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Ozet

Obezite bir halk sagligi problemidir ve gelisiminde enerji dengesinin yani sira,
besinsel nedenlerin de anahtar rol oynadig: bilinmektedir. Diyet kalsiyumu ise, kemik sagligi
Uzerindeki etkisinin bilinmesi yani1 sira son calismalarda vicut agirlik kontroliine etkisi
uzerinde durulan bir besin 6gesi olmustur. Bir¢cok epidemiyolojik calisma, gunlik sut ve
urdinlerinin uzun sureli tiketiminin vicut agirlik ve yag kutlesindeki azalma ile iliskili oldugu
gorusunt savunmaktadir. Makale de bu gorusu destekleyen/desteklemeyen farkli ¢calismalara
yer verilmekle birlikte kalsiyumun agirlik kontroll tGzerindeki etki mekanizmas: agiklanmaya
caligiimstir.

Anahtar Kelimeler: Kalsiyum; agirlik kontroli; obezite

Calcium and weight control - Publications summaries

Abstract

Obesity is a public health problem. And it is known that both energy balance and
nutritional factors are effective on it. The effects of dietary calcium on bone health are known
however with recent studies, it has become a food item that focused on the effect on body
weight control. Most epidemiyolojik studies claim that there is a relationship between long-
term consumption of diary milk and milk products and the decrease of body weight and fat
mass. In this article, there are different studies that support or do not support this idea.
However the effect mechanism of calcium on weight control is tried to be explained.
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Giris

Obezite, organizmada normal olmayan ve asir1 yag birikmesi olarak tanimlanan bir saglik
problemidir. Genetik, kiltirel, sosyoekonomik, fizyolojik, psikolojik ve yasam tarzindan
(beslenme duizeni ve fiziksel aktivite azligi) kaynaklanan birgok nedeni bulunmaktadir.
Obezite ve kilolu olma prevelansi, etnik yapiya, cinsiyete, yas gruplarina gore farklilik
gostermekle birlikte diinya ¢apinda her gecen giin artis gosterdigi belirlenmistir (Poddar et al.
2009, Bueno et al. 2008). 2003-2004 NHANES verilerine gore ABD’deki gocuk ve
adolesanlarin %32.9’u obez, %17.1’i kilolu olarak belirlenmistir. Buna ek olarak c¢ocuklar,
adolesanlar ve yetigkinler arasinda obezite prevelans: artmaya devam etmektedir (Ogden et al.
2006).

Gegen 10 yilda yapilan cogu deneysel ve klinik ¢alisma, kalsiyumun adipoz doku
uzerindeki etkisini dogrulamaktadir (Fiorito et al. 2006, Vergnaud et al. 2008). Parikh ve
Yanovsky tum yurtta gerceklestirdikleri besin tlketim arastirmasinda (NFCS), 1987-88
yillarinda ABD’de ortalama kalsiyum aliminin 6nerilenden az oldugunu, dustik kalsiyum alan
bireylerin ise daha fazla vicut agirligi gosterme egiliminde olduklarmi belirlemistir (Parikh
and Yanovsky 2003).

Kalsiyumun Vicut Agirhg Denetiminde Olast Mekanizmalan

Kalsiyumun vucut agirhg: uzerinde iki etki mekanizmas: oldugu belirtilmektedir.
Birincisi; kalsiyumun yag asitleri ile ince barsakta baglanarak ¢ozinmeyen sabunlara
donismesi, absorbe edilememesi ve dolayisiyla yag asitlerinin kalsiyum tuzlari formunda
fekal yag atiminin artmasidar. Ikincisi ise; diisiik kalsiyum alimmin adipoz dokuda trigliserit
deposunu artirmasi, yuksek alinan kalsiyumun ise lipit oksidasyonunu artirmasidir (Fiorito et
al. 2006, Yanovsky et al. 2009, Papakonstantinou et al. 2003, Gunther et al. 2005).

