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dunya yuzeyinde, son 50 yilda buyuk bir artis oldugu dikkati cekmektedir. Bu artis buyuk

Olcude cevresel etkenlerdeki ve yasam tarzimizdaki degisime baglanmaktadir. Yeme aliskan-
liklarimizdaki degisimler (taze meyve ve sebze tuketiminin azalmasi, fast-food tarzi yiyeceklerin ¢ok
fazla oranda tuketilmesi), yiyeceklerdeki doymamis yag oranlarinin artmasi, A vitamininin 6n mad-
desi olan beta-karoten, E ve C vitaminleri gibi vicudumuzu zehirli etkilerden koruyan antioksidan
vitaminlerin diyetle aliminin azalmasi ve tum bunlara ek olarak D vitamini seviyelerindeki yetersizlik
astim hastaliginin gérudlme sikligindaki artisla iliskilendirilmistir.

Q stim hastaliginin gorulme sikliginda, 6zellikle Bati toplumlarinda daha fazla olmak Gzere, tim

Son yillarda yapilan bilimsel calismalar; annelerin hamilelik donemlerindeki beslenme aliskanlik-
lari ve dogum sonrasi ¢ocuklarin yanlis beslenme bicimleri ile ¢cocukluk ¢aginda gozlenen astim
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hastaligl arasinda iliski oldugu gorusu Uzerine yogunlasmistir. Yine klguk yaslardan itibaren asiri
miktarda karbonhidratli yiyeceklerin tUketilmesi, ‘Probiyotikler’ olarak adlandirilan ve dtzenli tuketil-
diklerinde saglik Uzerinde olumlu etki yaptiklari dusunulen mikro-organizmalarin diyetle (probiyotik
yogurt, kefir gibi) yeterli miktarda alinmamalari, ‘esansiyel’ yani temel yag asitleri olarak bilinen ve
vUcudumuzda Uretilmedigi icin mutlaka besinlerle alinmasi gereken ‘Omega-3 yag asitleri'nin yeterli
miktarda alinmamasi, 0-6 aylik bebeklerin tek besini olmasi dnerilen ve bebegin savunma sistemi-
ni gl¢lendiren anne sutunun yeterli miktar ve zaman diliminde alinamamasi, ¢cok erken yaslardan
itibaren gereksiz ve sik antibiyotik ila¢ kullanimi ve alerjik hastaliklara yatkin olma astim hastaliginin
yaygin hale gelmesinden sorumlu tutulan nedenlerdir.

Cocukluklarda cok kucuk yaslardan itibaren mevcut olabilen gidalardaki alerjiye sebep olabilecek
maddelere karsi olan duyarlilik ve hassasiyet, ileri yaslarda astim gelisimi acisindan dnemli bir risk
faktorudur. Cocukluk déneminde gida alerjisi bulunan bireylerin yaklasik 1/3'Unde hayatinin ileri
donemlerinde astim gorilmektedir. Ote yandan yapilan bilimsel calismalarda astim hastalig olan
cocuklarin %4-8inde gida alerjisi oldugu bildirilmistir. Bebek dunyaya geldikten sonra ilk 36 aylik do-
nemde gelisebilecek besin alerjileri, ileri donemlerde astim gelisme riskini yuksek oranda artirmak-
tadir. Ornegin; yumurta alerjisi olan sut cagi cocuklarinda, ileriki yaslarda astim veya saman nezlesi
olarak bilinen ‘alerjik rinit’ gelisme riski bes kat daha fazla bulunmustur.

Hazir gidalara renk, koku ve tat vermek ya da koruyucu olmasi amaciyla eklenen katki maddelerinin
de astim hastalgini tetikledigi bildirilmistir. GUunumuzde sayilari binlerle telaffuz edilen gida katk
maddelerinden astimla kuwvetli iliskisi bulunanlar; sulfitler ve monosodyum glutamat'tir. Bu neden-
le bu katki maddelerinin sik¢a kullanildigl; sarap, hardal, salca, salamura tursu, kurutulmus meyve,
kurutulmus patates, bazi meyve sulari, karides, misir surubu gibi yiyeceklere astim hastalarinin cok
dikkat etmesi gerekir.

