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6ZET: Sebze, meyve, tane, tahil ve baklagiller saghgl koruyan ve yasama zindelik katan 
binlerce kimyasal madde icermektedir. Tek baslanna besin ozelligi tasimayan bu maddeler 
"fitokimyasallar" olarak adlandmlmaktadir, Bugiin, fitokimyasallar koruyucu hekimlik ve diger 
tibbi ve biyolojik disiplinler tarafmdan viicut savunmasmda kullarulan bir siiper cephane gibi 
algrlanmaktadir. Giincel yasarrn yaygm olarak risk altmda tutan kanser, kardiyovaskiiler sorunlar, 
hipertansiyon, hormonal bozukluklar ve diyabet gibi sorunlann cozumunde izoflavonlar, ellagik 
asit, fitatlar, indoller, flavonoidler, terpenler, fenolik asit, kumarinler, polifenoller, likopenler, 
glissirizin, izotiyosiyanatlar, karotenoidler, siilfitler fitokimyasallar olarak cesitli bitkiler 
aracihgryla besinlerde yer alarak on ernli gorevler yiiklenmektedirler. 
[Anahtar kelimeler: Fitokimyasal, antioks idan, zinde yasarn.] 

ABSTRACT: Fruits, vegetables, grains, and legumes have several thousand chemicals that 
help keep the health and vigorous live. These substances are called phytochemicals and they 
appear to be super powerful ammunition in preventive health, other medical and biological 
disciplines. This review pre sents some basic and recent medical data on currently known 
phytochemicals to understand how they protect the body and what they are for a healthy and an 
energetic live. Phytochemicals as indols, cumarins, polyphenols, ellagic acid, isothiocyanates, 
phytats, terpenes, phenolic acid, capsaicin, limonen, flavonoids carotenoids and sulfides have 
important roles to solve the common problems of the people including cancers, diabetes, 
cardiovascular diseases. 
[Key Words: Phytochemicals, antioxidant, energetic life] 

ctnts 
Yinninci yiizyilm son 20 yihnda besin 

endiistrisi cok hizh bir gelisme kaydetmistir. 
Antioksidan, hiper besleyici ve fitokimyasal gibi 
kavramlar beslenme alamndaki klas ik yaklasim 
ve tarusmalann yon degistirmesini saglarmstir. 
Saghk alanma aktanlan kaynaklann giin gectikce 
artiyor olmasi bilim adamlanm da harekete 
gecirmis; hekimlik, gida ve cevre dallannda 
cahsan arastirmacilann pek cogu, dikkatlerini 
bitkisel besinlere yogunlasurrruslardir. Oysa 
saghgl koruma ve zinde yasam amaciyla 
bitkilerden yararlanma insanligm ilk tarihlerine 
kadar uzanmaktadir (I). 

Diinya Saghk Orgiitu 'ne gore insanlar 
zamanlanrnn ve ekonomik imkanlanrun onemli 
bir kisrmrn saglrksiz beslenmelerinden 
kaynaklanan sorunlanm cozebilmek icin 
harcamaktadrrlar. Bitkisel agirhkh beslenenlerin 
kendilerini daha zinde hissettikleri bildirilen 
raporda sonuc olarak orgiit, saghkli ve zinde bir 
yasam icin hemen tam amen taze sebze ve 
meyvelerden olusan bir diyet onennektedir(2). 

TIp alanmda yillardir yapilan calismalar, 
sebze, meyve, taneler, hububat ve baklagillerden 
zengin diyetle beslenmenin kalp hastahklan, 
hipertansiyon, kanser ve diyabet gibi diinya 
niifusunu onemli oranda kusatmis riskleri 
azaltabilecegini ileri siinnektedir (3,4). Son 
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yillarda ise, bitkisel diyetlerin olasi koruyucu 
etkilerinin tasidiklan antioksidan ozellikli 
maddelerden olustugu ve antioksidanlann 
hiicreleri dogal oksidasyon reaksiyonlanrun 
yikimlayicr etkilerine karst korudugu fark 
edilmis, boylece arasnrmalar bu bakis acisma 
yogunlasrmsurrS). Bugun ise, daha mikro planda 
bir yaklasimla, bitkisel unlnlerde bulunan ve 
"fitokirnyasallar" olarak tammlanan on binlerce 
madde uzerinde durulmaya baslanmisur (2,5). 

