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Uzimsi meyveler ve driinleri giiniimiizde “fonksiyonel gidalar” olarak bilinmekte ve gida endiistrisinde artan bir ilgi
gOrmektedir. Basta antosiyaninler olmak Uzere diger meyvelere goére daha yiksek antioksidan kapasitesine sahip
UzimsU meyvelerin hastaliklara yakalanma riskleri ile hastalik semptomlarini azaltarak, saglik Uzerine koruyucu
etkileri oldugu disinilmektedir. Tiirkiye, 2021 Tirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gére meyve (retiminde
dinyada besinci sirada yer almasina ragmen Gzimsu meyvelerin Gretim miktari disik olup bu meyvelerin 6nemi hala
anlagilamamis durumdadir. Bu nedenle, saghgi olumlu yénde etkiledigi digunilen Gzimsl meyvelere olan ilginin
Ulkemizde artinimasi, hem bilimsel agidan hem de dUretimini artirabilmek amaciyla ekonomik agidan oldukga
6nemlidir. Bu derlemenin amaci Gzimsi meyvelerin igerdigi biyoaktif bilesenler ile insan saghgi tzerine etkilerini son
on yilda yapilmig klinik calismalarla degerlendirmektir. Bu amagla planlanan sistematik olmayan derlemede,
Dergipark, PubMed, Elsevier ve Google Scholar veri tabanlarinda yapilan literatlir taramasi sonucu toplam 32
uluslararasi klinik galisma derlemeye dahil edilmistir. Tlrkiye'de insanlar Uzerinde yapilmis bir klinik ¢alismaya
rastlanmamistir. Sonuglar, (zimsi meyvelerin saghg olumlu yonde etkileyerek antioksidan, anti-inflamatuar, anti-
diyabet, kardiyovaskuler sistemi koruyucu, lipid metabolizmasini iyilestirici, hipertansiyondan koruyucu, kolon kanseri
semptomlarini azaltici etkisi ile mikrobiyotayi olumlu yonde etkileyebilecegdini géstermektedir. Kesin mekanizmalari ve
uzun dénem etkilerinin anlasilabilmesi igin daha fazla klinik ¢galigmaya ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler: Uzimsi meyveler, Fonksiyonel gida, Biyoaktif bilesen, Antosiyanin, Saglik etkisi
Bioactive Components of Berry Fruits and Their Effects on Human Health
ABSTRACT

Berry fruits and their products are known as “functional foods” and have a growing interest in the food industry.
Berries have high antioxidant capacity and anthocyanin contents in comparison to other fruits, and they are
considered to have protective effects on human health by reducing the risks and symptoms of diseases. Although
Turkey is in a prominent position with fruit production, having in the fifth place in the world according to the 2019
Turkey Statistical Institute (TUIK) data, the amount of berry fruit production is low, and its importance is still poorly
understood. For this reason, it is very important to increase the interest in berry fruits, which are thought to have a
positive effect on health, in our country, both scientifically and economically in order to increase their production. This
review aims to evaluate the bioactive compounds of berry fruits and their health effects on human with clinical studies
conducted in the last decade. To reach this goal, a literature search was conducted in DergiPark, PubMed, Elsevier
and Google Scholar databases and a total of 32 international clinical studies were included in this non-systematic
review. No clinical human study was found in Turkey. Results showed that berry fruits have anti-oxidant, anti-
inflammatory, anti-diabetes effect and protective effect on the cardiovascular system, effect of improved lipid
metabolism, anti-hypertension effect, and reducing effect of colon cancer symptoms and beneficial effects on
microbiota by positively affecting human health. More clinical studies are needed to understand the exact
mechanisms and long-term effects.
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GiRIiS

Meyve ve sebzeler vicuda basta lif, vitamin, mineral ve
fitokimyasal saglamadaki katkilarindan dolay saglikli bir
diyetin vazgecilmez bilesenleridir. Cesitli epidemiyolojik
ve Kklinik calismalar, meyve ve sebzelerin dizenli
tiketiminin kanser, kardiyovaskuler hastalik (KVH),
diyabet (DM) ya da obezite gibi hastaliklari gelistirme
riskini azalttigini, antioksidan ve anti-inflamatuar
Ozellikler gosterdigini saptamustir [1, 2]. Bu koruyucu
etkilerini icerdikleri antioksidan 6zelliklere sahip biyoaktif
bilesenler, vitaminler ve minerallerle araciligiyla
gerceklestirmektedir [3]. Ayrica meyveler arasinda
UzimsU meyveler, daha yiksek biyoaktif bilesen
icermeleri nedeniyle 6zellikle ilgi ¢ekicidir [4].

Botanik olarak, c¢ilek ve ahududu harig, tek bir
yumurtaliktan uretilen etli meyveler olarak tanimlanan
UzimsU meyveler ve Urlnleri (suyu, regeli vb.) genellikle
“fonksiyonel gidalar’ olarak bilinmektedir. Ginumuzde,
hastaliklara yakalanma risklerini ya da semptomlarini
azaltma ve saghgi koruma etkilerinden dolayi
fonksiyonel gidalar ve takviye edici gidalarin
kullanilmasi gun gectikce gida endistrisinde artan ilgi
gOrmektedir [4]. En yaygin uzimsu meyveler ylksek
boylu (highbush)  yaban mersini (Vaccinium
corymbosum), kisa boylu (lowbush) yaban mersini
(Vaccinium angustifolium), yaban mersini (Vaccinium
myrtillus), turna yemisi (Vaccinium macrocarpon),
bogurtlen (Rubus fruticosus), siyah ahududu (Rubus
occidentalis), kirmizi ahududu (Rubus idaeus), frenk
Uzimua (Ribes nigrum), cilek (Fragaria ananassa),
kirmizi yaban mersini (Vaccinium vitis-idaea), cloudberry
(cok soguk bolgelerde yetisen bir meyve turl) (Rubus
chamaemorus), kara mirver (Sambucus nigra L.) ve kus
kirazidir (Aronia melanocarpa) [5].

