu
calismada kadin bireylerin C-reaktif protein
degerlerinin daha diisiik olmasiyla bu
durumu iliskilendirdikleri goriilmiistiir (21).

Kirmiz1 et: Sekizyiiz kirk bireyin dahil
edildigi Multi-Ethnic Study of
Atherosclerosis (Cok Etnikli Ateroskleroz
Calismasi) calismasinda giinlik 1 servis
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islenmis et tiiketiminin telomer uzunlugunu
0.07 birim kisalttig1 sonucuna varilmistir
(38). Ayni zamanda islenmis et tiikketimi
gruplara ayrildiginda en yiiksek islenmis et
tilkketen grubun en kisa telomerlere sahip
olduklar1 goriilmistiir. Bu sonucun islenmis
etin doymus yag, nitrat ve nitrit igeriginden
kaynaklandigr  diigiiniilmektedir  (38).
Yapilan iki farkli calismada kirmizi et
tilketimiyle telomerler arasinda ters iligki
oldugu sonucuna varilmistir (15,38).
Kirmizi et, doymus yag asitlerince zengin
olup, inflamasyonla iliskilendirildigi ortaya
konmustur. Kirmizi et tiiketimiyle artan
inflamasyon siirecinin telomerleri kisaltmis
olabilecegi belirtilmistir (38). Kore’de 40-
69 yas arast 1958 birey ile yapilan
calisgmada ayn1 zamanda kirmizi et
tiketiminin  oksidatif stresi  arttirarak
telomerleri kisaltmis olabilecegi
diisiiniilmistiir (15). Kesitsel olarak 2846
birey lizerinde yapilan bir calismada, 1
servis (50 gram) islenmis et tliketilmesinin
telomerleri 0.021 iinite kisalttig1 sonucuna
varilmistir. Bu ¢alismada islenmis etlerin
oksidatif stresi arttirdigi bilinen; yiiksek
konsantrasyonlarda ileri glikasyon son
driinleri  igerdigi ve Dboylelikle kisa
telomerlerden sorumlu olabilecegi
belirtilmistir. (39).

Balik: Balik tiiketimi ile telomer uzunlugu
iliskisini degerlendiren ¢aligsmalarda farkl
sonuglar  bildirilmistir (18,  36,37).
Amerika’da 65 yas ve lizeri 1753 birey ile
yapilan bir caligmada daha yiiksek balik
tilketiminin erkek bireylerde daha kisa
telomere uzunlugu ile iliskili oldugu
goriilmiistiir (18).Hafif sisman 108 birey ile
yapilan randomize kontrollii bir ¢aligmada
n-3 suplemantasyonu sonucu diyetteki
n6/n3 oranmin 1 T{nite azalmasi ile
telomerlerin 20 baz ¢ifti uzadig
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bulunmugtur. Bu c¢alismada n-3 yag
asitlerinin oksidatif stres ve inflamasyon
iizerindeki olumlu etkilerinin yani sira
hiicre  yaslanmasinda da  telomerler
iizerinden olumlu etkisi  olabilecegi
bildirilmistir(40). Koroner kalp hastalar ile
yapilan bir ¢alismada 5 yillik izlem sonucu
yiiksek omega-3 seviyeleri olan bireylerde
telomerlerin daha az oranda kisaldig:
sonucuna vartlmistir. Omega-3 yag
asitlerinin antiinflamatuvar ve antioksidan
etkilerinin hiicre doniisiimiinic ve DNA
hasarin1  Onleyerek telomerleri korumus
olabilecegi belirtilmistir (41).

Yag: Cassidy ve ark. (16) 30-35 yas arasi
2284 kadin birey ile Amerika’da yaptig1 bir
kohort ¢aligmasinda toplam yag alimi ile
telomer uzunlugu arasinda negatif bir iligki
oldugu bulunmustur. Ayn1 zamanda ¢oklu
doymamis yag asidi alimi1 ile telomer
uzunlugu arasinda da ters bir iligki oldugu
saptanmistir. n-6 yag asitlerinin
proinflamatuvar o6zelliklerinin bu etkiye
sebep olabilecegi belirtilmistir (16). Elli
yedi- yetmis yas aras1 1942 erkek bireyle
yapilan bir ¢aligmada toplam yag alimi ve
doymus yag alimi ile telomer uzunlugu
arasinda negatif bir iliski bulunmustur.
Daha az meyve daha cok tereyag tiiketen
erkek bireylerin telomerlerinin daha kisa
oldugu sonucuna varilmistir (37). Yiiksek
yag alimi makrofaj infiltrasyonunu artirip
proinflamatuvar  stokinlerin  salinimini

uyararak inflamasyona sebep olmaktadir
(42).

