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OZET: Sebze, meyve, tane, tahil ve baklagiller sagligi koruyan ve yasama zindelik katan
binlerce kimyasal madde igermektedir. Tek baslarina besin 6zelligi tasimayan bu maddeler
“fitokimyasallar” olarak adlandirilmaktadir. Bugiin, fitokimyasallar koruyucu hekimlik ve diger
tibbi ve biyolojik disiplinler tarafindan viicut savunmasinda kullanilan bir siiper cephane gibi
algilanmaktadir. Giincel yasami yaygin olarak risk altinda tutan kanser, kardiyovaskiiler sorunlar,
hipertansiyon, hormonal bozukluklar ve diyabet gibi sorunlarin ¢6ziimiinde izoflavonlar, ellagik
asit, fitatlar, indoller, flavonoidler, terpenler, fenolik asit, kumarinler, polifenoller, likopenler,
glissirizin, izotiyosiyanatlar, karotenoidler, siilfitler fitokimyasallar olarak g¢esitli bitkiler
araciligiyla besinlerde yer alarak 6nemli gérevler yiiklenmektedirler.

[Anahtar kelimeler: Fitokimyasal, antioksidan, zinde yasam.]

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 presents 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]

GIRIS Diinya Saghk Orgiitii'ne gére insanlar
Yirminci yiizyilm son 20 yilinda besin  zamanlarmin ve ekonomik imkanlarinin 6nemli
endistrisi ¢ok hizli bir gelisme kaydetmistir.  bir  kismum  sagliksiz  beslenmelerinden
Antioksidan, hiper besleyici ve fitokimyasal gibi ~ kaynaklanan  sorunlarmi  ¢dzebilmek igin
kavramlar beslenme alanindaki klasik yaklasim  harcamaktadirlar. Bitkisel agirlikli beslenenlerin
ve tartigmalarin yon degistirmesini saglamistir.  kendilerini daha zinde hissettikleri bildirilen
Saglik alanina aktarilan kaynaklarin giin gegtikge ~ raporda sonug olarak orgiit, saglikli ve zinde bir
artiyor olmasi bilim adamlarin1 da harekete  yasam ig¢in hemen tamamen taze sebze ve
gegirmis; hekimlik, gida ve g¢evre dallarinda  meyvelerden olusan bir diyet 6nermektedir(2).
calisan arastirmacilarin pek ¢ogu, dikkatlerini Tip alaninda yillardir yapilan ¢aligmalar,
bitkisel besinlere yogunlastirmislardir. Oysa  sebze, meyve, taneler, hububat ve baklagillerden
sagligi koruma ve zinde yasam amaciyla  zengin diyetle beslenmenin kalp hastaliklari,
bitkilerden yararlanma insanligin ilk tarihlerine  hipertansiyofi, kanser ve diyabet gibi diinya
kadar uzanmaktadir (1). nifusunu Onemli oranda kusatmis riskleri
azaltabilecegini ileri strmektedir (3,4). Son
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yillarda ise, bitkisel diyetlerin olasi koruyucu
etkilerinin  tagidiklari  antioksidan  ozellikli
maddelerden olustugu ve antioksidanlarin
hiicreleri dogal oksidasyon reaksiyonlarinin
yikimlayici  etkilerine karsi korudugu fark
edilmis, boylece aragtirmalar bu bakis agisina
yogunlasmistir(5). Bugiin ise, daha mikro planda
bir yaklagimla, bitkisel iriinlerde bulunan ve
“fitokimyasallar” olarak tanimlanan on binlerce
madde iizerinde durulmaya baslanmistir (2,5).