Diyet kalsiyumunun lipolizin stimtlasyonunda ve lipogenezisin inhibasyonunda
dolayistyla vicut yagmmin azaltilmasinda rol oynadigi (DeJongh et al. 2006), intraseltler
kalsiyum dizeyinin artmasmin ise, lipogenezisin uyarilmasi ve lipolizin 6nlenmesine neden
oldugu belirtilmektedir. Intraseliiler Ca™ (kalsiyum), adiposit lipit metabolizmas: ve trigliserit
deposunun diizenlenmesinde diizenleyici rol oynamaktadir (Zemel et al. 2000).

Dustk kalsiyum diyeti, kalsitriol Gretimini artirmaktadir. Bu durum hcre igine
kalsiyum gecisini uyarmakta ve artan intraseliiler Ca™, lipojenik gen ekspresyonunu ve
lipogenezisi uyararak, lipolizi 6nlemekte ve dolayisiyla yag dokusunun artmasina neden

olmaktadir. Yilksek kalsiyum diyetinde ise, 1,25(0OH),D3 (kalsitriol) baskilanirken adipoz
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dokudaki intraseliler Ca™ konsantrasyonu azalmakta ve bu durum yag asit sentezinin
azalmasmi ve lipolitik aktivitenin artmasmi saglamaktadir. Bu durum antiobesite etkinin
gorulmesine neden olmaktadir (Zemel et al. 2004, Zemel 2002)

2000 yilinda Zemel ve arkadaslari, kalsiyumun paratiroit hormon Uretimini ve/veya
1,25(0OH),D3 Uretimini artirarak lipogenezi inhibe ettigi ve lipolizi uyardigi tezini
savunmustur. Ayrica termojenezisin faydalarindan ve yag asitlerinin fekal yol ile atimmin
artmasindan dolay: kalsiyumun enerji verimini azaltmaya yardimci oldugunu belirtmistir
(Zemel et al. 2000).

Cocuklar ve Adolesanlar Uzerinde Yapilan Cahsmalar

Cocuklarda ve adolesanlarda, yasam boyu kemik saghiginin korunmasinda, diyet
kalsiyumunun yeterli alinmasi ¢cok 6énemlidir (Lorenzen et al. 2006, Loan 2009). 18 yasina
gelindiginde kemik kutlesinin yaklasik % 93’0 olusmaktadir. Kemik kutlesi ise, ileriki
yaslardaki osteoporotik riskin azalmas: agisindan son derece 6nemlidir (Lappe et al. 2004).
Bu yas grubunun almasi gereken giinliik kalsiyum alimi: 800-1000 mg arasinda degismektedir
(Saglik Bakanlig1 2004). Yapilan son caligmalar, pediatrik obezite prevelansinin 20 yili askin
stredir arttig1 yonundedir (Fiorito et al. 2006).

Universite yillarinda égrenciler, viicut agirhklarmin artmas: tehlikesi ile kars: karsiya
olduklari, yeterli kalsiyum/sit ve Urinleri tiketiminin ise, agirlik kontroliinde ve adipoz
dokunun azaltilmasinda etkili olabilecegi belirtilmektedir. Universite 6grencilerinin sit ve
urinleri tuketimi, distik yagli Grtinleri ne dlctde tercih ettikleri, glinlik kalsiyum alimlar: ve
agirhik degisimleri arasindaki iliskiyi belirlemek (8 ay boyunca) amaciyla yapilan ¢alismada,
disuk yagl sut ve drlnlerini yiiksek oranda tuketen 6grencilerde, vicut agirlik kazaniminin,
bel cevresi ve toplam yag yizdesindeki artisin daha az oldugu belirlenmistir (Poddar et al.
2009).

Tanesescu ve arkadaslari, 7-10 yas arasindaki ¢ocuklarda, dusuk stt ve drinleri alimi
ile obezite arasinda iliski oldugunu (Tanasescu et al. 2000), Zemel ve arkadaslar: ise, diyette
kalsiyum alim artirildiginda viicut agirhginda azalma oldugunu belirlemislerdir (Zemel et al.
2000).