Fitokimyasal kavranu ve diyetteki yerinin son 
yillarda oldukca onem kazanrnasi; bilim ve 
teknolojideki hizh gelismeler ve arasnrma 
sonuclan, Diinya Saghk Orgiittl (WHO)'nun 
onerdigi saghkh diyetin sebze ve meyvelerden 
olusmasi, saghk giderlerinin oldukca yiiksek 
olmasi, toplumun diyet secenegi ve saghk 
alanlannda daha bilincli hale gelmesi, kanser ve 
kardiyovaskiiler sorunlar gibi yaygm risklerin 
cogunda hayvansal gidalartn yogun olarak 
tiiketilmesinin rol aldrgmm anlasilmasi, hayvansal 
uriinlere karsi hissedilen doygunluk, tiiketicilerin 
bu yeni beslenme tarzma gosterdikleri talep gibi 
faktorlerebaglanmaktadir (2,7). 

Bu cahsmada, yasama zindelik kazandiran 
ve pek cok yaygm hastaligm riskini azaltngi one 
surulen seckin fitokimyasallar, bulunduklan 
bitkiler, muhtemel etki sekilleri ve bu maddelerin 
sagltgl koruyucu mekanizmalan hakkmda 
derlenen giincel yaklasimlar sunulmaktadir. 

TANINMIS BAZI FiTOKiMYASALLAR, 
KAYNAKLARI VE iSLEVLERi 

Bitkilerin kendilerine ozgU renk, koku ve 
tatlann olusmasmda biyolojik aktif maddeler olan 
fitokimyasallar etkili bir role sahiptir (5). Yillardir 
siirdiiriilmekte olan cahsmalar sonunda bitkilerdeki 
bu maddelerden kimileri saflastmlabilmis, boylece 
fitokimyasallann saf elde edilerek kullarnlabilmesi 
tartismaya acilnustir. Ornegin, brokoli gibi bazi 
sebzelerin tasidig: fitokimyasallardan olusan 
konsantre preparatlar piyasaya sunulmaktadIr(6). 
Bu gelismeler, onumuzdeki yillarda fitokimyasal 
haplann yaygmlasabileceginin gostergesi 
sayrlmaktadir. 

Sayilan binleri bulan bitkisel besinler 
bugiin yasarmrmzda yer almaktadir. Sadece 
domate ste 10 bini askin fitokim yasal maddenin 

bulundugut S) goz onune ahndrginda 
cesitliligin rakamlarla ifadesi guclesmektedir. 
Ancak etkinlikleri buyiik oranda belirlenrnis ve 
kullamrm global olarak yaygmlasrms kimi 
sebze ve meyvelerde bulunan bazi seckin 
fitokimyasallar asagida ozetlenmistir, 

izotlavonlar: Yaslanrrus, oksidatif hasara 
ugrarms ve saghg nu yitirmis hiicrelerin 
buyiimesini durdurabildikl eri, aynca 
prostaglandinin katabolik enzim aktivitesini 
inhibe ettikleri ; kuru fasulye, baklagiller ve 
soya ezmesi ile soya sUtUnUn izoflavonlar 
acisindan zengin oldugu bildi rilmektedir (8). 

Ellagik asit: Antioksidan savunma sistem 
aktivitesini artirmak suretiyle kirli hava, sigara 
dumam ve organik maddelerin yamk iininlerinin 
hiicre DNA'sma olan zararlt etkilerini 
onleyebilmektedir(9). P450 enzim aktivitesi ve 
butil hidroksi toluen islevlerini destekledigi 
aynca, kas hiicresi sarkoplazmik retikulumundan 
kalsiyumun salmmasmda etkin bir kontrole sahip 
oldugu ileri siiriilmekte olup( lO), bashca 
kaynaklan arasmda uzum, ahududu, elma, cilek, 
hint safram sayilmaktadir (9). 