Fitokimyasal kavramu ve diyetteki yerinin son
yillarda oldukga Onem kazanmasi; bilim ve
teknolojideki hizli  gelismeler ve arastirma
sonuglar;, Diinya Saghk Orgiiti (WHO)’nun
onerdigi saglkli diyetin sebze ve meyvelerden
olusmasi, saglik giderlerinin oldukga yiiksek
olmasi, toplumun diyet segenegi ve saghk
alanlarinda daha bilingli hale gelmesi, kanser ve
kardiyovaskiiler sorunlar gibi yaygin risklerin
¢ogunda hayvansal gidalarm yogun olarak
titketilmesinin rol aldiginin anlagilmasi, hayvansal
tirtinlere kars1 hissedilen doygunluk, tiiketicilerin
bu yeni beslenme tarzina gosterdikleri talep gibi
faktorlere baglanmaktadir (2,7).

Bu ¢aligmada, yasama zindelik kazandiran
ve pek ¢ok yaygin hastaligin riskini azalttigi 6ne
stirtilen segkin fitokimyasallar, bulunduklar
bitkiler, muhtemel etki sekilleri ve bu maddelerin
sagligt  koruyucu mekanizmalari hakkinda
derlenen giincel yaklagimlar sunulmaktadir.

TANINMIS BAZI FITOKIMYASALLAR,
KAYNAKLARI VE iSLEVLERI

Bitkilerin kendilerine 6zgii renk, koku ve
tatlarin olugmasinda biyolojik aktif maddeler olan
fitokimyasallar etkili bir role sahiptir (5). Yillardir
slirdiiriilmekte olan ¢aligmalar sonunda bitkilerdeki
bu maddelerden kimileri saflastirilabilmis, boylece
fitokimyasallarin saf elde edilerek kullanilabilmesi
tartismaya agilmistir. Ornegin, brokoli gibi bazi
sebzelerin tasidigi  fitokimyasallardan ~ olusan
konsantre preparatlar piyasaya sunulmaktadir(6).
Bu gelismeler, 6niimiizdeki yillarda fitokimyasal
haplarin yayginlagabileceginin gostergesi
sayilmaktadir.

Sayilar1 binleri bulan bitkisel besinler
bugiin yasamimizda yer almaktadir. Sadece
domateste 10 bini agkin fitokimyasal maddenin
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bulundugu(5) g6z  Oniine  alindiginda
gesitliligin rakamlarla ifadesi giiglesmektedir.
Ancak etkinlikleri bilyiik oranda belirlenmis ve
kullanimi1 global olarak yaygmlasmis kimi
sebze ve meyvelerde bulunan bazi segkin
fitokimyasallar agagida 6zetlenmistir.

Izoflavonlar: Yaslanmis, oksidatif hasara
ugramis ve saghgmi yitirmig hiicrelerin
biiylimesini durdurabildikleri, ayrica
prostaglandinin katabolik enzim aktivitesini
inhibe ettikleri; kuru fasulye, baklagiller ve
soya ezmesi ile soya siitiiniin izoflavonlar
agisindan zengin oldugu bildirilmektedir (8).

Ellagik asit: Antioksidan savunma sistem
aktivitesini artirmak suretiyle kirli hava, sigara
dumani ve organik maddelerin yanik {iriinlerinin
hiicre DNA’sina olan  zararli etkilerini
onleyebilmektedir(9). P450 enzim aktivitesi ve
butil hidroksi toluen islevlerini destekledigi
ayrica, kas hiicresi sarkoplazmik retikulumundan
kalsiyumun salinmasinda etkin bir kontrole sahip
oldugu ileri siirlilmekte olup(10), baslica
kaynaklar arasinda iiziim, ahududu, elma, gilek,
hint safrani sayilmaktadir (9).

Uziim (vites vinifera) meyvesi, yapraklari ve
tiriinlerinden insanlik kiiltiiriintin ilk
dénemlerinden bugiine degin yararlanilmug, en az
6000 bin yildan buyana kullanildig1 belgelenmistir
(11). Uziim, ellagik asidin yan sira ¢ekirdeginde
bol miktarda proantosiyanidinler, fenolik flavonlar
bulundurur.  Serbest radikal giderici bu
fitokimyasallardan proantosiyanidinin antioksidan
ozelliginin hem C vitamini hem de E vitamininden
daha giicli oldugu gosterilmistir(11). Aymni
aragtirmacilar, tiziim ¢ekirdeginin yani sira pancar
ve limon kabugunda radyasyonun sakincal
tesirlerinden koruyucu bir fitokimyasal aktivitenin
saptandigini bildirmektedirler.

