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OZET

Milenyumun baslamasiyla gida bilimi ve beslenme
konularinda gida ve ilag etkilesimini vurgulayan yeni
bir alan ortaya gikmistir. Bu alanda yapilan galismalar
yas ilerledikce daha sik gorilmeye baslayan kronik
hastaliklari 6nleyen veya geciktiren besin olmayan
bilesenleri ve saghdr koruyan besinleri igeren
“fonksiyonel gidalan” konu almaktadir. Fonksiyonel
gidalarin tiketilmesi saghgi korumak ve hastalik riskini
dusirmek icin etkili bir yol olarak gérilmektedir. In
vivo ve in vitro galismalarda elde edilen epidemiyolojik
deliller ve klinik deneme verileri bitkisel Grtinlere dayali
beslenmenin kronik hastalik riskini 6zellikle de kanser
riskini azaltabilecegini gostermistir. Bitkisel Uriinlerde
“fitokimyasallar” olarak bilinen kanser riskini
azaltabilen bilesikler bulunmustur. Fonksiyonel gidalar
icerdikleri bu bilesikler sayesinde sagligi olumiu
etkileyebilmektedirler. Bu derlemede gidalarin igerdidi
hastalik o6nleyici ve koruyucu bilesikler ile bitkisel
kaynakli fonksiyonel gidalara deginilmistir.

ABSTRACT

As the millenium begins, we witness a new era in
the fields of food science and nutrition with an
increasing emphasis on the interaction of foods and
medicine. In this area of study “functional foods” are
subjects, which involves food components, as essential
nutrients needed to maintain optimum health, and as
non-nutritional components which contribute to the
prevention or the delay of the choronic illnesses
associated with advancing age. Consuming functional
foods is considered as an effective way of maintaining
of health and reducing disease risks. Overwhelming
evidence from epidemiological in vivo, in vitro and
clinical trial data indicates that a plant-based diet can
reduce the risk of choronic disease, particularly cancer.
Components were found in plants known as
“phytochemicals” which may reduce cancer risk.
Functional foods may positively effect health owing to
these compounds they contain. This review focuses on
food components that may prevent diseases and
promote health.

GIRIS

Son yillarda hem gida endUstrisi hem de tiiketiciler
tarafindan “fonksiyonel gidalar” kavramina duyulan ilgi
giderek artmaktadir. Fonksiyonel gidalar hastalk
riskini dUslren ve/veya saglida faydali gida maddeleri
olarak tanimlanmaktadir. Yiyeceklerdeki vitamin
olmayan, vyararli kimyasallar (nutrasétikler) ise
gidalarda dogal olarak bulunan hastaliklari
Onleyebilen, iyilestirebilen veya fizyolojik performansi
gelistiren spesifik kimyasal bilesiklerdir. Yiyeceklerdeki
vitamin olmayan, yararl kimyasallarin bitkisel kaynakl
olanlarina “fitokimyasal” adi verilmektedir. Fonksiyonel
gidalarin bu Ozelliklerinin ve pazar potansiyelinin
anlasilmasiyla bu konuda yapilan arastirmalar da
yogunlasmistir.
Atalarimizin tikettigi gidalardan uzak, yeni beslenme
aliskanliklarinin kazanilmasiyla “modern” hastaliklara
daha fazla yakalandigimiz ortaya cikmistir. Hala
geleneksel beslenme aliskanliklarina uyan

topluluklarda kanser, kalp hastaliklari ve artrit gibi
hastaliklarin nadir gorildigt ve bu insanlarin daha
uzun émre sahip olduklari bildirilmistir (Walker, 1993).
Gunumizde dag koylerinde yasayanlar kadar “dogal”
beslenebilen insan sayisi cok az oldudu icin arastiricilar
diet-hastalik baglantisina ipuglari bulmak amaciyla,
modern toplumlarda, epidemiyolojik kanitlar
aramislardir. Bu tip calismalarin temelinde biyokimya
arastiricilan vicudun saghdini koruyan ve hastaliklarla
savasan fitokimyasallari tespit etmislerdir. Gidalarin
bilesiminde 900'den fazla farkll fitokimyasal
bulunmustur ve ganimtzde hala yeni fitokimyasallar
kesfedilmektedir. Bitkisel Grlnlere dayall beslenmenin
kronik hastalik riskini, 0zellikle kanser riskini
azaltabildigine dair cok sayida in vivo, in vitro ve klinik
deneme verileri vardir. 1992'de vyapilan 200
epidemiyolojik calismada diyetlerinde fazla miktarda
meyve ve sebze tiketen insanlarda az miktarda
tiketenlere gére kanser riskinin daha dislk oldugu
tespit edilmistir (Block ve ark. 1992). Netice itibariyle,
saglik otoriteleri tum tahillar, taze sebze ve meyveler
bakimindan zengin, hayvansal et ve yag tiiketiminin
azaltildigi diyetleri 6nermektedirler (Dragsted, 1993).

Tablo 1. Beslenmede Kullanilan Yeni Terimler

Kemopreventasyon- Kanserin o6nlenmesi,
durdurulmasi veya gerilemesi igin bir veya birkag
kimyasal bilesigin kullaniimasi.

Model Gidalar- Dodgal vyapisiyla hastalik 6nleyici
maddeler bakimindan zengin gida ingrediyeniyle
zenginlestirilmis islenmis gidalar (Bloch ve ark., 1995).

Fonksiyonel Gidalar- Igerdigi bilesikler sayesinde
saghidi olumlu etkileyebilen gidalar veya gida
ingrediyenleri.

Farmafood- Hastaliklarin 6énlenmesi ve tedavi edilmesi
dahil olmak Uzere genel olarak saghda faydal gida
veya besin maddeleridir.