Uzum (vites vinifera) meyvesi, yapraklan ve 
iiriinlerinden insanltk kiiltiiruniin ilk 
donemlerinden bugiine degin yararlamlmis, en az 
6000 bin yildan buyana kullaruldigi belgelenmistir 
(11). Uziim, ellagik asidin yam sira cekirdeginde 
bol miktarda proantosiyanidinler, fenolik flavonlar 
bulundurur. Serbest radikal giderici bu 
fitokimyasallardan proantosiyanidinin antioksidan 
ozelliginin hem C vitamini hem de E vitamininden 
daha gii<;1ii oldugu gosterilmistin 11). Aym 
arastrrmacilar, uziim cekirdeginin yam sira pancar 
ve limon, kabugunda radyasyonun sakmcalt 
tesirlerinden koruyucu bir fitokimyasal aktivitenin 
saptandiguu bildirmektedirler. 

FitatIar: Demir absorbsiyonunu kontrol 
ederek oksidatif stres olusumunu onleyebilen 
bu simftaki fitokimyasallar aCI bakla, soya 
fasulyesi gibi bitkilerin yam sira pirinc, 
bugday, dan , rmsir ve yulaf gibi kepekli 
tahillarda bulunmaktadir (12). 

indollcr: Merkezi sinir sistemi 
aktivitelerinin dUzeltilmesi, hipoglisemi ve 
hipotansiyon olusturma ile ostrojenin yararlt alt 
gruplanrnn yaprm ve salmmasi gibi fizyolojik 
islevlerde rol alan antioksidan karakterli bir 
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fitokimyasaldm lL lS). Brokoli, briiksel lahanasr, 
lahana, kamabahar, kivircrk lahana, salgam ve 
yapraklan, hardal yapragi (13), ginseng, susam 
yagr (14), act kabak, sarmasik su kabagi, yesil 
sebzeler, taneler ve yumru kokler (15) indollerin 
yer aldigi onemli bitkilerdir. 

Flavonoidler: Fosfatidil inozitol (PIP) 
yoluyla inflamasyon reaksiyonlanrn katalizleyen 
enzimlerin aktivitelerini; honnonlann fizyolojik 
etkileri dismda zararh etkiler olusturmalanru 
inhibe ettikleri, hticrelerde mikrozomal lipid 
peroksidasyonu reaksiyonlanrn onleycbildikleri 
saptanrrusnr (16,17). Weber ve ark (18), 
flavonoidlerin gerektiginde PIP'i basktlamak 
suretiyle hiicresel proliferasyonu kontrol altma 
alabildikleri ve kalpte uyan ileti sisteminin 
regiiIasyonunda olumlu etkilerinin goriildugilm! 
ileri siirmuslerdir. 

Havuc, narenciye , cilek, elma, frambuaz, 
brokoli, ginko bloba , siyah ve yesil yay, 
maydanoz, soya fasulyesi, tahillar, Iahana, 
kabak, patates, domates, salatahk gibi sebze ve 
meyveler flavonoidlerce zengin kaynaklardir 
(I, 16,18). Bu sebze ve meyvelerin gtinli.ik 
diyetlerle ttiketilmesi, bir antioksidan kapasite 
olusturulmasi acismdan onemlidir (18). 

Cay bitkisi (Camellia sinensis), ozellikle 
hemen hemen butiln toplumlarda yaygm olarak 
tiiketilmesi sebebiyle yasanurmzda onemli bir yer 
tutmaktadir, Bu baglamda hem yesil hem de siyah 
cayla ilgili olarak yapilan arasnrmalann fazlahgi 
dikkat cekmektedir, Calismalann hemen tarnami, 
yay icmeninbazi rahatsizhklann olusumunu inhibe 
etmesinin yam sira antioksidan kapasiteyi 
arnrdrgrru ileri siinnektedir (1,16,18). Weber ve 
ark (18), yetiskin bireylerde antioksidan 
kapasitenin desteklenmesinin gtinli.ik 900 ml 
yaklasik 6 fincan yay icilrnesi ile olusabildigini 
bildinnekte ve norrnal yay tiiketiminde yaklasikbir 
6lyii vennektedir. Caym bu etkisini, icerdigi 
flavonoidlere bagh olarak gosterdigive yesil ya da 
siyah yay arasinda antioksidan aktiviteyi 
guclendirme acismdan onemli bir etkinlik farki 
olmadigi, aynca caym uzun sure demlenmisolarak 
bekletilmemesi gerektigi epidemiyolojik ve 
laboratuarcahsmalan ileortaya konmustur (I). 