Fitatlar: Demir absorbsiyonunu kontrol
ederek oksidatif stres olusumunu Onleyebilen
bu siniftaki fitokimyasallar aci bakla, soya
fasulyesi gibi bitkilerin yan1 sira piring,
bugday, dari, musir ve yulaf gibi kepekli
tahillarda bulunmaktadir (12).

indoller: Merkezi sinir sistemi
aktivitelerinin  diizeltilmesi, hipoglisemi ve
hipotansiyon olusturma ile 6strojenin yararl alt
gruplarinin yapim ve salmmasi gibi fizyolojik
islevlerde rol alan antioksidan karakterli bir



fitokimyasaldir(13-15). Brokoli, briiksel lahanast,
lahana, karnabahar, kivircik lahana, salgam ve
yapraklari, hardal yaprag: (13), ginseng, susam
yagi (14), aci kabak, sarmasik su kabagi, yesil
sebzeler, taneler ve yumru kokler (15) indollerin
yer aldig1 6nemli bitkilerdir.

Flavonoidler: Fosfatidil inozitol (PIP)
yoluyla inflamasyon reaksiyonlarini katalizleyen
enzimlerin aktivitelerini; hormonlarin fizyolojik
etkileri diginda zararli etkiler olusturmalarini
inhibe ettikleri, hiicrelerde mikrozomal lipid
peroksidasyonu reaksiyonlarini onleyebildikleri
saptanmugtir  (16,17). Weber ve ark (18),
flavonoidlerin  gerektiginde PIP’i baskilamak
suretiyle hiicresel proliferasyonu kontrol altina
alabildikleri ve kalpte uyari ileti sisteminin
regiilasyonunda olumlu etkilerinin goriildiigiinii
ileri stirmiiglerdir.

Havug, narenciye, c¢ilek, elma, frambuaz,
brokoli, ginko bloba, siyah ve yesil ¢ay,
maydanoz, soya fasulyesi, tahillar, lahana,
kabak, patates, domates, salatalik gibi sebze ve
meyveler flavonoidlerce zengin kaynaklardir
(1, 16,18). Bu sebze ve meyvelerin giinliik
diyetlerle tiiketilmesi, bir antioksidan kapasite
olusturulmasi agisindan 6nemlidir (18).

Cay bitkisi (Camellia sinensis), ozellikle
hemen hemen biitiin toplumlarda yaygm olarak
titketilmesi sebebiyle yasanmimizda 6nemli bir yer
tutmaktadir. Bu baglamda hem yesil hem de siyah
cayla ilgili olarak yapilan arastirmalarin fazlalig
dikkat ¢ekmektedir. Caligmalarin hemen tamamu,
¢ay igmenin bazi rahatsizliklarin olusumunu inhibe
etmesinin yan1 sira  antioksidan  kapasiteyi
artirdigint ileri siirmektedir (1,16,18). Weber ve
ark (18), yetiskin bireylerde antioksidan
kapasitenin desteklenmesinin giinlik 900 ml
yaklagik 6 fincan gay igilmesi ile olusabildigini
bildirmekte ve normal ¢ay tiiketiminde yaklasik bir
Olgii vermektedir. Caym bu etkisini, igerdigi
flavonoidlere bagli olarak gosterdigi ve yesil ya da
siyah ¢ay arasinda antioksidan aktiviteyi
gliclendirme agisindan 6nemli bir etkinlik fark
olmadigy, ayrica ¢ayin uzun siire demlenmis olarak
bekletilmemesi  gerektigi  epidemiyolojik  ve
laboratuar ¢aligmalart ile ortaya konmustur (1).

