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Aclik ve Tokluk

m ACLIK: Aclik, karacigerdeki glikojen miktari belirli bir seviyenin altina dustuglinde
hissedilen ve genellikle beraberinde yeme arzusu da getiren his veya duruma verilen
isimdir

m TOKLUK: A¢c olmama durumudur aclik hissinin bastiriimasiyla olusan duruma veya
duyguya verilen isimdir




ACLIK, TOKLUK VE HORMONLAR
m Hayatta kalabilmek icin hepimiz

besi ne |ht|yag d Uya NZ. Hipotalamus, talamusun altinda, hipofiz bezinin ve beyin sapinin
. . hemen Uzerinde bulunur.

Vucudumuzun besin alimini

kontrol etmek icin hormonlarimiz

tarafindan isletilen kompleks bir

sisteminin bulunmasi dogaldir.

Talamus

m Vicudumuzda besin alimini
duzenlemeden sorumlu sistem,
gozlerimizin hemen arkasinda,
beynimizin orta cizgisi altinda yer Hipotalimus
alan hipotalamustur.

Hipofiz Bezi

Hipotalamus, viicudun i¢ dengesini (homeostasi) korumasindan
sorumludur.

Hipotalamus tarafindan kontrol edilen baz siirecler:

® Besin ve su alimmi, aglik ve susuzluk
e Vicut sicakhg
e Cinsel davranig ve lireme

Ceviri-Dizenleme: BilimFili.com




m Hipotalamus icerisinde, aktive oldugunda aclik
hissi olusturan sinir htcreleri bulunur. Bu sinir
hucreleri, aclik hissini ortaya cikaran iki protein
uretir: Noropeptid Y (NPY) ve aguti iliskili
peptid (AGRP)

m Bu sinir hucrelerine oldukca yakin, aclik hissini
guclu bir sekilde bastiran bir diger sinir hucresi
grubu daha bulunur. Bu hucreler acligl bastiran
iki farkl protein Uretir: Kokain ve amfetamin-
duzenleyici transkript(CART) ve melanosit uyarici
hormon (aMSH).

m Bu iki sinir hucresi seti, aclik ve tokluk sinyalleri
baslatir ve bu sinyalleri hipotalamusun diger
bolgelerine gonderir. Boylelikle, bir seyi yemek ya
da yememek arasindaki hissiniz, bu iki noron
grubu arasindaki aktivitenin dengesine baglidir.




Peki ya hangi noron grubunun baskin olacagini

belirleyen sey nedir?

m Belirleyici olan
hormonlarimizdir. Bu
hormonlar, enerji elde
edilmesi ve depolanmasi
icin calisan ince bagirsak,
pankreas gibi

organlarimizdan salgilanir.

ISTAHIMIZI KONTROL EDEN HORMONLAR

Istahimizi kontrol eden hormonlarin iiretildigi yerler ve gérevleri

Hipotalamustaki néronlari ve onlarin istahimiz Gzerindeki etkilerini
kontrol eden hormon &rnekleri:

ince Bagirsak (Alt Kisim)
® Peptid YY

Pankreas

® Amilin

e Insilin @ Glukagon benzeri peptid 1
e Pankreas polipeptid (GLP-1)

Achdi bastirir. ® Oksintomodulin

S @ Uroguanylin
Achg bastirir.

7

ince Bagirsak (Ust kisim) fg

>

® Kolesistokinin . .
Achg bastinir. Yag Hiicreleri

® Leptin

Achidgi bastirir.
Kalin Bagirsak

Mide

® Girelin
Aclik hissi uyandirir.

® insiilin-benzer Peptid 5/
Achk hissi uyandirir.




Aclik hissi uyandiran hormonlar

Ghrelin

wrvsgrrnewons (A /f%(\\
Genellikle “aclik hormonu” olarak adlandirilan Ghrelin, | Gusm\a ;
esas olarak midede uretilen 28 amino asitli bir el /\
peptittir. istahin, enerji dengesinin ve cesitli fizyolojik |
sureclerin duzenlenmesinde ¢cok onemli bir rol oynar.
Ghrelin seviyeleri beslenme durumuna bagli olarak +
dalgalanir, oruc sirasinda artar ve yemek sonrasi Ghrelin
azalir, boylece istahi ve yiyecek alimini uyarir \

e.g. X/A-like cells in
the intestinal mucosa




m Fizyolojik Fonksiyonlar

Istah Dizenlemesi: Ghrelin, blylime hormonu reseptérlerini aktive ederek achgi uyarir
ve gida aliminin artmasina neden olur

Metabolik Etki: Glikoz ve lipid metabolizmasini etkiler, enerji homeostazina ve yag
depolamasina katkida bulunur

Gastrointestinal Rol: Ghrelin mide hareketliligini ve sekresyonunu artirarak sindirimi
kolaylastirir




Insulin-benzeri peptid 5 (ILP-5)

m Bulyuk oranda kalin bagirsakta uretilen bu hormonun ikincil duzeyde aclik hissi
uyandirdigl 2014 yilinda kesfedildi.

m insilin benzeri peptit 5 (ILP-5), cesitli fizyolojik streclerde, 6zellikle bagirsak
fonksiyonlarinin ve metabolizmmanin duzenlenmesinde rol oynayan onemli bir
hormondur.

m Fakat fizyolojik rold henlz tam olarak bilinememekle birlikte arastirmalari devam
etmektedir




Aclik hissini bastiran hormonlar

Leptin

m Leptin, aclik ve enerji dengesini duzenlemede
cok onemli bir hormondur ve oncelikle beyne
enerji depolarinin yeterliligi hakkinda sinyal
verir. Yag depolari yeterli oldugunda, leptin
seviyeleri yukselir, istahi bastirir ve toklugu
arttirir. Tersine, genellikle yag depolarinin
azalmasli nedeniyle dlsuk leptin seviyeleri,
artan aclik ve gida alimini tetikler.