Uzimsi meyvelerin saglik Uzerindeki etkisinin artan
ilgisi ise esas olarak diger meyvelere goére yuksek
biyoaktif bilesen igeriklerinden kaynaklanmaktadir. Bu
biyoaktif bilesenler ozellikle fenolik asitler,
antosiyaninler, flavonoidler, flavanoller veya tanenler
gibi organik molekdllerdir [6]. Antosiyaninler meyveye
kirmizi rengini veren, en gugli antioksidan bilesenler
olarak bilinir [7]. Uziimsi meyvelerin, icerdikleri biyoaktif
bilesenler nedeniyle antioksidan kapasiteleri diger
meyvelere gore daha yiksek olup, KVH hastaliklara
karsi koruyucu, anti-timér ve anti-platelet aktivitelerin
yani sira, bir dizi biyolojik aktiviteye sahip olduklari,
yapilan in vitro ve in vivo ¢alismalarda gdsterilmistir [8-
16].

Tirkiye meyve (retiminde 2021 Tirkiye Istatistik
Kurumu (TUIK) verilerine gére, diinyada besinci sirada
yer alarak énemli bir konumda iken UGztUmsU meyvelerin
uretim miktari dusdk olup, énemi hala anlasilamamis
durumdadir [17]. Bu nedenle saghdi olumlu yonde
etkiledigi dusUndlen UzUmsU meyvelere olan ilginin
Ulkemizde artirlmasi hem bilimsel agidan hem de
dretimini  artirabilmek amaciyla ekonomik agidan
oldukca 6nemlidir [18]. Bu derlemenin amaci Uzimsu
meyvelerin igerdigi biyoaktif bilesenler ile insan saghgi
Uzerine etkilerini 2010-2020 yillari arasinda yapilmis
klinik calisma verileri kullanilarak degerlendirmektir.
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Uziimsii meyvelerin biyoaktif bilegenleri ile insan saghgi
Uzerine etkilerini degerlendirmek amaciyla DergiPark,
PubMed, Elsevier ve Google Scholar veri tabanlarinda
literatir taramasi yapilmistir. Tarama sirasinda
kullanilan anahtar kelimeler: “berry fruits”, “strawberry”,
“Fragaria ananasa”, “Raspberry”, “Rubus idaeus”,
“blackberry”, “Rubus fruticosus”, “mulberry”, "Morus
nigra”, “blueberry”, “Vaccinium myrtillus”, “Vaccinium
corymbosum”, “cranberry”, “Vaccinium macrocarpon”,
“black currant”, “Ribes nigrum”, “red currant”, “Ribes
rubrum”, “elderberry”, “Sambucus nigra", “grape”, "Vitis
vinifera" ve “health effect’, “human study”, “human trial”
olup; Tirkce makaleleri taramak icin kullanilan anahtar
kelimeler “Gzimsu meyveler’, “saglik etkisi”, “klinik
calismalar’dir. Tezler ve konferans Ozetleri derlemeye
dahil edilmemigtir. Literatlr aragtirmasi esas olarak taze
meyveleri, meyve suyunu, dondurularak kurutulmus tozu
veya fraksiyonlari ve dogrudan UzUmsu meyvelerden
ekstrakte edilen bilesikleri kullanan calismalara
odaklanmigtir. Bu dogrultuda calismaya dahil edilme
kriterleri sunlardir: >18 yas ve Uzeri yetigkinlerde yapilan
klinik calismalar, saglikli ya da herhangi bir hastalig
olan oOzellikli gruplarda Gzimsu meyvelerin etkinligini
degerlendiren galismalardir. in vitro, in vivo ya da
cocuklar ve adodlesanlar Uzerinde yapilan c¢aligmalar
derlemeye  dahil edilmemistir.  Yapillan tarama
sonucunda 2010-2020 yillari arasinda yapilmis toplam
32 uluslararasi klinik ¢calisma derlemeye dahil edilmistir.
Turkiye’'de yapilmig bir klinik calismaya rastlanmamistir.

UzUMSU MEYVELERIN BiYOAKTIF BILESIKLERI

Uziimsii meyveler, basta antosiyaninler olmak (izere,
fenolik asitler, taninler, flavonoidler, flavanoller,
stilbenler, vitaminler ve mineraller dahil olmak Uzere
yuksek seviyelerde biyoaktif bilesen igerirler [5].