Terpenler: Terpenler de flavonlar gibi
hiicrelerde mikrozomal lipid peroksidasyonunu
ve dokularda yogunlagsmis oksidatif stresi
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onlemektedir. En onemli terpen kaynaklari
arasinda narenciye, kiraz, visne gibi meyveler
bulunmaktadir (19).

Fenolik asit: Enzimsel aktivitelerin kontroli,
nitrozaminlerin olugmasimin engellenmesi ve kan
lipid diizeyi dengesizliklerinin giderilmesinde aktif
rolii vardir. Aci biberde bulunan kapsaisin adli
fitokimyasal maddenin de fenolik asit gibi
nitrozamin olusumunu baskiladig: bildirilmistir
(5). Baglica fenolik asit bulunduran meyve ve
sebzeler findik, ceviz gibi kabuklu yemisler,
havug, kiraz, visne, elma, ¢ilek, frambuaz, brokoli,
portakal, domates ve kepekli tahillardir (20).

Kumarinler: D  vitamini, kalsiyum,
koenzim Q, kereviz tohumu yag1, maydanoz yagi,
izoflavonlar, lignanlar, proteaz inhibitorleri ve
cay polifenolleri gibi dogal {iiriinler, maydanoz
yapraklarinda bolca bulunan kumarinlere benzer
etkiler gosteren fitokimyasallardandir. Genetik
bilgilerin  depolandigi  hiicre =~ DNA’larinin
yapisina zararlh etkileri olan maddelerin
tesirlerinin  6nlenmesinde yer aldiklar1 kabul
edilmektedir (21).

Polifenoller: Polifenoller, izoloflavonlar
ve flavonoidler antioksidan etkinligi giiglii
mikro besinlerdendir. Bu 6zellikleri nedeniyle
sayllan fitokimyasallar oksidasyonun rutin
tahribatina kars1 LDL oksidasyonunu inhibe
ederek hiicreleri korurlar. Ayni zamanda bagta
polifenoller olmak iizere, izoflavonlar ve
flavonoidler gibi bazi fitokimyasal maddelerin

steroidlerin metabolik profilini ve p450
substratlarini degisime ugratict etki
gosterdikleri  belirlenmistir(22).  Ozellikle

serbet¢i otu, yesil c¢ay ve lzim gesitleri
polifenollerce zengindir (23, 24). Serbetci
otunun  mutagenik  etkili  streptokoklari
baskiladigi, bu islevinde igerdigi polifenollerin
rol aldig1 digtiniilmektedir (24). Popiiler bir
icecek olan ¢aymn bol miktarda antioksidan
polifenol igerdigi saptanmis, antioksidan
etkinlik mekanizmalarinin daha iyi
kavranilabilmesi amaciyla da ¢ay kimyasi
yogun bir bi¢imde arastirilmaktadir (25).

Zeytin yagi polifenollerden zengin diger bir
bitkisel tiriindiir. Radikallerin primer faktor
olarak rol aldigi hastaliklarda koruyuculugunun
yliksek oldugu diistiniilmektedir(25).



Likopenler: Antioksidan aktivite gosteren
likopenlerin kanser onleyici ve erkek cinsiyet
hormonlarinin diizey ve aktivitesini diizenleyici
etkileri bildirilmekte(26), domatesin tagidii on
binden fazla fitokimyasaldan en c¢ok dikkat
cekeninin likopenler oldugu kabul edilmektedir.
Likopenlerin diger kaynaklar1 arasinda karpuz ve
greyfurt gosterilmektedir (27,28).