Yapilan bir baska calismada ise, 11 yasindaki 172 kizin gunluk kalsiyum tuketimleri,
enerji alimlar1 ve BKi (Beden Kiitle Indeksi) degerleri incelenmis, glinde 3 porsiyon ve tizeri
st ve Qrlnlerini tiketen ¢cocuklarda enerji alimmin daha yiiksek olmasina karsin, yag ylzdesi

ve BKI degerinin daha distik oldugu belirlenmistir (Fiorito et al. 2006).
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Lappe ve arkadaslar1 ise, ergenlik dénemindeki kizlarda kalsiyumdan zengin diyet
almmin agirlik kazanimina etkisinin olup olmadigin1 belirlemek amaciyla yaptiklar:
calismada, benzer sonuclar rapor edilmistir. Orneklem grubunu 9 yasindaki 59 kiz
olusturmustur. Kalsiyumdan zengin diyet alan grubun giinlik kalsiyum alim: ortalama 1686
+191 mg/gun iken, normal diyet alan grubun ise 981 + 268 mg/gin’dir. Bitlin katilimcilar
gunlik kalsiyum tuketimini Oncelikle sut ve drinlerinden karsilamistir. Calisma sonunda,
deney grubunun (yilksek kalsiyum iceren diyet alan grup) viicut agirhg;, BKI ve yag
dokusunda, kontrol grubuna gore dnemli bir degisiklik gérilememesine karsin, kalsiyumdan
zengin besinlerin, vicut agirhiginin asir1 artmasinda risk teskil etmedigi sonucuna varimstir
(Lappe et al. 2004).

Venti ve arkadaslarmin yaptigi calisma ise yukarida belirtilen calismalarla
celismektedir. Pima Hintli (ABD’de Arizona’da yasayan yerli Amerikalilar) yas ortalamasi
10.4 + 0.3 yil olan 36 erkek ve 42 kiz (toplam 78 ¢ocuk) Uzerinde yaptiklar: ¢calismada,
(gunluk ortalama enerji alimi 1.988+733 kkal, yagdan gelen enerji yizdesi %36+ 9 ve gunluk
kalsiyum alimi 637+£352 mg) ¢ocuklarda cinsiyetler arasinda kalsiyum alimi agisindan fark
bulunmazken, kalsiyum alimi ile vicut agirhg:r ve yag ylzdesi arasinda bir iliski
bulunamamistir (Venti et al. 2005).

Lorenzen ve arkadaslari 110 kiz (yas ortalamalari 12+6 yil) Uzerinde yaptiklari
calismada, katilimcilara bir y1l boyunca ya kalsiyum karbonat supleman: (500 mg/gun) ya da
plasebo vermislerdir. Katiimcilarda kalsiyum alimlarina gére; 1000-1304 (60 Kisi) mg/giin ve
<713 mg/gln (50 kisi) olmak Uzere iki gruba ayrilarak bir yil boyunca izlenmistir. Vicut
kompozisyonu DEXA yontemi ile 6lctlmistir. Normal diizeyde diyet kalsiyumu alanlardan
30’u plasebo alirken, 30°u kalsiyum supleman: almaktadir. Dlsuk kalsiyum alanlarda ise 24
kisi kalsiyum suplemani, 26 Kkisi ise plasebo almaktadir. Kalsiyum suplemaninin alan
bireylerde boy, vucut agirhgi, vicut yagi veya yagsiz doku Uzerinde etkisi olmadigi
gorulmistar. Bir yillik kalsiyum alimi ve vicut yag yizdesi arasinda bir iligki
bulunamamistir. Ancak bu iki grup arasinda boy, kilo, yas arasinda anlamli bir farklilik
yoktur. Normal duzeyde diyet kalsiyumu alan grubun protein aliminin, distk dizeyde
kalsiyum alan gruba gore daha fazla oldugu gorilmustir. Normal kalsiyum alanlarin kalsiyum
kaynagmin %85’i sut ve drunlerinden gelmekte iken, disuk kalsiyum alanlarin kayaginin
%68’i sut ve Urinlerinden gelmektedir. Butlin katilimcilar degerlendirildiginde ise, diyet
kalsiyum alimi ve viicut yag yuzdesi arasinda negatif bir korelasyon gdzlemlenmistir ama