Terpenler: Terpenler de flavonlar gibi 
hticrelerde mikrozomal lipid peroksidasyonunu 
ve dokularda yogunlasrms oksidatif stresi 
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onlernektedir. En onemli terpen kaynaklan 
arasmda narenciye , kiraz, visne gibi meyveler 
bulunmaktadir (19). 

Fenolik asit: Enzimsel aktivitelerin kontroli.i, 
nitrozaminlerin olusmasmm engellenmesi ve kan 
lipid dtizeyidengesizliklerinin giderilmesinde aktif 
rolii vardir, ACI biberde bulunan kapsaisin adh 
fitokimyasal maddenin de fenolik asit gibi 
nitrozamin olusurnunu baskrladigi bildirilmistir 
(5). Bashca fenolik asit bulunduran meyve ve 
sebzeler findik, ceviz gibi kabuklu yemisler, 
havuc, kiraz, visne, clma, cilek, frambuaz, brokoli, 
portakal, domatesve kepekli talullardir(20). 

Kumarinler: D vitamini, kalsiyum, 
koenzim Q, kereviz tohumu yagi, maydanoz yagi, 
izoflavonlar, lignanlar, proteaz inhibitorleri ve 
yay polifenolleri gibi dogal iiriinler, maydanoz 
yapraklannda bolca bulunan kumarinlere benzer 
etkiler gosteren fitokimyasallardandir. Genetik 
bilgilerin depolandrgi hiicre DNA'lannm 
yapisma zararh etkileri olan maddelerin 
tesirlerinin onlenmesinde yer aldiklan kabul 
edilmektedir (21). 

Polifenoller: Polifenoller, izoloflavonlar 
ve flavonoidler antioksidan etkinligi gilcltl 
mikro besinlerdendir. Bu ozellikleri nedeniyle 
sayilan fitokimyasallar oksidasyonun rutin 
tahribatma karsi LDL oksidasyonunu inhibe 
ederek hiicreleri korurlar. Aym zamanda basta 
polifenoller olmak Ilzere, izoflavonlar ve 
flavonoidler gibi bazi fitokimyasal maddelerin 
steroidlerin metabolik profilini ve p450 
substratlanm degisime ugranci etki 
gosterdiklcri belirlenmistirtzz). Ozellikle 
serbetci otu, yesil yay ve iiziim cesitleri 
polifenollerce zengindir (23, 24). Serbetci 
otunun mutagenik etkili streptokoklan 
baskiladigi, bu islevinde icerdigi polifenollerin 
rol aldig: diisumllmektedir (24) . Popiiler bir 
icecek olan caym bol miktarda antioksidan 
polifenol icerdigi saptanmis, antioksidan 
etkinlik mekanizmalannm daha iyi 
kavrarnlabilmesi amaciyla da yay kimyasi 
yogun bir bicimde arastmlmaktadrr (25) . 

Zeytin yag: polifenollerden zengin diger bir 
bitkisel tirtindtir. Radikallerin primer faktor 
olarak rol aldigr hastahklarda koruyuculugunun 
yiiksek oldugu dusunulrnektedirfzi) , 



Likopenler: Antioksidan aktivite gosteren 
likopenlerin kanser onleyici ve erkek cinsiyet 
honnonlannm diizey ve aktivitesini diizenleyici 
etkileri bildirilmekte(26), domatesin tasidig: on 
binden fazla fitokimyasaldan en cok dikkat 
cekeninin Iikopenler oldugu kabul edilmektedir. 
Likopenlerin diger kaynaklan arasmda karpuz ve 
greyfurt gosterilmektedir (27,28). 