Glissirizin: DNA hasarini, hormonlar ve
metabolitlerinin istenmeyen yan etkilerinin
olugmasini Onledikleri(4), ¢ok gii¢lii antiviral
etkinlik gosterebildikleri (29) ve antioksidan
savunma sisteminde rol aldiklari; bilinen en
6nemli glissirizin kaynaginin ise, meyan koki
oldugu kabul edilmektedir (4,23).

izotiyosiyanatlar: En yaygin olarak
bilinen etkisi DNA hasarin1  6nlemedeki
basarisidir. Bu islevi enzimsel aktiviteleri
yonlendirerek gergeklestirdikleri sanilmakta;
izotiyosiyanatlarin su teresi, turp, lahana gibi

kaynaklarda Onemli diizeyde bulundugu
bildirilmektedir (30).
Karotenoidler: Bir antioksidan gibi

davranarak oksidatif kaynakli hasari 6nemli
diizeyde azalttigi, DNA sarmal kirilmalarini
onledigi ve kanser Onleyici etkinligi kabul
edilmektedir (31). Domates, havug, ispanak,
karnabahar, frenk sogani, beyaz ve kirmizi
turp, Uzilim, kivi, ananas, patlican, kereviz,
hindiba, giineyik, rezene kdk ve yapraklari
karotenoidler agisindan zengin  olduklar
kaydedilmektedir(32).

Siilfitler: Toksik etkili endojen ve
eksojen kimyasal maddelerin kendileri ve
metabolitlerinin viicuttan atilmasinda rol alan,
glutatyon transferaz, NADPH ve quinon
rediiktaz gibi detoksifikasyon enzimlerinin
aktivitesini artirdiklari, ayrica antioksidan
savunmada yer aldiklar1  saptanmis(6);
sarimsak, sogan, frenk sogani, pirasa, ananas,
ve brokoliden o©nemli diizeylerde izole
edilmislerdir(5,6).

Narenciyeler, havug ve lifli yesil sebzeler,
ayn: zamanda karotenoidler, glikozinolatlar,
fitosteroller, saponinler, terpenler,
fitoostrojenler, flavonlar, proteaz inhibitorleri,
fenolik asitlerden olusan fitokimyasallarca da
6nemli kaynaklardir (6).
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Diger taraftan narenciyeler genel olarak
viicudu koruyucu enzimsel islevleri hem tiretim
hem de aktivite asamasinda destekleyen bir
fitokimyasal madde olan limonence de
zengindir(5).

Bitkilerden yararlanirken insan, gida ve
¢evre Ugliistiniin bilingli bir sekilde diisliniilmesi
ve kontroliine 6nem verilmesi gerekmektedir.
Sebze, tahil ve meyvelerin tasidig fitokimyasal
maddelerin niteliklerini kaybetmeden ya da en az
kayipla tiiketilebilmesi; pestisid ve organik
bilesiklerin  kullaniminin ~ kisitlanmast  ve bu
maddelerin kalintilarini fazlaca tastyan bitkilerin
tiiketilmemesi igin Onlem alinmasi, sagligimizi
bekleyen pek ¢ok riskin Onlemesi agisindan
onemlidir(12).

Bitkilerdeki yaglar: Tim bitkiler yapisal
bilesiklerinden biri olan yaglar igerir. Bu yaglar
doymusluk, tekli ve goklu doymamuslik 6zellikleri
agisindan bir dengededir. Ancak, insan saglig
dikkate alindiginda tamamen yararli veya
tamamen sakincali olarak nitelenebilen bir bitkisel
yag yoktur. Diyetle alinan yaglarin yapisi,
doymusluk derecesi ve zincir uzunlugu kadar, bir
bitki tiirline dayali yaglarin siirekli ve agirhikli
olarak alinmamas! segici davranmamzi gerektiren
hususlardandir(33). Ornegin, sadece tahila dayali
beslenme, insan ve hayvanlarda goklu doymamis

yag  dengesizlikleri, sigmanlk ve glikoz
intoleransina yol agmaktadir.