Uziimsii meyvelerin toplam fenolik bilesen igerikleri,
farkli meyve turleri, genetik cesitlilikleri, yetistiriime
kosullari ve yerleri ile depolama, hasat 6ncesi ve
sonrasi kosullarina gore degismektedir [14, 15, 19].
Yapilan caligmalara goére kara dutun toplam fenolik
bilesen degeri ortalama 1.87+0.006 ve 2.97+0.009 mg
gallik asit es degeri (GAE)/kg arasinda [20]; cilekte
ortalama 2.25 g/kg, ahudududa 1.26 g/kg, bogurtlende
2.48 g/kg, yaban mersininde 1.81-5.85 g/kg, mavi
yemiste 5.25 g/kg, turna yemisinde 1.20-3.15 g/kg,
siyah frenk Uzimunde 560 mg/100 g [16], kirmizi frenk
Uziminde 4.17 g/kg [21], kara mirverde 0.19-0.23 mg
GAE/kg [22] ve uUzumde 0.91 mg GAE/kg olarak
saptanmistir [23].

Antosiyaninler

Uziimsii meyvelerdeki en dnemli ve karakteristik fenolik
bilesen grubu antosiyaninlerdir [24]. 500'den fazla
antosiyanin tanimlanmis olmasina ragmen o6zellikle alti
tanesi (pelargonidin, siyanidin, delfinidin, petunidin,
peonidin ve malvidin) Gzimsu meyvelerde yaygin olarak
bulunmaktadir.  Genellikle, antosiyanin igerikleri
olgunlasma sirasinda artar ve siyah frenk Uzimu, siyah
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murver, boégurtlen ve yaban mersininde daha ylksek
miktarlarda (16 g/kg'a kadar), cilekte ise daha dusuk
miktarlarda bulunmaktadir (0.6-0.8 g/kg arasi) [25].

Fenolik Asitler

Uziimsii meyvelerde baskin olan fenolik asitler gallik asit
(GA) ve Klorojenik asitler (CGA) olup; yaban mersini
(6zellikle CGA 2 g/kg’a kadar) ve bogurtlen (yaklasik 0.3
g/kg) arasinda miktarca daha yuksekken, cileklerde
konsantrasyonlari daha diglktir (yaklasik 0.09 g/kg)
[26]. Baskin olan fenolik asitlerin disinda Gzimsu
meyveler, kafeik ve ferulik asitler, p-hidroksibenzoik,
gallik, salisilik, vanilik ve ellajik asitleri de
bulundurmaktadir [4].

Tanenler

Uziimsi meyveler énemli tanen kaynaklardir. Hem
proantosiyanidinler olarak bilinen yogunlastinimig
hidrolize edilemeyen tanenler, hem de gallik asit ve
ellajik asit esterleri gibi hidrolize edilebilir tanenleri
icermektedirler [3, 26-28]. Hidrolize edilebilen tanenler
kus kiraz, cilek, ahududu ve bdgurtlende ylksek
miktarda bulunmaktadir [3, 14].

Flavonoidler

Uziimsii meyvelerde baskin olarak bulunan flavonoidler
mirisetin, kuersetin ve kaempferoldur [24]. Kuersetin
yaban mersininde baskin olup (0.017-0.02 g/kg),
mirisetin  frenk Uziminde (0.089-0.20 g/kg) baskin
flavonoid olarak bulunmustur [29].

Flavanoller

Uzimsi meyvelerde baskin olan flavanol prosiyanidin
olup; yaban mersini ve gilekte daha yiksek miktarlarda
bulurken (1.5 ile 6.6 g/kg arasinda), bogurtlen ve
ahudududa daha dusik miktarlardadir (yaklasik 0.3

g/kg) [16].
Diger Biyoaktif Bilegenler

Uziimsii meyveler antioksidan kapasiteye katkida
bulunan C vitamini, provitamin A karotenoidleri, E ve B
vitaminleri igerirler [13]. C vitamini degerleri cilekte
0.65+0.006-0.11+0.005 a/kg [30], ahudududa
0.015+0.0005-0.024+0.001 g/kg [31], bogurtlende 0.035-
0.044 g/kg [32], dutta 0.19+0.0001-0.031+0.0002 g/kg
[20], yaban mersininde 0.060+0.002 g/kg [33], mavi
yemiste 186 g/kg [34], turna yemiginde 0.010+0.0002-
0.02.74+0.0002 g/kg [35], siyah frenk Uziminde 6.2—
14.04 g/kg [36], kirmizi frenk Gzimiinde 0.023+0.0005
g/kg [37], kara mirverde 0.116+0.004 g/kg [33] ve
Uzimde 0.011+0.0001-0.035+0.0003 g/kg arasinda
bulunmustur [38].

Uzimsii meyveler ayrica mineraller agisindan
zengindirler. Bakir, demir, ¢inko, manganez ve
selenyum gibi UzUmsli meyvelerde bulunan bazi
mineraller, antioksidan enzim sistemlerinin (6rnegin
superoksit dismutaz, glutatyon peroksidaz vb.) énemli
kofaktorleri ve bilesenleridir. Bu nedenle antioksidan
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kapasiteye katkida bulunurlar [5]. Cileklerde bulunan
baslica mineraller fosfor, potasyum, kalsiyum,
magnezyum, demir, manganez, bakir, sodyum ve
aliminyumdur [14, 39]. Frenk Gzimd, cilek, ahududu,
bogurtlen ve yaban mersini diger meyvelerle
karsilastirildiginda daha fazla kalsiyum (0.15-0.35 g/kg),
potasyum (0.5-3.2 g/kg) ve manganez (0.012-0.039
g/kg) igerir [13, 14, 25].

Uziimsii meyvelerin enerji, lif ve makro besin dgeleri ile
toplam fenolik bilesen, antosiyanin ve C vitamini
degerleri Tablo 1°de verilmigtir.