Vitaminler

Folat: Telomer uzunlugunun DNA
biitiinliigti  (43) ile DNA ve histon
metilasyonundan (44) etkilendigi
bilinmektedir.  Telomerik DNA hasari
hemen onarilmazsa bu durum telomerlerin
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kisalmasina yol agmaktadir (45). Kisalan
telomerler koruyucu fonksiyonunu yitirerek
kromozomlarin birbirine yakinlagmasina
sebep olur (46). Folat piirin ve pirimidin
sentezinde olduk¢ca Onemli bir goreve
sahiptir (47). Eksikliginde DNA’nin hasar
gormesi kacinilmazdir. Folat ayn1 zamanda
metionin sentezi i¢in metil dondrii olup,
DNA i¢in metil verici olan ve histon
metilasyonunda gorevli olan S-adenosyl
metionin i¢in elzemdir (44). DNA ve histon
metilasyonunda meydana gelen bir problem
telomer uzunlugunun diizenlenmesinde
sebep  olmaktadir  (48).

kullaniminin

kayiplara

Multivitamin telomer
uzunlugu ile iliskisinin arastirildigi 35-70
yas aras1 586 birey ile yapilan caligmada
multivitamin kullanmayan kadin
bireylerden diyetle folat alim1 daha yiiksek
olan bireylerin daha uzun telomerlere sahip

olduklar1 goriilmiistiir (49)

B12 vitamini: Multivitamin kullaniminin
telomer uzunlugu lzerine etkisinin
arastirildign ~ calismada plazma B12 ile
telomer uzunlugu arasinda iliski olmadig:
goriiliirken, B12 suplemant kullanan kadin
bireylerin kullanmayanlara gore daha uzun
telomerlere sahip olduklar1 goriilmiistiir
(49). Bir baska calismada ise yas ve irka
gore diizenlemeler yapildiginda kadin
bireylerde diyetle B12 aliminin telomer
uzunluguyla pozitif olarak iligkili oldugu
sonucuna varilmistir. Bu ¢alismada goriilen
sonucun B12 vitamininin antioksidan
etkisiyle ve DNA biitiinliigii ve niikleotid
sentezindeki goreviyle 1ilgili olabilecegi
belirtilmektedir (50).

C ve E vitamini: C ve E vitamininin
antioksidan ozellikleri oldugu
bilinmektedir. Diyet ile C vitamini aliminin
uzun telomerlerle iligkili oldugu
goriiliirken,(51)  yetersiz ~ diizeyde E
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vitamini aliminin yeterli diizeyde alanlarla
kiyaslandiginda daha kisa telomerlere sahip
olduklar1 ortaya konmustur (52). Hiicre
kiiltiirlerinde yapilan ¢alismalarda yasa
bagli olarak telomerlerin kisalmasi C ve E
vitaminlerinin eklenmesiyle
yavaslatilabilmektedir (53,54). National
Health and Nutrition Examination Survey
(NHANES) wverileri ile yapilan bir
caligmada her 1 mikrogramlik artan gamma
tokoferol seviyesinin 0,33 birim daha kisa
telomer  uzunluguna  denk  geldigi
bulunmustur. Yani telomer uzunlugu ile
gama tokoferol seviyeleri arasinda anlamli
bir ters iliski oldugu goriilmiistiir. Intestinal
tastyict  protein yiliksek dozlarda alfa
tokoferol alimi1 ile gama tokoferol
seviyelerinin azalmasina sebep olabilir.
Yani bu beklenmeyen sonucun sebebinin
fazla alfa tokoferol ile gama tokoferol
arasindaki  etkilesim  ve  rekabetten
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir (55).
Avusturalya’da  yapilan  bir  kohort
caligmada C vitamini konsantrasyonlari ile
telomer uzunlugu arasinda gii¢lii pozitif bir
iliski  bulunmustur. C
antioksidan o6zelligi sayesinde, hiicre ici
redoks durumu gelistirerek telomerleri
uzatabilecegi belirtilmistir. (51).

vitamininin

SONUC VE ONERILER

Telomer uzunlugu biyolojik yasin iyi bir
gostergesidir. Hiicreler dogalar1 geregi
boliinmeye her ugradiginda telomerler
kisalma ile karg1 karsiya kalirlar. Bunun
yant sira telomerler temel olarak oksidatif
stres ve inflamasyon sonucu da kisalirlar.
Oksidatif stres ve inflamasyonu hem
dogrudan hem de dolayli olarak etkileyen
“beslenme’” ve “’telomer uzunlugu’
iliskisi olduk¢a 6nemlidir. Antioksidan ve
antiinflamatuvar etkisi olan besin 6geleri
telomerleri kisalmaya kars1 korurlar. Ancak

Arslan ve Koksal

viicutta inflamasyona yol agabilecek besin
ogelerinin alimi telomer uzunlugunu da
negatif yonde etkiler. Ayn1 zamanda serbest
radikallerin viicuda girisine sebep olan veya
dolayli olarak viicutta artmasina sebep olan
besinler de telomerleri kisaltir. Meyve ve
sebzeden zengin, uygun diizeylerde
kurubaklagil ve kuruyemis iceren, islenmis
etten fakir ve 1limlh diizeyde yag iceren bir
diyet tiiketimi telomer uzunlugunu diyetsel
faktorler acisindan koruyacaktir.
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