Yaygin Risk Faktorlerine Karsi
Koruma

Hayvansal gidalar ve yaglarin kanser,

kardiyovaskiiler hastaliklar gibi yaygin saghk
sorunlariyla iliskilendirildigi ¢aligmalara sik¢a
rastlanmasina ragmen, aragtirmalarda bitkiler ve
fitokimyasal maddelerden daha ¢ok zindeligi
destekleyici ve sagligi koruyucu maddeler olarak
soz edilmektedir (25). Bu alanda genis capli,
epidemiyolojik ¢aligmalar yapilmistir. Ornegin
Amerika Birlesik Devletleri’nde bir eyaleti
kapsayan ve Oliim oranlarmin arastirildigi bir
calismada et tliketiminin 6nemli bir 6lim riski
olusturdugu; findik, ceviz gibi kabuklu yemisler,
meyveler ve yesil sebze tiiketimindeki artigin ise,
bu riski azaltti§1(26); antimutajenik,
antikarsinojenik Onlemlerin giivenli bir sekilde
olusturulmasinda fitokimyasal maddelere 6nemli
bir yer ayrilmasi gerektigi kabul edilmistir(34).



Fitokimyasal maddelerin kanser ya da
diger hastaliklara  kars1  viicudu nasil
koruduklarinin tam olarak anlasilabilmesi igin
bu  hastaliklarin  olusum  ve  gelisim
asamalarinin  yan1 sira  fitokimyasal etki
mekanizmalarinin  da ¢ok iyi bilinmesi
gerekmektedir(5). Son on yil, bize meyve ve
sebzelerin, yedigimiz bir gida ya da havadaki
karsinojenik  bir  molekiilin  alinmasiyla
baglayabilen kanseri 6nlemedeki etkinliklerinin
anlasilmasinda 6nemli avantajlar saglamustir
(30). Genis ¢apli alan taramalar1 ve deneysel
olarak gerceklestirilen ¢alismalar sonucunda
yaygin kanser tiirlerinin pek ¢ogunun goriilme
sikliginin  azaltilabilmesi i¢in bitkisel gida
tiiketiminin artirilmasi gerektigi anlasilmistir.
Dogal iiriinler ve gida kimyasi alanlarinda
¢alisan bilim adamlan binlerce fitokimyasal
maddeyi izole ederek, etkili olduklar
biyokimyasal reaksiyonlar1 saptamiglardir(5).

Giiniimiizdeki bilimsel yaklasim kanser
Onleyici fitokimyasallarin  bu islevlerini,
temelde bes yoldan birini veya daha fazlasini
kullanarak gergeklestirdikleri seklindedir. Bu
yollar agagidaki gibi siralanabilir:

1. Karsinojen aktivite “Faz 1 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 hiicresel proliferasyon,
preneoplastik lezyon olusumlarinin
engellenmesi yoluyla 6nlenebilir,

5. Kanser tiirlerinin bazi 6ldiiriicli etkilerinin

olusmasi durdurulabilir(3).

Ornegin; turunggiller, gilek, bogiirtlen gibi
kiigik sulu meyvelerde ve diger kaynaklarda
bulunan flavonoidler “faz 1” enzimlerini inhibe
ederek kansere yol agan hormonlarin erken
donemde hiicrelere adezyonunu engellerler (22).
Saponinlerce zengin mercimek, nohut, soya ve
kuru fasulyenin 4. yoldan etki ederek kanserli
hiicre iiremesini Onleyebildigi sanilmaktadir (4).

Maydanoz ve domatesteki temel
fitokimyasallardan kumarinler ve klorogenik asit,
kanserojenlerin tahrip edici etkilerini

onleyebilmektedir (5). Ayrica sayilan yollar
disinda bazi mekanizmalarin one siirtildiigii de
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gozlenmektedir. Ornegin  brokolide bulunan
indoller, fenolik asit, terpenler, izotiyosiyanatlar
ve karotenoidlerin hiicreye girmis kanserojenin
heniiz bir yikim olusturmadan hiicre disina

atilmasint  saglayan enzimlerin aktivitelerini
artirdigt ~ sanilmaktadir(31).  Yine,  soya
fasulyesinde bulunan fitokimyasallardan

“genistein”in tlimiir hiicrelerinin beslenebilmesi
i¢in gerekli olan yeni kapillarlarin olusumunu
Onledigi, kanser Onleyici etkisini bu yolla
gosterdigi ileri stiriilmustiir (5).