SAGLIK UZERINE ETKILERI

Antioksidan ve Anti-inflamatuar Etkisi

Saglkl bir organizmada, reaktif oksijen turlerinin (ROS)
Uretimi antioksidan sistem ile dengelenir. Artan ROS
Uretimi veya azalmis antioksidan savunma, kanser, KVH
ve nodrodejeneratif bozukluklar da dahil olmak Uzere
cesitli hastaliklarin gelisimine katkida bulunan oksidatif
stres olarak adlandirilir [16]. Oksidatif stres, genellikle
lokal bir olaydir, malondialdehit (MDA), konjuge dienler
veya F2-izoprostanlar, karbonlu proteinler dahil olmak
Uzere protein modifikasyonu belirtegleri, tiol gruplarinin
oksidasyonu, protein parcalanmasi ve nitratlanmis
proteinler veya nukleik asitlerin oksidatif hasar
belirtecleri bu olaylarda sorumludur. Bu biyobelirtegler
sadece hastaliklarda teshis degerine sahip olmakla
kalmaz, ayni zamanda ihtiyag duyulan antioksidan
takviyenin yararli gdstergeleri de olabilirler [44]. Uziimsii
meyvelerin ylksek fenolik bilesen ve diger biyoaktif
bilesenleri icermesi nedeniyle oksidatif stresle iligkili
hastaliklarda koruyucu olabilecekleri diistiniimektedir.

Saglikh yetigkinlerde 16 gin 500 g taze gilek takviyesi,
serum toplam antioksidan seviyelerinde artisa vyol
acmigtir [45]. Bagka bir calismada, saglikl yetiskinlere 2
hafta 500 g cilek takviyesi sonucu lipid oksidasyonundan
onceki gecikme fazinda énemli bir artisla birlikte, aclik
plazma antioksidan kapasitesi ve C vitaminde ihmli bir
artis gozlemislerdir [46]. Saglikh erkeklerde, 4 hafta 30 g
liyofilize ahududu takviyesi, kan lipidleri ve aglik plazma
glukoz  konsantrasyonlari  Uzerinde  higbir  etki
gOstermemis, ancak alkalen fosfataz (ALP) aktivitesini
azaltmig, glutatyon peroksidaz (GPx) aktivitelerini
artirmistir [47]. Saglikli kadinlara 2 hafta 220 mL yaban
mersini ve kirmizi 4zim suyu iceren smothie takviyesi
sonucu, plazma sliperoksit dismutaz (SOD) ve katalaz
enzim aktiviteleri ile antioksidan kapasitede artis; idrar
ve serum MDA seviyelerinde azalma meydana gelmistir.
Ayrica 8-OH: deoksiguanozin, interldkin-2 (IL-2),
interlokin-6 (IL-6), interlokin-8 (IL-8), interlokin-10 (IL-
10), C reaktif protein (CRP) ve timor nekrozis faktor-alfa
(TNF-a) seviyelerinde fark gozlenmemistir [48].
Metabolik Sendromlu (MetS) kadinlara 8 hafta 480 mL
kara mirver suyu takviyesi sonucu da serum toplam
antioksidan kapasitesinde artis; okside lipoprotein lipaz
(LDL) ve MDA seviyelerinde azalma meydana gelmistir
[49]. MetS’li yetiskinlere 60 gun 700 mL kara murver
suyu takviyesi ise; adiponektinde artis, homosisteinde,
lipoperoksidasyonda, ileri oksidasyon protein
Urtnlerinde azalmaya yol agmis, TNF-q, interlokin-1 (IL-
1) ve IL-6 seviyelerini etkilememigtir [50].
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Tablo 1. Uziimsii meyvelerin eneriji, lif ve makro besin égeleri ile toplam fenolik bilesen, antosiyanin ve C vitamini

degerleri
Enerji Protein Karbonhidrat ~ Yag Lif Toplam fenolik bilegen Toplam antosiyanin C vitamini
(kkali100 g) (gHM00g) (g/100 g) (9/100g) (g/100¢)
Cilek (Fragaria ananasa) 32 068 774 03 202 225mgH00 g [16] 60-800100g[16] 65+6-112:5 mgH00 g [30]
Ahududu (Rubusidaeus) 56 12 12.39 01 65 126 mg/100 g [16] 21:01-3255¢6.9 mg00  156+05-24.4+12 mg/100 g
g31] (31]
Bogurtlen (Rubus fruticosus) i 126 283 105 6.93 248 mgH00 g [16] 949. 4 mg/100 g [16] 35.20-44.00 mgi00g [32]
Dut (Morus nigra) 44 13 81 039 15 1874.35:6.00 - 674-787 pg Cy 3-gluig[40]  19.73+0.10-31.34£0.16
2977 304953 mg/H00 g [20]
mg GAE/g [20]
Yaban mersini (Vaccinium myrtillus) 44 046 849 046 273 181-585mg/100 g[16] 6102-7465 mg/100g [41]  60.11+2.62 mg/100 g [33]
Mavi yemis (Vaccinium corymbosum) 44 046 849 046 213 525 mg/100 g [16] 1570-2762 mg/100g [41]  18.6 g100g [34]
Tuma yemigi (Vaccinium 44 046 849 046 273 120-315mgM00 g[16] 0.398 mglg [42] 10.07+0.20-20 74+0 24
macrocarpon) mg/100 g [39]
Siyah frenk Gzamu (Ribes nigrum) 56 14 138 02 43 560 mg/100 g [16] 1741.6 mg/100 g[ 16] 6.2-14.04 glkg [36]
Kimizi frenk Gzama (Ribes rubrum) 56 14 138 02 43 41794726 mgh00 g 21] 264466 mg/100g [21] 2323056 mg/100 g [37]
Kara miirver (Sambucus nigra) 48 25 74 05 4 19.81-2390 mg GAE/g[22]  813+156 mg/100 g [43] 116.70+4.22 mg/100 g [33]
Uziim (Vitis vinifera) 69 072 18.1 0.16 09 9135 mg GAE/g [23] 39:0.52 mg Cy-3-Glg [23]  11.2140.10-35.74+0.33

mgH00 g [36]