Glissirizin: DNA hasanm, honnonlar ve 
metabolitlerinin istenmeyen yan etkilerinin 
olusmasuu 6nledikleri(4), cok guclu antiviral 
etkinlik gosterebildikleri (29) ve antioksidan 
savunma sisteminde rol aldikl an ; bilinen en 
onemli glissirizin kaynagirun ise, meyan kokii 
oldugu kabul edilmektedir (4,23). 

izotiyosiyanatIar: En yaygm olarak 
bilinen etkisi DNA hasarim onlemedeki 
basansidir. Bu islevi enzimsel aktiviteleri 
yonlcndirerek gerceklestirdikleri sarulmakta ; 
izotiyosiyanatlann su teresi , turp, lahana gibi 
kaynaklarda onemli dilzeyde bulundugu 
bildirilmektedir (30). 

Karotenoidler: Bir antioksidan gibi 
davranarak oksidatif kaynakh hasan onemli 
duzeyde azaltngi, DNA sanna l kmlmalanru 
onledigi ve kanser onleyici etkinligi kabul 
edilmektedir (31). Domates, havuc , ispanak, 
kamabahar, frenk sogaru, beyaz ve kirrmzi 
turp, iizum, kivi, ananas, patlican, kereviz, 
hindiba, giineyik , rezene kok ve yapraklan 
karatenoidler acismdan zengin olduklan 
kaydedilmektedir(32) . 

SiilfitIer: Toksik etkili endojen ve 
eksojen kimyasal maddelerin kendileri ve 
metabolitlerinin viicuttan atilmasmda rol alan, 
glutatyon transferaz, NADPH ve quinon 
rediiktaz gibi detoksifikasyon enzimlerinin 
aktivitesini artirdiklan, aynca antioksidan 
savunmada yer aldiklan saptanrrusui); 
sanmsak, sogan , frenk sogaru, prrasa, ananas, 
ve brokoliden onemli diizeylerde izole 
edilmislerdif(Sji). 

Narenciyeler, havuc ve lifli yesil sebzeler, 
ayrn zamanda karoten oidler, glikozinolatlar, 
fitosteroller, saponinler, terpenler, 
fitoostrojenler, flavonlar, proteaz inhibitorleri, 
fenolik asitlerden olusan fitokimyasallarca da 
onemli kaynaklardir (6) . 
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Diger taraftan narenciyeler genel olarak 
viicudu koruyucu enzimsel islevleri hem uretim 
hem de aktivite asamasmda destekleyen bir 
fitokimyasal madde olan limonence de 
zengindir(5). 

Bitkilerden yararlarurken insan, gida ve 
ccvre ucliisiinun bilincli bir sekilde dusunulmesi 
ve kontrolune onem verilmesi gerekmektedir. 
Sebze, tahil ve meyvelerin tasidrgi fitokimyasal 
maddelerin niteliklerini kaybetmeden ya da en az 
kayipla tiiketilebilmesi; pestisid ve organik 
bilesiklerin kullanmurun kisitlanmasi ve bu 
maddelerin kalmtilanm fazlaca tasiyan bitkilerin 
tiiketilrnemesi icin onlem almmasi, saghgmuzi 
bekleyen pek cok riskin onlemesi acismdan 
onemlidin 12). 

Bitkilerdeki yaglar: Tum bitkiler yapisal 
bilesiklerinden biri olan yaglan icerir, Bu yaglar 
doymusluk, tekli ve coklu doymarrushk ozellikleri 
actsmdan bir dengededir. Ancak, insan saghg: 
dikkate ahndtgmda tamamen yararh veya 
tamamen sakmcali olarak nitelenebilen bir bitkisel 
yag yoktur. Diyetle alman yaglann yaprsi, 
doymusluk derecesi ve zincir uzunlugu kadar, bir 
bitki tiiriine dayah yaglann siirekli ve agirhkh 
olarak ahnmamasi secici davranmarmzi gerektiren 
hususlardandut.B). Ornegin, sadece tahila dayah 
beslenme, insan ve hayvanlarda coklu doymamis 
yag . dengesizlikleri, sismanhk ve glikoz 
intoleransma yol acmaktadir. 