Aslinda, koruyucu etkinlikleri sunulan
maddeler listesinin uzatilmasi mimkiinse de,
fitokimyasallarin ~ spesifik olarak  kanseri
Onlemeleri konusunda henliz ¢ok kapsamli
caligmalar yoktur. Ancak, azalmig kanser riski
ile hububat, kabuklu yemisler ve yesil meyve
sebzelerce zengin bir beslenme arasindaki
pozitif iliskiden bahseden yiizlerce ¢aligmaya
rastlamak miimkiindtir.

Ellagic asit, izotiyosiyanatlar, indoller,
kumarinler, izoflavonlar, karotenoidler ve
likopenlerin kanser oOnleyici ozellikleri sikga
vurgulanmakta, bunun diginda mutagenlerin
yol agtig1 diger patolojilerin dnlenmesinde de
etkin olduklar1 bildirilmektedir(2,4,19,26,35).

Lahanada da yogun olarak bulunan indolleri
tasiyan bitkiler ~ hipoglisemik etkinlikleriyle
diyabeti Onlemede ve lipidlerle olasi iliskileri
nedeniyle  kardiyovaskiiler sorunlarin
giderilmesinde kullanilmaktadir (14,36),

GIDALARIN HAZIRLANMASININ
BESIN BILESENLERINE VE
BESLENMEYE ETKIiLERI

Gidalarin hazirlanmasi ve rafine islemleri
pek ¢ok besin maddesinde yapisal bozukluklara
yol agmaktadir. Rafine islemlerine elestirel
yaklasim pek ¢ok arastirmaci gibi Bizoadhurst ve
ark (33) tarafindan da ileri siirlilmiis;
aragtirmacilar rafine edilmemis yaglar, sebze-
meyve ve diger bitkilerin gida etkinliklerinin
kesinlikle daha giiglii oldugunu bildirmislerdir.
Bu etkinlik daha ¢ok vitaminlere baglanmaktadir.
Vitaminler ve mineraller arasindaki siki iligki de
etkinligi dogrudan etkilemekte ve dengeli
beslenme amaciyla yalnizca bir vitamin ya da
mineralin  alinmast  sorunlarin  ¢dzlimiine



yetmemektedir. Vitamin ve minerallerin optimum

ve mineraller Tablol ve 2’de sunulmustur (5,35).

etkinlikleri igin ayrica gerekli olan diger vitamin

Tablol. Baz1 Vitaminlerin Optimum Etkileri i¢in Ayrica Gerekli Olan Diger Vitamin ve Mineraller

Vitamin

Optimal Etki i¢in Gerekli Olan Diger Vitamin ve Mineraller

A Vitamini

Kolin, esansiyel yag asitleri, ¢inko, C,D ve E vitaminleri

B Vitamini Kompleksi

Kalsiyum, C ve E vitaminleri

B, Vitamini (Tiyamin)

Manganez, B vitamini kompleksi, C ve E vitaminleri

B, Vitamini (Riboflavin)

B vitamini kompleksi, C vitamini

B, Vitamini (Niasin)

B vitamini kompleksi, C vitamini

Pantotenik Asit (vit Bs)

B vitamini kompleksi, A,C ve E vitaminleri

B Vitamini (Pridoksin)

Potasyum, B vitamini kompleksi, C vitamini

Biotin Folik asit, B vitamin kompleksi, pantotenik asit, By, ve C vitamini
Kolin B vitamini kompleksi, folik asit, inositol, By, vitamini
Inositol B vitamini kompleksi, C vitamini

Para-aminobenzoik Asit (PABA)