kalsiyum suplemani boy, vicut agirhig: veya viicut yag ylzdesini etkilememistir. Yine, vicut
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yag yuzdesi, st ve drlnleri ile sutten gelen kalsiyum ve kalsiyum/protein orani arasinda
negatif korelasyon gozlemlenmistir (Lorenzen et al. 2006).

Dejongh ve arkadaslari, yaslari 3-5 arasinda degisen cocuklarda kalsiyum alimiyla
vucut yag yizdesi/viicut yag: arasinda iliski olup olmadigmi arastirmak amaciyla 178 ¢ocugu
1 yil boyunca kalsiyum alimi ve aktivite kayd: tutarak takip etmislerdir. Sonucta, toplam
kalsiyum alimi ile yag dokusu degisimi arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir. Cocuklarin
Onerilen kalsiyumu tukettiklerinde, kemik kdtlelerinde artis oldugu ancak fazla oranda
kalsiyum alimmin yag kitlesindeki birikmeyi 6nlemedigi saptanmistir (DeJongh et al. 2006).
Buna karsin Carruth ve Skinner, 6 yasindaki ¢ocuklarda toplam viicut yag yizdesi ile gtnlik
st ve Grtnleri tiketimi arasinda negatif iliski bulmus ve erken yaslarda kalsiyum aliminin
ilerleyen yaslarda vicut kompozisyonunu etkileyebilecegini belirtmistir (Carruth and Skinner
2001).

Yetiskinler Uzerinde Yapilan Cahsmalar

Mark ve arkadaslar1 yaptiklar: calismada, diyetlerinde st ve drinlerini artiran kilolu
bireylerde (BKI>25), insiilin direncinin azaldigs, tip 2 diyabet ve kalp damar hastalig: riskinde
disme oldugunu belirlemistir (Pereira et al. 2002). St tiiketim durumu ve metabolik sendrom
iligkisini incelemek amaciyla yapilan ¢alismada ise, 18-74 yas arasindaki bireylerde sit ve
urtinlerini fazla tiketen grupta bel gevresi Olglsu, hipertansiyon ve metabolik sendrom riski,
st ve Urtnlerini az tuketen gruba nazaran 6nemli sekilde distik bulunmustur (Azadbakht et
al. 2005). Zemel ve arkadaslar1 ise enerji kisith diyette, obez bireylerde yogurt tiiketiminin
yag kaybina neden oldugunu bulmustur (Zemel et al. 2005).

Bir diger caligmada, dustik yagli sut ve drlnleri tiketimi ile abdominal obezite
arasinda ters iliski saptanmistir (Brooks et al. 2006). Bir diger ¢alismada 8 haftalik kuvvet
antrenmant ile birlikte 3 porsiyon/giin yagsiz yogurt tiiketen grupta tiketmeyen gruba nazaran
(tuketilen enerji ayn1) vicut yag ylizdesinde azalma, kas kutlesinde artis oldugu belirlenmistir
(White et al. 2009).

Kalsiyum alim1 ile BKI arasinda negatif iliski oldugu saptayan calismalar olmasina
karsin (Bueno et al. 2008), Murakami ve arkadaslar1 yaslari 18-20 olan, 1905 Japon kadin
diyetetik Ogrencisi (izerinde yaptiklar1 calismada, kalsiyum alimi ve BKI arasinda iliski
olmadigini belirlemistir (Murakami et al. 2006).