*Eneriji ve besin égesi degerleri BeBIS bilgisayar programi ile hesaplanmistir. GAE: gallik asit egdegeri, Cy 3-glu: siyanidin 3-glukoz, mg:

miligram, g: gram, kg: kilogram, kkal: kilokalori

Gorllduglu  Gzere, ROS’lari  sUplrme  aktiviteleri
nedeniyle UzUmsU meyvelerin oksidatif strese karsi
koruyucu olabilecedi hem saglikli yetiskinlerde hem de
MetS’li hastalarda gosterilmistir [45-50]. Bu etkilerini
toplam antioksidan kapasiteyi [45, 46] ya da antioksidan
enzim seviyelerini artirarak gergeklestirmektedir [47-50].
Calismalar sinirh oldugu icin baska kronik hastaliklar
Uzerinde ve uzun dénemdeki kesin mekanizmalarinin
aydinlatiimasi gerekmektedir.

Diyabet Uzerine Etkisi

Diyabet (DM) pankreasta insulin eksikligi, insulin direnci
veya her ikisinin birlikteligi sonucu kanda glukoz
seviyesinin yikselmesine bagli olarak gelisen ve kronik
ya da akut komplikasyonlara neden olabilen bir
hastaliktir [51]. Ginumizde DM prevalansi gin gegtikge
artmaktadir ve Uluslararasi Diyabet Fedarasyonu’nun
raporuna gore dinyada her 11 kisiden biri DM'dir [52].
DM’nin seyrinin 6nlenmesinde beslenme en &6nemli

unsurdur [53]. Uzimsi meyveler igerdigi ylksek
antioksidan kapasite sayesinde kan glukoz
regllasyonunda iyilesmelere yol agabilir.

Saglikh yetigkinlere tek doz 150 g Isveg kirazi

(lingonberry), frenk UGzimu puresi ya da 300 mL
nektarinin 35 g sukroz ile birlikte takviyesinin; her iki
meyve alimdan sonraki ilk 30 dk boyunca sukroz
kaynakh postprandiyal glukoz ve insulin
konsantrasyonlarini énemli 6lglide azalttigi ve iki saat
boyunca daha yavas bir disls ve O6nemli olgide
gelistirilmis glisemik profil sergiledigi go&sterilmistir.
Boylece slkrozun indikledigi ge¢ postprandiyal
hipoglisemik yanit o6nlenmistir [54]. Hafif sisman
yetigkinlere tek doz 10 g liyofilize gilek takviyesi, yliksek
karbonhidrat ve vyagh 6gun tuketim  sonrasi
postprandiyal insdlin yaniti, IL-6 ve CRP seviyelerini
azaltmistir [55]. Hafif sisman ya da obez erkeklerde
yapilan baska bir galismada da 7 gin 600 g bogurtlen
takviyesi insllini azaltarak, insulin direnci homeostatik
model degerlendirmesi (HOMA-IR) seviyelerinde azalma
saglamistir [56]. Obez ve insulin direnci olan hastalara 6
hafta ginde 2 kez 22.5 g toz liyofilize yaban mersini
takviyesinin  insdlin  seviyelerini  artirarak insdlin
duyarhhgini iyilestirdigi goralmustir [57]. Benzer olarak,
obez ve instlin direnci olan hastalara 3 ile 14 gun sure
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ile 10, 20 ve 40 g liyofilize cilek tozu takviyesi sonrasi
o6gunle iligkili postprandiyal glisemiyi dnlemede 40 g
dozunun en etkili oldugu saptanmistir [58]. T2DM’li
hastalara 24 hafta ginde 2 kez 160 mg antosiyanin
iceren yaban mersini ya da frenk UGzimi takviyesi,
antioksidan kapasitede artisa, 8-izoprostaglandin F2a,
13-hidroksioktadekadienoik asit ve karbonillenmis
protein konsantrayonlarinda ve aglik kan glukozu ile
HOMA-IR seviyelerinde azalmaya yol a¢mig, insulin
duyarhhgi ve serum adiponektinlerini artirmistir [59].

Uziimsii meyvelerin insilin seviyelerini artirarak, kan
glukozunu azaltarak insulin duyarliigini artirdig yapilan
calismalarla gosterilmistir [54-59]. Bu olumlu etkileri tek
doz alimda da saglanmis olup, c¢alismalar bunlarla
sinirhidir. Uziimsii meyvelerin fenolik bilesenlerinin anti-
diyabetik  aktivitesi, antioksidan, anti-inflamatuar,
karbonhidrat  sindirici enzim inhibisyonu ve
gastrointestinal sistem, hicresel reseptdr agonisti veya
antagonist aktivitesindeki emiliminden veya henlz
aciklanmamig yeni mekanizmalardan
kaynaklanabilecegi digtnulmektedir [51].