Antioksidanlar, vicut hicreleri tarafindan Uretilen ya da gidalarla alinan bir grup kimyasal madde-

dir. Soludugumuz havadaki oksijen, vicut icinde ‘serbest radikaller’ adi verilen ve toksik (zehirli) etki
gosteren bazi maddelerin olusmasina neden olur. Vicudumuzda bulunan antioksidanlar, serbest
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radikallere karsi etki gostererek bunlarin zarar vermesini dnler. Gidalarla alinan en énemli antioksi-
danlar; A vitamininin 6n maddesi olan beta-karoten, E ve C vitaminleridir. C vitamini, beta-karoten
ve antioksidan aliminin astim gelisimini azaltmada anlamli katkisi bulunmasa bile astim ataklarini
azaltacag yonunde gorusler bildiriimektedir. Ote yandan, astim gibi alerjik hastaliklarin tedavisinde
diyette taze meyvelerle alinan C vitamininin yararl olabilecegi de one surtlmustur, C vitamininin
bagisiklik sistemini kuvvetlendirici etkisi mevcuttur. C vitamini isiya ve beklemeye hassas bir vitamin-
dir. Ornegin portakal suyu gibi taze meyve sulari tuketilecegi zaman, ilk sikildigi anda hemen tiike-
tilmelidir. Ayrica C vitamini vicutta depo edilemeyen bir vitamindir, bu sebeple dengeli ve sureklilik
gosteren bir diyet aliskanlhigiyla tuketilmelidir. Beta-karotenin egzersizle tetiklenen astim ataklari-
nin onlenmesinde ve astim krizlerinin hafiflemesinde yararli olabilecegi bildirilmistir. Havug, 1spa-
nak, marul, domates, patates, brokoli, kavun, portakal ve balkabagi en yUksek oranda beta-karoten
iceren besinlerdir. Astim ataklarini hafiflettigi belirtilen E vitamini ise en ¢ok yesil yaprakli sebzeler,
yagli tohumlar ve bunlardan elde edilen yaglar, sert kabuklu meyveler (findik, ceviz vb.), tahil taneleri
ve kuru baklagillerde bulunur.

D vitamininin; bagisiklik fonksiyonlarini iyilestirerek, inflamasyonu baskilayici etki gostererek, korti-
zonlu ilaglara karsi direnci azaltarak ve kortizon ilaclarinin etkilerini guclendirerek astimli hastalarda
faydali etkiler yaptigi bildiriimistir. Ote yandan, gebeliginde daha ytksek D vitamini alan annelerin
cocuklarinda daha az astim saptanmistir. Bu nedenle D vitamininden zengin olan balik ¢esitleri, ba-
lik yag, st ve sut Urunleri, yumurta sarisi, tereyagl, yulaf ezmesi gibi besinlerin tuketilmesi ve gunluk
20 dakika kadar gunes isigina ¢ikilmasi tavsiye edilmektedir.

Omega-3, ‘esansiyel’ yani vicudumuza gerekli olan temel yag asitleridir. Astimla iliskili htucresel olay-
larin baskilanmasinda rol aldigi belirtiimektedir, 6zellikle balik eti ve balik yaginda bulunur. Baliklar-
dan baska keten tohumu ve yagl, kanola yagi, soya yagl, findik ve ceviz gibi bitkisel kaynaklarda da bir
miktar omega-3 yag asidi bulunmaktadir. Astimdaki dnemli olumlu etkilerinden dolayr da omega-3
yag asitlerinin 6nemli kaynagl olan baligin tUketimi artiriimali, haftada iki kez balik yenilmelidir. Yine
bitkisel gidalar, zeytinyagi ve balik ttketiminden zengin ‘Akdeniz Tipi Beslenme'nin de astim hastali-
ginda faydali etkileri oldugu bilimsel yayinlarla dne strtlmustar.
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‘Probiyotikler’ olarak adlandirilan ve duzenli tuketildiklerinde saglik Uzerinde olumlu etki yaptiklari
dusunulen mikro-organizmalarin diyetle (probiyotik yogurt, kefir gibi) yeterli miktarda alinmasinin,
astim ve alerjik hastaliklar acisindan koruyucu oldugu da 6ne surdlmustur.