Leptin ANS

Pancreas
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Istah DUzenlemedeki Leptin'in Rol

Doygunluk IndUksiyonu: Leptin, dolgunluk duygularini
tesvik etmek icin hipotalamik néronlari dogrudan
etkiler.

Enerji Homeostazi: Yag rezervlerine gore istahi

ayarlayarak uzun vadeli enerji dengesinin P 00
korunmasina yardimci olur OCOQ &
Leptin
Fazla viicut

agirhg




Kolesistokinin (CCK)

Ince bagirsakta Uretilen bu hormon, besin

alinimina bagh olarak doygunluk hissi verir.

Yiyecek, ince bagirsaga ulasir ulasmaz bu
hormonun salinimi baslar.

stomach



Peptid YY, glukagon-benzeri peptid 1 (GLP-
1), oksintomodulin ve uroguanylin

Bu hormonlarin hepsi ince bagirsagin
son ucunda uretilir ve bize tokluk

hissi verir. Bir yiyecek bagirsaga ulasir «
ulasmaz tepki olarak bu hormonlar (a,./t :

uretilir.
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Amilin, insulin ve pankreas polipeptid

m TUm bu hormonlar, pankreasta uretilir. Beyne ulasan insulin, beyinde “Vicutta yeteri
kadar enerji var” mesajina neden olarak aclik hissini azaltir. Amilin, insulin Ureten
hucreler (beta hicreler) tarafindan Uretilir ve besin alimini sinirlandirdigl ortaya

koyulmustur. Pankreas polipeptidin tam olarak ne yaptigl hentz bilinmemektedir
ancak elde edilen deliller acligl bastirdigl yonundedir.




Diger yollar

m Hipotalamus, ayrica yeme davranisini etkileyen; dopamin, endokannabinoidler ve sertonin
gibi norotransmitterler kullanan haz alma yollarindan da sinyaller alir. Doygunluga
ulasildiginda, mide ghrelin salgisini azaltarak hipotalamusa bir mesaj gonderir boylelikle

de yeme arzusu azalir.




Yemek yeme hizinin bu hislere etkisi
var midir?

m Ghrelin seviyeleri, yemek yedikten 30 ila 60 dakika
sonrasinda dusuk seviyelere ulasir. Tok hissetmemize
neden olan hormon -CCK, PYY, GLP-1, amilin ve insulin-
seviyeleri bir 6gunun ardindan 30 ila 60 dakika sonra
zirveye ulasacak sekilde artar. Bu bilgilere bakilarak yavas
yavas ve tane tane yemek yiyerek aclik hormonumuzun
etkisini yitirmesine ve tokluk hormonlarimizin zirveye
clkmasina zaman tanimis oluruz ve dogru bir beslenme
davranisi gostermis oluruz




ARALIKLI ORUC(INTERMITTENT FASTING) DIYETININ
ACLIK HORMONLARI UZERINE FAYDALARI

m Aralikli aclik (IF), 6zellikle metabolik bozukluklari olan bireylerde grelin ve leptin
seviyelerini module etmek icin umut verici bir terapotik yaklasim olarak ortaya
citkmistir. Arastirmalar, IF'nin istah duzenlemesinde ve enerji homeostazinda kritik
rol oynayan bu hormonlari olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir.

Ghrelin ve Leptin DUzeyleri Uzerindeki Etkileri

Ghrelin Azaltmasi: Calismalar, Ramazan ayinda oldugu gibi I[F'nin serum ghrelin
seviyelerini onemli olcude azalttigini, bu da asiri Kilolu bireylerde istahi azaltmaya ve kilo
kaybini tesvik etmeye yardimci olabilecegini gostermektedir

Leptin Modulasyonu: IF, artan leptin duyarliligl, hipotalamik sinyallesmeyi iyilestirme ve
ener|i

dengesindeki obeziteye bagli bozulmalari potansiyel olarak hafifletme ile

iliskilendirilmistir Bu modulasyon daha iyi istah kontrolune ve kilo yonetimine yol
acabilir



Eylem Mekanizmalarina etkisi

m Hormonal Dlzenleme: IF, leptin ve grelinin islevini iyilestirebilen iltihaplanma ve
oksidatif stresi azaltarak vicudun hormonal tepkisini arttirir

Sirkadiyen Ritimler: Oru¢ zamanlamasi hormonal dalgalanmalari etkileyebilir ve
sirkadiyen ritimlere baglilik optimal hormonal denge icin cok onemlidir




SON




KAYNAKCA



https://typeset.io/search?q=a%C3%A7l%C4%B1k%20hormonlar%C4%B1
https://www.iyibircerrah.com/genel-bilgiler/aclik-tokluk-hormonlar
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https://tr.wikipedia.org/wiki/A%C3%A7l%C4%B1k
https://typeset.io/search?q=ghrelin%20hormonu
https://bilimfili.com/aclik-ve-tokluk-hissi-olusturan-kimyasal-mesajcilar-hormonlarimiz/
https://typeset.io/search?q=Can%20intermittent%20fasting%20be%20used%20as%20a%20therapeutic%20approach%20to%20modulate%20ghrelin%20and%20leptin%20levels%20in%20humans%20with%20metabolic%20disorders%3F
https://typeset.io/search?q=Can%20intermittent%20fasting%20be%20used%20as%20a%20therapeutic%20approach%20to%20modulate%20ghrelin%20and%20leptin%20levels%20in%20humans%20with%20metabolic%20disorders%3F
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