Kardiyovaskiiler Hastaliklar Uzerine Etkisi

Dunyada Olumler arasinda ilk sirada yer alan KVH'lar
Ozellikle  Tuarkiye gibi gelismekte olan Ulkeleri
etkilemektedir [60]. KVH; DM, obezite, bozulmus lipid
metabolizmasi, HT gibi birgok hastalik sonucu meydana
gelebilmektedir.  Uzimsli  meyvelerin  antioksidan
kapasitesinin yliksek olmasindan kaynakli KVH Gzerinde
olumlu etkileri gésterilmigtir.

Saglikl erkeklere tek doz 300 g yaban mersini takviyesi
tiketimden 1 saat sonra kontrolle karsilastirildiginda
hidrojen peroksit (H202) kaynakli DNA hasarini %18
oraninda azaltmistir. Yaban mersini takviyesinden sonra
endojen DNA hasari, periferik arter fonksiyonu ve nitrik
oksit (NO) seviyeleri icin dnemli bir fark gézlenmemistir
[61]. Koroner arter hastalarina 4 hafta 480 mL turna
yemisi suyu takviyesi, merkezi aort sertliginin bir 6l¢lsu
olan ortalama karotis-femoral nabiz dalga hizini
azaltmistir. Brakiyal arter akim aracili dilatasyon, dijital
nabiz genlik tonometrisi, kan basinci ve karotis-radyal
nabiz dalga hizi ise degismemigstir [62]. Periferal endotel
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disfonksiyonu olan hastalara tek doz 230 mL turna
yemisi suyu takviyesinin, periferik endotelyal fonksiyon
ve dolasimdaki endotel progenital hicreler (EPC)
sayllarl Uzerindeki etki gostermese de plasebo ile
karsilastirildiginda, osteokalsin eksprese eden EPC
fraksiyonunda bir azalmaya neden olmustur. Ayrica
adezyon belirteci hiicre i¢i adezyon molekulinin (ICAM)
sistemik seviyeleri osteokalsin eksprese eden EPC
sayilari ile anlamli bir korelasyon gdstermistir [63].

Uzimsi meyvelerin koroner arter ve periferal endotel
disfonksiyonu olan hastalar KVH semptomlarini
azaltacagi turna yemisi suyu takviyesi sonrasi
gosterilmistir [62, 63]. Ayrica saglikli yetigkinlerde de
DNA hasarini azaltarak KVH yakalanma riskini
azaltabilecegi  dusunllmektedir  [61].  Sonuglarin
genellesebilmesi adina farkli meyve takviyelerinin farkl
KVH gruplarinda degerlendiriimesi gerekmektedir.

Lipid Metabolizmasi Uzerine Etkisi

Lipid metabolizmasinda meydana gelen bozukluklar
direk olarak KVH riski ile iligkilidir. Tlrk toplumunun kalp
saghgini inceleyen TEKHARF c¢alismasina gore,
Ulkemizde 1990 vyilindan bu vyana trigliserit (TG)
yuksekligi erkeklerde ortalama 25 mg/dL ve kadinlarda
20 mg/dL ile en fazla degisim sergileyen parametre
olmustur. Bu durum her iki cinsiyette de KVH riskini 1.4
kat artirmaktadir. Yine total kolesterol (TC) 12 milyon
bireyde 200 mg/dL iizerindedir [60]. Uziimsi meyvelerin
lipid profili Gzerine etkileri Tablo 2°de gosterilmistir.

Saglikh yetigkinlere 4 hafta 150 g yaban mersini
takviyesinin  egzersizle Dbirlikte insilin  ve TG
seviyelerinde azalma ile yuiksek yogunluklu lipoprotein
(HDL) seviyelerinde artiga yol agmigtir [64]. Yine saglikh
yetigkinlere 30 giin 200 mL kara mirver suyu takviyesi
TG'leri %14.92, TC'U %15.04, LDLyi %24.67 oraninda
azalmis; HDL/LDL oranini %42.77 arttirmis ve serum
antioksidan kapasitesinde artigsa yol acmistir [65]. Hafif
sisman ya da obez yetiskinlere 12 hafta 25 ya da 50 g
liyofilize ¢ilek takviyesi sonucu doza bagimli olarak LDL
seviyelerinde 6nemli bir azalma meydana geldigi rapor
edilmigtir. Her 2 dozda MDA seviyelerinde benzer
azalmaya yol agmistir ve kan basinci, HDL, kan
glukozu, TG ve TC Ulzerinde bir etki gdsteriimemistir
[66].

Lipid metabolizmasi (zerine etkisi gosteriimeyen
calismalarda mevcuttur. Ornegin, MetS’li hastalara 12
hafta 300 mL ahududu, ¢ilek puresi ve cloudberry (¢ok
soguk bolgelerde vyetisen Uzimsi bir meyve tirl)
takviyesi sonucu kan basinci, TC, TG, LDL, HDL ve
oksidatif stres parametrelerinde bir fark gézlenmemistir
[67]. Benzer olarak, dislipidemik hastalara 8 hafta 300
mL bogurtlen suyu takviyesi kan lipidlerini etkilememistir
[68].