B vitamini kompleksi, folik asit, C vitamini

C Vitamini

Biyoflavonoidler, kalsiyum, magnezyum

D Vitamini

Kalsiyum, kolin, esansiyel yag asitleri, fosfor, vit. A ve C

E Vitamini

Esansiyel yag asitleri, manganez, selenyum, vitamin A ve B,

Esansiyel Yag Asitleri (Vit. F)

A, C, D ve E vitaminleri

Tablo 2. Bazi Minerallerin Optimum Etkileri Igin Ayrica Gerekli Olan Diger Vitamin ve

Mineraller
Mineral Optimal Etki i¢cin Gerekli Olan Diger Vitamin ve Mineraller
Kalsiyum Bor, esansiyel yag asitleri, lizin, magnezyum, manganez, fosfor, A,
C, D, E ve vitaminleri

Bakir Kobalt, folik asit, demir, ¢inko

Iyot Demir, manganez, fosfor

Magnezyum Kalsiyum, fosfor, potasyum, B¢ vitamini, C ve D vitaminleri
Manganez Kalsiyum, demir, B vitamini kompleksi, E vitamini

Fosfor Kalsiyum, demir, manganez, sodyum, B¢ vitamini

Silikon Demir, fosfor

Sodyum Kalsiyum, potasyum, kiikiirt, D vitamini

Kiikiirt Potasyum, B vitamini, pantotenik asit, biotin

Cinko Kalsiyum, bakir, fosfor, By vitamini

Pek ¢ok vitamin gidalarin pisirilmesi ve  fitokimyasal madde alimi normal yemeklerle

hazirlanmasi sirasinda yikimlanmakta,  bile miimkiin olup, boylece fitokimyasallar ile
fitokimyasallar ~ ise, bu gibi islemlerden  aramizda O©nemli bir ulasim kolayhigi ve

etkilenmemektedir Ornegin; genistein soyada, fenil
izotiyosiyanat lahanada bulundugu gibi hazirlanan
tiim tirlinlerinde de yapisini korumaktadir(8,30).
Test edilen hububat tanelerinin, yesil
bitkiler ile meyve ve sebzelerin seckin
fitokimyasallar1  belirli ~oranlarda tasidig:
goriilmektedir (11,18,29). Bu nedenle, saglikli
kalabilmeye yardimci  olabilecek  dozda
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yararlanma avantaj1 olugmaktadir.

Ancak vurgulanmalidir  ki; fitokimyasal
kaynaklannin ~ bilingli ~ se¢imi,  bitkiler ve
tirlinlerinin taze, ¢ig ya da hafif pisirilmis olarak
degerlendirilmesi, stiphesiz, fitokimyasallarin yani
sira  vitaminler, mineraller ve diger besin
maddelerinden en st diizeyde yararlanabilmeyi



saglayacak ve bireylerin saglikli zinde bir yasam
stirdiirebilmelerine katkida bulunacaktir (5).

SONUC

Fitokimyasallar, daha saglikli ve daha dengeli
beslenmeye olan 6nemli katkilan yiiziinden zinde
yasamdaki etkinlikleri, glinimiizde yeniden fark
edilmis olan besin bilesikleridir. Hazirlama
islemleri sirasinda 6zelliklerini yitirmemeleri, elde
edilmeleri ve besinlerle almmalannin kolay ve
ekonomik olmasi Onemli bir kazangtir. Ayrica
bitkisel agirhkli beslenenlerin kendilerini daha
huzurlu hissettikleri de hatirlanacak olursa bu
maddelerden yararlanmayr daha ¢ekici hale
getirmektedir.

Bitkisel ~diyetler gezegenimizin
anahtarlarim1 tagimaktadir. Bu yiizden
agirhkh  beslenme  segeneklerinin
yaklasimlarla ~ ele  almarak  yeni
modiilasyonlan insan saghigina sunulmalidir.

saglik
bitkisel
bilimsel
diyet
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