Shapses ve arkadaslar1 100 kadin Uzerinde yaptiklar1 ¢alismada 25 hafta boyunca

kalsiyum suplemanmin (1000 mg/gln) vicut yagi veya vicut agirhg: Uzerinde etkisi
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olmadigin1 bulmuslardir (Shapses et. 2004). Bu calismaya karsit olarak yapilan bir calismada
ise, 216 Kiside 4 yillik siirede 1200 mg/gun kalsiyum karbonat tiiketiminin, plasebo alan
gruba gore kicuk ama anlamli kilo kaybina neden oldugu belirlenmistir (0.346 kg/yil) (
Davies et al. 2000). 53-57 yas arasindaki 10.591 birey (erkek, kadin) (zerinde yapilan
caligmada, gliinde >500 mg kalsiyum supleman: alan kadinlarda 10 yillik agirlik degisimi,
ortalama 5.1 kg bulunurken, kullanmayanlarda 6.9 kg bulunmustur (Gonzalez et al. 2006).
Sonuglar yetersizdir ve daha fazla calismaya ihtiyag vardir.

Bir baska calismada, bireyler kalsiyum tiiketimlerine gére 3 gruba ayrilmis; A (< 600
mg), B (600-1000 mg) ve C (> 1000 mg). Sadece kadinlarda, dusik kalsiyum alimi ile
obezite arasinda iliski bulunmustur (Jacqmain et al. 2003). Bu sonucun sadece kadinlarda
gorulme nedeni, cinsiyet hormonlarina baglanmistir. Heaney ve arkadaslari yaptig: calismada
ise, plazma 6strojen konsantrasyonun artmasiyla intestinal kalsiyum absorpsiyonun arttigmni
gOstermisler, kalsiyumun biyoyararliliginin kadinlarda daha fazla olmasinin sebebi olarak
kadindaki metabolik degisiklikler oldugunu belirtmislerdir (Heaney et al. 2001). Bununla
birlikte, kadinlart menopoz ve hormon tedavisi durumuna gore ayrildiginda, menopoz sonrasi
hormon tedavisi almayan kadinlarda kalsiyum suplemanmin etkisinin daha blylk oldugu
belirlenmistir.

Bir baska ¢alismada ise, 18-30 yas bireyler ayni enerjiyi tliketmelerine karsin ginlik
kalsiyum tilketimlerine gore 3 gruba ayrilmis (kontrol, 1000-1100 mg/giin Ca™" alanlar
izokalorik, 1300-1400 mg/giin Ca™" alanlar izokalorik) ve bir y1l boyunca takip edilmistir.
Takip sonunda gruplar arasinda viicut agirligi ve yag kiitlesi agisindan herhangi bir farklilik
saptanmamistir (Gunther et al. 2005).

Reid ve arkadaslar1 30 ay boyunca 1 g elementel kalsiyum olarak, kalsiyum sitrat veya
plasebo alan 1471 kadinda, vicut agirlig ve yag dokusunda bir farklilik gézlememistir (Reid
et al. 2005). Yine Reid ve arkadaslarinin 2010 yilinda yaptig: ¢alismada erkeklerde supleman
alimi1 ve viicut kompozisyonu arasinda bir iliski bulunamamistir (Reid et al. 2010). Bir baska
calismada ise, 1000 mg kalsiyum alimina ek olarak 400 IU kolekalsiferol alimmin vicut
agirhginda cok kictk degisiklige neden oldugu bulunmustur (Caan et al. 2007).

Barr, sut ve Urtnleri destegiyle yapilan 9 calismayi incelemis, 7’sinde viicut agirhg:
degisimi ile iliski bulunmazken, 2’sinde sut ve Urlnleri tiketen grupta daha fazla kilo
kazanmmi gorulmustur (Barr 2003). Barr tarafindan incelenen 17 ¢alismada sadece 1 ¢alisma

kalsiyum supleman: alan grupta kontrol grubuna gore daha fazla kilo kayb1 gozlemlemistir.


http://www.insanbilimleri.com/

649
Ozdemir, G., Celebi, F. (2011). Kalsiyum ve agirlik kontrolii — Yayin ozetleri. Uluslararas: /nsan Bilimleri
Dergisi [Baglantida]. 8:2. Erisim: http://www.insanbilimleri.com

Shapses ve arkadaslari da, kalsiyum supleman: alan kadinlarda kilo kaybinin artmasiyla bir
iliski bulamamiglardir (Shapses et al. 2004).