Yaygm Risk FaktOrlerine Karsi 
Koruma 

Hayvansal gidalar ve yaglann kanser, 
kardiyovaskiiler hastahklar gibi yaygir, saghk 
sorunlanyla iliskilendirildigi cahsmalara sikca 
rastlanmasma ragmen, arastirmalarda bitkiler ve 
fitokimyasal maddelerden daha cok zindeligi 
destekleyici ve saghgl koruyucu maddeler oJarak 
soz edilmektedir (25). Bu alanda genis caph, 
epidemiyolojik cahsmalar yapilmisnr. Ornegin 
Amerika Birlesik Devletleri'nde bir eyaleti 
kapsayan ve 61i1m oranlarmm arastmldigi bir 
calismada et tuketiminin onemli bir olum riski 
olusturdugu; fmdik, ceviz gibi kabuklu yernisler, 
meyveler ve yesil sebze tiiketimindeki artisin ise, 
bu riskiazalttl£1(26); antimutajenik, 
antikarsinojenik onlemlerin guvenli bir sekilde 
olusturulmasmda fitokimyasal maddelere onemli 
bir yer aynlmasi gercktigi kabul edilmistirtj-l). 



Fitokimyasal maddelerin kanser ya da 
diger hastahkl ara karst viicudu nasil 
koruduklannm tam olarak anlasilabilmesi icin 
bu hastaliklann olusum ve gelisim 
asarnalanmn yam sira fitokimyasal etki 
mekanizrnalanmn da cok iyi bilinmesi 
gerekmektedir(5). Son on yil, bize meyve ve 
sebzelerin, yedigimiz bir gid a ya da havadaki 
karsinojenik bir molekiiliin ahnmasiyla 
baslayabilen kanseri onlemedeki etkinliklerinin 
anlasilmasmda onemli avantajlar saglanustir 
(30). Genis capli alan taramalan ve deneysel 
olarak gerceklestirilen calisrnalar sonucunda 
yaygm kanser tiirlerinin pek cogunun goriilmc 
sikh gmm aza ltilabilmes i icin bitkisel gida 
tiiketiminin artmlmasi gerektigi anlasilrmsnr. 
Dogal iiriinler ve grda kimyasi alanlan nda 
cahsan bilim adamlan binlerce fitokimyasal 
maddeyi izole ederek, etkili olduklan 
biyokimyasal reaksiyonlan saptarmslardirtS). 

Giiniimiizdeki bilimsel yaklasim kanser 
onleyici fitokimyasallann bu islevlerini, 
temelde bes yoldan birini veya daha fazlasim 
kullanarak gercek lestirdikleri seklindedir, Bu 
yollar asagidaki gibi siralanabilir: 
I.	 Karsinojen aktivite "Faz I" enzimlerini 

inhibe ederek modifiye edilebilmektedir, 
2.	 "Faz 2" yoluna girmis kanserojenler 

detoksifiye edilebilir, 
3.	 DNA'da birikmis reaktif metabolitler 

temizlenerek genetik yapi korunabilir, 
4.	 Anormal hUcresel proliferasyon, 

preneoplastik lezyon olusumlanmn 
engellenmesi yoluyla onlenebilir, 

5.	 Kanser tiirlerinin bazi olduruci; etkilerinin 
olusmasi durdurulabilir(3). 

Ornegin; turuncgiller, cilek, bogiirtlen gibi 
kucuk sulu meyvelerde ve diger kaynaklarda 
bulunan flavonoidler "faz I" enzimlerini inhibe 
ederek kansere yol acari hormonlann erken 
donemde hUcrelere adezyonunu engellerler (22). 
Saponinlerce zengin mercimek, nohut, soya ve 
kuru fasulyenin 4. yoldan etki ederek kanserli 
hiicre iiremesini onleyebildigi sarulmaktadir (4). 
Maydanoz ve domatesteki temel 
fitokimyasallardan kumarinler ve klorogenik asit, 
kanserojenlerin tahrip edici etkilerini 
onleyebilmektedir (5). Aynca sayilan yollar 
dismda bazi mekanizmalann one siiriildiigii de 

gozlenrnektedir. Ornegin brokolide bulunan 
indoller, fenolik asit, terpenler, izotiyosiyanatlar 
ve karotenoidlerin hiicreye girmis kanserojenin 
heniiz bir yikim olusturmadan hiicre disma 
atilmasuu saglayan enzimlerin aktivitelerini 
artrrdrgi samlmaktadrrfsl), Yine, soya 
fasulyesinde bulunan fitokimyasallardan 
"genistein"in tUmUr hUcrelerinin beslenebilmesi 
icin gerekli olan yeni kapillarlann olusumunu 
onledigi, kanser onleyici etkisini bu yolla 
gosterdigi ileri siinilmusnir (5). 