Anne sutu ile beslenme, astim hastaligl ve diger bircok hastaliktan korunmada tum dinyada kabul
edilen baslica yontemdir. Basta astim agisindan risk tasiyan ¢ocuklar ve diger tum yenidoganlarin
anne sutu ile beslenmesi icin egitimler verilmesi ve genis kitlelerin basin-yayin organlariyla haberdar
edilmesi buyuk dnem tasimaktadir. Annenin gebelik doneminde beslenme bicimi de bebekte alerjik
astim ve benzeri hastaliklarin gelisiminde rol oynayabilir.

Diyetle dusUk tuz alan hastalarla kiyaslandiginda, fazla tuz tUketen astimlilarda (hem sodyum hem
de klor fazlaligr etkisi ile) solunum fonksiyonlarinin daha bozuk oldugu tespit edilmis ve daha fazla
dozda nefes yoluyla alinan kortizonlu ilaglar (inhale kortikosteroid) kullandiklari belirlenmistir. Tuz
icerigi yuksek olan konserve gidalar, tursu, salamura besinler, zeytin, soda-maden suyu gibi yiyecek
ve iceceklerin tuketiminde dikkatli olunmalidir. Bu nedenle astimli hastalarda gunluk tuz tUketimini
5 gramin altinda tutmalar énerilmektedir. Ote yandan diyetteki magnezyum miktari yetersiz ise
astim gelisme riski artar. Magnezyum; muz, kakao, ispanak, findik, peynir gibi gidalarda bulunmakta-
dir. Asiri terleme, idrar sokturacu ilaclarin (ditretikler) kullanimi, stres, gebelik, emzirme gibi durum-
larda magnezyum ihtiyaci artar. Potasyum bakimindan fakir beslenmeye akciger fonksiyonlarinda
azalma eslik etmektedir. Astim tedavisinde kullanilan bazi ilaglarin, potasyumu azaltarak astimla
iliskili yakinmalari tetikleyebilecegi icin yeterli potasyum alimi da tavsiye edilmektedir. Selenyumdan
zengin diyetin astimdan koruyucu oldugu yonunde bilgiler mevcuttur. Deniz Urunleri, tavuk, sogan,
sarimsak selenyumdan zengin gidalardir.

Hastanin yasina ve vucut agirligina gore uygun enerji ve protein ihtiyacini karsilayarak cocuk yas-
larda saglikli buylme ve gelismesini devam ettirmek, eriskin donemde ise ideal kiloyu koruyacak
sekilde beslenmek gereklidir. Aksi takdirde asiri kilo astim ataklarinin ciddiyetini artirabilir. Kalori
fazlaligl ve asiri kiloya neden olmalari sebebiyle fazla miktarda karbonhidrat ve seker aliminin as-
timli bireylerde mumkun oldugunca kisitlanmasi gerekir. Yine obezite dedigimiz asiri kilolu olmaya
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neden olan fast-food tarzi hazir yiyeceklerle beslenmenin, astima yakalanma riskini artirdigi yapilan
calismalarda kanitlanmis bir gercektir.

Astim hastalarina gunluk 2-2,5 litre kadar su icmeleri dnerilmektedir. Yeterli sivi almayi saglamak
adina meyve ve bitki caylarinin tuketimi de dnerilebilir. Yetersiz sivi alinmasi durumunda, histamin
salinimi artarak astim yakinmalari siddetlenebilir.

Sonug olarak astiml hastalarda dengeli, yeterli ve saglikli beslenme destek tedavisinin temel tasi-
ni olusturdugu gibi saglikli beslenmenin kendisi de astimdan koruyucu etkiye sahiptir. Beslenme
duzenine eklenen ya da saglikli beslenme adina diyetten ¢ikarilan bazi yiyecek ve icecekler, astim
ataklarini azaltabilecek ve yasam kalitesini artirabilecektir.
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