Lukaszuk ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada, sut trtinlerinden gelen kalsiyum ile st
ve uUrinleri disindaki kalsiyum kaynaklariin kilo kaybi Gzerindeki etkisini karsilastirmak
amaclanmistir. Calisma menopoz Oncesi kadinlarda soya sutu ve kaymag: alinmis inek
stttnun antropometrik degerlerdeki degisimleri incelemek icin yapilmustir. Calisma sonunda
antropometrik dlctimler (agirlik kaybi, yag kaybi) agisindan anlamli farklilik saptanmamistir
(Lukaszuk et al.2007).

Bir baska caligma 323 saglikli erkek birey tzerinde yapilmistir. Kalsiyum suplemani
almmin vicut kompozisyonu ve serum lipitleri tizerinde 6nemli etkisi olmadig: saptanmustir
(Reid et al. 2010).

Insiilin tedavisinin baslangicinda olan diyabet hastalarinda kalsiyum alimu ile agirhk
degisimi arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan ¢aligmada, toplam kalsiyum alimi ve
st ve drunlerinden gelen kalsiyum ile agirhik degisimi ve bel cevresi arasinda iligki
bulunmamas, instline bagh agirhk kazaniminda diyet kalsiyumunun biylk etkisi olmadig:

kanitlanmistir (Duengler et al. 2006).

Ratlar Uzerinde Yapilan Bazi Cahsmalar

Kalsiyum ve agirlik kontroline yonelik calismalar sadece insanlar Uzerinde
yapilmakla kalmamis ayni zamanda kemirgenler Uzerinde de yapilmistir. Bazi calismalar,
kalsiyumun antiobezite zerindeki etkisini desteklerken bazilar1 herhangi bir iliski olmadig:
tezini savunmustur. (Siddiqui et al. 2008, Paradis and Cabanac 2005, ).

Siddiqui ve arkadaslar1 yaptiklar: ¢alismada, whey proteini, kalsiyum ve D vitamini
alimmin viicut yaginin azalmasini, yagsiz dokunun artmasini sagladig: belirlemistir (Siddiqui
et al. 2008).

Paradis ve arkadaslar1 ise, distk kalsiyum alan grup ile yiksek kalsiyum alan grubu 6
hafta boyunca takip etmisler, ancak gruplar arasinda viicut agirhg, BKI ve viicut yag
yuzdeleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulamamiglardir (Paradis and Cabanac
2005).

Parra ve arkadaslari yaptiklari calismada, yuksek yagli beslenen ve normal yaglh
beslenen fare gruplarinda besin tiiketimi agisindan fark olmamasina ragmen yiiksek kalsiyum
alan grupta, yuksek yaglh diyet almalarina karsin siire i¢inde daha distk vicut agirlig:

kazanimi oldugunu saptamistir. Kontrol grubunda kalsiyum alimi 11.6+0.4 mg/giin iken
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kalsiyum grubunda 34.2 + 1.1 mg/gun’ddr. 30 gunlik slrede vicut agirhginda farklilik
gorulmezken, kalsiyum grubunda, kontrol grubuna gbre %14 daha az viucut agirhg:
gorilmistir. Interskapular kahverengi yag dokusu kontrol grubuna gére kalsiyum grubunda
%46 daha az bulunmustur (Parra et al. 2008).

Sonug

Yapilan ¢alismalarin bazilari kalsiyumun agirlik kontrolii Uzerinde herhangi bir etkisi
olmadigin1 savunmasina karsin, cogu calisma ginlik sut ve Urunleri tiketiminin obeziteyi
Onledigi Uzerinde durmaktadir. Kalsiyum vicutta kemik ve dis saghigi yaninda birgok
fonksiyona sahip oldugundan yasa ve cinsiyete gore gereksinim kadar tiketilmesi gerektigi

unutulmamalidur.
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