Aslmda , koruyucu etkinlikleri sunulan 
maddeler listesinin uzanlmasi miimkiinse de, 
fitokimyasallann spesifik olarak kanseri 
onlerncleri konusunda heniiz cok kapsamh 
calismalar yoktur. Ancak, azalnus kanser riski 
ile hububat, kabuklu yemisler ve yesil meyve 
sebzelerce zengin bir beslenme arasmdaki 
pozitif iliskiden bahseden yiizlerce cahsrnaya 
rastlamak mtirnkUndUr. 

Ellagic asit, izotiyosiyanatlar , indoller, 
kumarinler, izoflavonlar, karotenoidler ve 
likopenlerin kanser onleyici ozellikleri sikca 
vurgulanmakta, bunun dismda mutagenlerin 
yol aytlgl diger patolojilerin onlenmesinde de 
etkin olduklan bildirilmektedir(2,4,19,26,35). 

Lahanada da yogun olarak bulunan indolleri 
tasiyan bitkiler hipoglisemik etkinlikleriyle 
diyabeti onlemede ve lipidlerle olasi iliskileri 
nedeniyle kardiyovaskiiler sorunlann 
giderilmesinde kullamlmaktadir (14,36), 

GIDALARIN HAZIRLANMASININ
 
BESi N BiLESENLERiNE VE
 
BESLENMEYE ETKiLERi
 

Gidalann hazrrlanmasi ve rafine islemleri 
pek cok besin maddesinde yapisal bozuklukJara 
yol acmaktadir, Rafine islemlerine elestirel 
yaklasim pek cok arastrrmaci gibi Bizoadhurst ve 
ark (33) tarafmdan da ileri surulmus; 
arastrrmacilar rafine edilmemis yaglar, sebze­
meyve ve diger bitkilerin gida etkinliklerinin 
kesinlikJe daha gU91U oldugunu bildirmislerdir, 
Bu etkinlik daha cok vitaminlere baglanmaktadir. 
Vitaminler ve mineraller arasmdaki siki iliski de 
etkinligi dogrudan etkilemekte ve dengeli 
beslenme amaciyla yalruzca bir vitamin ya da 
mineralin almmasi soru nlann coziimtine 
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yetmemektedir. Vitamin ve minerallerin optimum ve mineraller Tablol ve 2'de sunulmustur (5,35). sag 
etkinlikleri icin aynca gerekli olan diger vitamin sU:ri 

Tablol. Bazi Vitaminlerin Optimum Etkileri Ieln Aynca Gerekli DIan Diger Vitamin ve Mineraller 
bes 

Vitamin Optimal Etki lcin Gerekli Olan Diger Vitamin ve Mineraller 
A Vitamini Kolin, csansivcl vag asitleri, cinko, C,D ve E vitaminleri 
8 Vitamini Kompleksi Kalsiyum, C ve E vitaminleri 
8 , Vitamini (Tiyarnin) Manganez, 8 vitamini komplcksi, eve E vitaminleri 
8 2 Vitamini (Riboflavin) 8 vitamini kompleksi, C vitamini 
B, Vitamini (Niasin) 8 vitamini komol cksi, C vitamini 
Pantotenik Asit (vit 8 5) 8 vitamini kompleksi, A,C vc E vitaminleri 
8 6 Vitamini (Pridoksin) Potasyum, 8 vitamini kompleksi, C vitamini 
8i otin Folik asit, 8 vitamin kornpleksi, pantotenik asit, 8 12 vc C vitamini 
Kolin 8 vitamini kompleksi, folik asit, inositol, 8 12 vitamini 
inositol 8 vitarnini kompleksi, C vitamini 
Para-aminobenzoik Asit (PA8A) 8 vitamini kompleksi, folik asit, C vitamini 
C Vitarnini 8 iyoflavonoidler, kalsiyum, magnezyum 
D Vitamini Kalsivurn, kolin, csansiycl Vag asitleri, fosfor, vit, A ve C 
E Vitarnin i Esansivcl vag asitlcri, manganez, selenvum, vitamin A vc 8 , 
Esansiycl Yag Asitleri (ViI. F) A, C, D ve E vitaminleri 
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Tablo 2. Bazr Minerallerin Optimum Etkileri Icin Aynca Gerekli Dian Dlger Vitamin ve 1. 
Mineraller 