Uziimsii meyvelerin lipid metabolizmasi (izerine etkileri
celigkilidir. Yapilan bazi galigmalarda TG, TC, LDL'yi
azaltici etki gosterse de [64-66], herhangi bir etkisi
olmadigini gosteren caligmalarda mevcuttur [67, 68].
Etkileri gOsteriimeyen calismalar meyvenin suyunu
takviye olarak vermesinden kaynaklh antosiyanin ve
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diger antioksidan biyoaktif bilesenlerde kayiplar
meydana gelmis olabilir.

Hipertansiyon Uzerine Etkisi

En sik gorulen kronik hastaliklardan biri olan

hipertansiyon (HT), o6nlenebilir ve tedavi edilebilir bir
hastaliktir. HT artan kan basinciyla karakterizedir ve
KVH’larin gelismesinde etkili olan bir diger kronik
hastaliktir [59]. 2019 Tirk Hipertansiyon Uzlasi
Raporuna goére bu hastalarin kesin olarak saglikl
beslenmeye yodnelmeleri, sebze ve meyve tuketimlerini
artirmalari 6nerilmektedir [69].

HT seviyesi 1 olan menopoz sonrasi kadinlara 8 hafta
22 g liyofilize yaban mersini takviyesi, sistolik kan
basinci (SBP), diyastolik kan basinci (DBP) ve brakiyal
ayak bilegi nabiz dalga hizini azaltmig, NO ve SOD
seviyelerini yukseltmistir [70]. MetS’li hastalara 6 hafta
680 mL yaban mersini suyu takviyesi, reaktif hiperemi
indeksi (RHI)Yni degistirmis ve endotelin
disfonksiyonunda iyilesme gostermigtir [71]. Dislipidemik
hastalara 8 hafta 300 mL boégurtlen suyu takviyesinin
apolipoprotein A-1 (Apo A-1), HDL, apolipoprotein- B
(apo B)/apo A-1 orani degistirmemis fakat 8 hafta sonra
CRP seviyeleri ve SBP seviyeleri azalmistir [68].

Lipid metabolizmasinda oldugu gibi, HT Uzerine GzUmsu
meyvelerin etkisi olmadigini gosteren c¢alismalarda
mevcuttur. Ornegin, kronik sigara igen erkeklere 6 hafta
250 mL yaban mersini suyu takviyesi H20: ile
indiklenen DNA hasarini azaltmis fakat kan basinglari,
serum antioksidan enzimleri, serum lipid parametreleri
ile glukozda bir degisiklige yol agmamistir [72]. Obez
erkeklere 4 hafta 500 mL turna yemisi suyu takviyesi,
SBP’de bir degisiklik gostermemistir [73].

HT Ulzerine GzUmsu meyvelerin etkinligini degerlendiren
galismalar yaban mersini ile bogurtlenin kan basinglarini
azaltarak, antioksidan enzim seviyelerini artirabilecegini
gostermistir [68, 70, 71] fakat etkisi olmadigini gosteren
calismalar da mevcuttur [72, 73]. Etkisi gOsteriimeyen
calismayan obez ve kronik sigara icen erkeklerde
gerceklestiriimis olup, HT hastalarindaki etkilerinin daha
detayli bir sekilde aciklanabilmesi adina klinik
calismalara ihtiyag vardir.

Kanser Uzerine Etkisi

Onlenebilir kanser tirleri arasinda ilk sirada yer alan
kolon kanseri o©zellikle beslenme ile direkt olarak
iligkilidir. Saglkli beslenme kosullarinin saglanmasi,
diyette sebze ve meyve tiketiminin artinimasinin
koruyucu etki gosterdigi kanitlanmistir [74]. Meyveler
arasinda antioksidan kapasitesinin ylksek olmasi
nedeniyle Uzimsu meyvelerin takviyelerinin hastalik
semptomlarini azaltici etkileri yapilan c¢alismalarla
gOsterilmistir.
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Kolon kanseri hastalara 9 hafta 60 g liyofilize ahududu
tozu takviyesi, 4 hafta sonra Wnt yolagi inhibitorleri olan
SFRP2, SFRP5 ve WIF1in  metilasyonunun
modulasyonunu ve DNMT1 ekspresyonunu azaltmistir.
Boylece, Wnt yolagi, hiicre proliferasyon, apoptoz ve
anjiyogenezi ile iligkili genlerinin ekspresyonlarini
koruyucu yonde modile edilmistir [75]. Baska bir
¢alismada, 9 hafta 20 g liyofilize ahududu tozu takviyesi
sonrasi granulosit makrofaj koloni uyarici faktor, IL-8,
TNF-a ve interferon-y 10 gin sonra degismeye
baslayarak azalmis; apoptozis ve anjiyogenesistede
azalma meydana gelmistir [76]. Benzer olarak, 9 hafta
60 g liyofilize ahududu tozu takviyesi, metabolik yolaklar
Uzerine etki ederek apoptosiste azalma saglamistir [77].