Pek cok vitamin gidalann pisirilrnesi ve 
hazirlanrnasi sirasmda yiknnlanmakta, 
fitokimyasallar ise, bu gibi islernlerden 
etkilenmemektedir Ornegin; genistein soyada, fenil 
izotiyosiyanat lahanada bulundugu gibi hazirlanan 
tiim urtlnlerinde de yapisnu korumaktadntx.Jo). 

Test edilen hububat tan elerinin, yesil 
bitkiler ile meyve ve sebzelerin seckin 
fitokimyasallan beli rli oranlarda tasidrg: 
goru lme ktedir (11,1 8,29). Bu nedenle, saglikh 
kalabilmeye yardnnci olabilecek dozda 

Mineral Optimal Etki lcin Gerekli Olan Dii!er Vitamin ve Mineraller 
Kalsiyum 8 0r, esansiycl vag asitlcri, lizin, rnagnezyum, manganez, fosfor, A, 

C, D, E ve vitarninleri 
Baklr Kobalt, folik asit, demir, cinko 
Iyot Demir, manganez, fosfor 
Magnezyum Kalsiyurn, fosfor, potasyurn, B6 vitamini, C ve D vitaminlcri 
Manzanez Kalsivum, dernir, 8 vitarnini kompleksi, E vitamini 
Fosfor Kalsiyum, dernir, manganez, sodyum, B6 vitamini 
Silikon Demir, fosfor 
Sody urn Kalsiyum, potasyum, kukurt . D vitamini 
Kukurt Potasvurn, 8, vitarnini, pantotenik asit, biotin 
Cinko Kalsiyurn, bakrr, fosfor, 8 6 vitamini 

.) . 

.... 

" 
fitokimyas al madde almu normal yem eklerle
 
bile miimkiin olup, boylece fitokimyasallar ile
 

6. aramizda onemli bir ulasim kolayhgi ve
 
yararl anma avantaji olusmaktadir.
 

Ancak vurgulanmahdir ki; fitokimyasal
 
kaynaklanrun bilincli secimi, bitkiler ve
 
iiriinlerinin taze, c;ig ya da hafif pisirilmis olarak
 
degerlendirilmesi, siiphcsiz, fitokimyasallann yam
 
SITa vitaminler, mineraller ve diger besin
 
maddelerinden en iist diizeyde yararlanabilmeyi
 s. 
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saglayacak ve bireylerin saghkh zinde bir yasam
 
siirdiirebilmelerine katkida bulunacaktir (5).
 

SONU<; 
Fitokimyasallar, daha saghkh ve daha dengeli 

beslenmeye olan onemli katkilan yiiziinden zinde 
yasamdaki etkinlikleri, giiniimiizde yeniden fark 
edilmis olan besin bilesikleridir. Hazirlama 
islemleri sirasmda oze lliklerini yitinn emeleri, elde 
edilmeleri ve besinlerle ahrunalanmn kolay ve 
ekonomik olmasi onemli bir kazancnr, Aynca 
bitkisel agirhkh beslenenlerin kend ilerini daha 
huzurlu hissettikleri de hatirlanacak olursa bu 
maddele rden yararlanmayt daha cekici hale 
getirmektedir. 

Bitkisel diyetler gezegerurmzm saghk 
anahtarlan rn tasimaktadtr. Bu yiizden bitkisel 
agirhkh beslenrne seceneklerinin bilimsel 
yaklasimlarla ele almarak yeni diyet 
modiilasyonlan insan saghgma sunulmalidir. 
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