Caligmalarin  sonucu olarak, Uzimsi meyvelerin
takviyesinin kanserli hiicre proliferasyonunu apoptozisi
ve anjiyogenezisi metabolik yolaklarla ve genlerin
ekspresyonlari Uzerine etki ederek azaltabilecegi

gosterilmistir  [75-77]. Bu olumlu etkiler ahududu
takviyesi ile gergeklestiriimis olup; farkh Uzimsi
meyvelerin  etkileri  yapilacak klinik  calismalarla

degerlendirilmelidir.
Mikrobiyota Uzerine Etkisi

Mikrobiyota yaklasik 1000 farkl tiri ve 150°den fazla
geni icerisinde bulundurur saghga ve hastaliklara
katkida bulunur [78]. Beslenme mikrobiyotayi direkt
olarak etkileyebilme yetenegine sahiptir ve bdylece
bakterilere gerekli besinleri saglayabilir, bakterilerin
kompozisyonu ile fonksiyonlarini duzenleyebilir [79].
Ozellikle antosiyaninlerin ve bunlardan zengin besinlerin
mikrobiyotayi olumlu yonde etkileyebilecegi
distndlimektedir.

Saglikh erkeklere 6 hafta 250 mL yaban mersini suyu
takviyesi, Bifidobacterium spp., ve Lactobacillus
acidophilus populasyonunda artisa yol agmis ve
Bacteroides spp., Prevotella spp., Enterococcus spp., ile
Clostridium coccoides populasyonlarini degistirmemistir
[80]. Saglikh yetigkilere 6 hafta 250 mL yaban mersini
suyu takviyesi sonucu, Bifidobacterium, longum subsp.
infantis popiilasyonunda artis meydana getirirken;
Bifidobacterium adolescentis, Bifidobacterium longum

subsp. longum, Bifidobacterium catenulatum,
Bifidobacterium breve. Bifidobacterium bifidum
populasyonlarini  etkilememigtir  [81]. Bagka bir

calismada, saglikli yetiskinlere 2 hafta 672 g liyofilize
frenk GzimU tozu takviyesinin, Lactobacillus spp. ve
Bifidobacterium spp. Seviyelerini arttirdigi; Clostriudium
spp. ve Bacterioides spp. seviyelerini azalttigi
gOsterilmistir [82]. Obez yetigkinlere 8 hafta 215 mg
antosiyanin igeren yaban mersini ve frenk Gzima ile
prebiyotik  takviyesinin  Firmicutes,  Actinobacteria
seviyelerinde ve Firmicutes/Bacteriodetes oraninda
azalmaya; Bacteriodestes populasyonunda artisa yol
actigi rapor edilmigtir. Son olarak, inflamatuar bir belirteg
olan diski kalprotektininde anlamli olmayan bir azalma
gorulmustur [83].

Uziimsii meyveler sahip oldugu yiiksek antioksidan ve
anti-inflamatuar etkilerden dolayr mikrobiyotayr olumlu
yonde etkileyerek, saghgi gelistirici bakterilerden
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Bifidobakterium, Lactobasillus ve  Bacteriodetes
popllasyonlarini  arttirici  etki  gostermistir  [80-83].
Calismalara goére dizenli Gzimsi meyve tuketiminin
mikrobiyotay! olumlu yonde etkileyerek, sagliga katkida
bulunabilecegi sdylenebilir.

SONUG

Son yillarda oOnleyici tibbin giderek daha 6nemli hale
gelmesiyle ve artan yasl nufus ve obezite prevalansi
nedeniyle saglikl yagsam tarzina ve beslenmeye olan ilgi
dinyada gun gectikce populer hale gelmektedir [12].
Tuarkiye Avrupa Ulkeleri arasinda %32.1'lik obezite
prevalansi ile birinci sirada yer almaktadir [84]. Obezite
beraberinde DM, HT, KVH ve kanser gibi birgcok
hastaligi beraberinde getirmektedir ve bu nedenle
Onleyici tedbirler bir an o6nce alinmalidir. Saglikli
beslenmenin 6nemli bir pargasi olan meyvelerin,
bulagici olmayan hastaliklarin  kiresel oranlarini
azaltmak igin Uglinci en Onemli degistirilebilir faktor
oldugu gosterilmistir [12]. Bunlarin arasinda yer alan
Uzimsl meyveler, icerdikleri ylUksek antosiyanin
miktarlari ile ve dider biyoaktif bilesenleri sayesinde
meyveler arasinda en gugli antioksidan kaynaklaridir.
Bu derlemede Uzimsi meyvelerin antioksidan, anti-
inflamatuar [45-50], anti-DM [54-59], KVH’lardan
koruyucu [61-63], lipid metabolizmasini iyilestirici [64,
65, 66], HT'den koruyucu [68, 70, 71], kolon kanseri
semptomlarini azaltici [75-77] etkileri ile mikrobiyota
Uzerine olumlu sonuglari oldugunu gosterilmistir [80-83].

Sonug olarak, 6zellikle antosiyanin basta olmak Uzere
antioksidan kapasiteyi artirici bircok biyoaktif bilesen
iceren UzUmsU meyvelerin saghdi olumlu ydnde
etkileyerek, hastaliklara yakalanma riskleri ile
semptomlarini  azalttiklari  gosterilse  de  kesin
mekanizmalari ve uzun dénem etkilerinin
saptanabilmesi icin daha fazla klinik galismaya ihtiyag
vardir. Ayrica incelenen galismalar arasinda Turkiye'de
yapiimig bir Kklinik c¢alismaya rastlanmamis olup,
Ulkemizin meyve Uretiminde dinyada ©Onde gelen
Ulkelerden biri olarak besginci sirada yer almasina
ragmen Uzimsu meyvelerin Uretim miktari disiktir. Bu
konuya olan ilginin artirnimasi hem bilimsel hem de
Uretimlerini artirmak amaciyla ekonomik agidan oldukga
onemlidir.
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