Fitokimyasal- Hastaliklari dnleyici
bilesikler igeren bitki kimyasallari.

ve koruyucu

Yapilan son calismalarla, bilim adamlar, fitobesinleri,
molekiillerin fiziksel ve kimyasal 6zelliklerinin yani sira
benzer koruyucu fonksiyonlarina goére de
siniflandirmayi basarmislardir. Bir fitobesinin hangi
sinifa dahil oldugunu belirlemek oldukca karmasik bir
istir. Ancak her sinifin viicutta ayr bir koruyucu etkisi
oldugu bilinmektedir.

Fitobesinler

Terpenler
Sebzelerde, soya (rinlerinde ve tahillarda bulunan
terpenler, fitobesinler igerisinde yer alan en genis
siniflardan biridir.  B-karoten Uzerinde yapilan son
calismalardan anlasilacadi gibi, Uzerindeen yogun



calisilan terpenler karotenoitlerdir. Terpenler yag, kan
ve didger vicut sivilarinda antioksidan gorevi gorrler.
Ugucu yadlarin en énemli bilesik grubunu olustururlar
(Akgil, 1993). Terpenoitler bitkilerde g¢ok yaygin
bulunurlar . tipki insan hiicrelerinde oldugu gibi bitkileri
reaktif oksijen tirlerinden korular.

Karotenoitler

Bu sinifta domates, maydanoz, portakal, greyfurt,
ispanak ve kirmizi palm yadi gibi gidalarda bulunan
canh sari, turuncu ve kirmizi renk maddeleri yer alir.
Yumurta sarisina rengini veren karotenoitler, yumurta
sarisinda bulunan doymamis yag asitlerini korurlar.

Karotenoit sinifi, iki farkli molekl tipine sahiptir.
Birinci tip karotenler, hidroksil veya keto gruplari gibi
spesifik kimyasal gruplari icermeyen 40-
karbontetraterpenler olarak siniflandirilirlar. B-karoten
bu tip bir karotenoittir. ikinci tip karotenler, yani
ksantofiller; karotenoit alkoller ve keto-karotenoitler
olarak bilinen kimyasal bilesikleri igerirler. Zeaksantin,
kriptoksantin ve astaksantin bu kategoride bulunan
molekullerdirDogal olarak meydana gelen 600'den
fazla karotenoit mevcuttur. Cogu zaman karotenoitlerin
A vitamininin preklrsori oldugu dustntlar. Ancak A
vitamini aktivitesi godsterenler %10'dan daha az
sayidadir. Karotenler igerisinde sadece a, B ve E-
karoten A vitamini aktivitesi gdsterir. Bunlar icerisinde
beta karoten en aktif olandir. Alfa karoten, beta
karotenin %50-54'l, epsilon karoten ise %42-50'si
kadar antioksidan aktivite gosterir. Yukarida bahsedilen
karotenler ile birlikte gama karoten, likopen ve lutein
gibi A vitaminine dénlismeyen karotenlerin, akciger,
kolon, gogls, rahim ve prostat kanserlerine karsi
koruyucu etki gosterdikleri distinidlmektedir (Bendich
ve Olson, 1989). Karotenlerin koruyucu o&zellikleri
dokulara 6zgldir. Bu nedenle karotenler birlikte
tiketildiklerinde koruyucu etki daha fazla olmaktadir.
Karotenler badisiklik sistemini glglendirir ve deri
hicrelerini UV 1sinlarindan korur (Bendich, 1989).
Bunlara ilaveten karotenler, karacijerde bulunan
glutatiyonin Faz II enzimlerini “yayarak” atik
maddelerin ve toksinlerin glvenle vicuttan atiimasini
saglarlar.

Karotenoitlerin ksantofil tipi de ilging molekdller
icerirler. Bir ksantofil olan kantaksantin birkag sene
Oncesinde sepileme ilaci olarak yaygin olarak
kullanilmaktaydi. Kantaksantin deriye nifuz ederek
gines i1sinlarina karsi korur. Kriptoksantin, zeaksantin
ve astaksantin diger o6nemli ksantofillerdir.
Ksantofillerin A vitamini, E vitamini ve diger
karotenoitleri oksidasyondan korudugu duasunulir.
Mevcut kanitlar ksantofillerin dokulara karsi spesifik
oldugunu gbéstermektedir. Ornedin kriptoksantin
vajina, rahim ve servikal dokularini yliksek derecede
koruyabilir (Parker, 1989).

Limonoitler

Turuncgillerin meyve kabuklarinda bulunan
limonoitlerin akciger dokularini spesifik olarak
korudugu ileri strtlmektedir. Yapilan bir calismada d-
limonen pinen ve O&kaliptolin standardize bir
ekstraktinin kronik akciger hastaligi olan insanlarda
fazla mukusun akcigerlerden atilmasinda etkili oldugu
gorilmastar. Buna ilaveten limonoitler kemopreventif
maddeler de olabilir Hayvanlar (zerinde yapilan
arastirmalarin sonucunda limonoitlerin kemoterapétik
aktivitesinin karacigerde bulunan Faz I ve Faz II
detoksifikasyon enzimlerini aktiflestirmelerinden ileri
geldigi anlasiimistir.

Fitosteroller

Steroller, bitkilerin gogunda mevcuttur. Yesil ve sari
sebzeler énemli miktarlarda sterol igerirler. Ancak
icerdikleri steroller, tohumlarin biinyesinde toplanir.
Kabak, tatl patates, soya, piring ve yaprakl baharat
tohumlari tzerinde fitosteroller ile ilgili birgok arastirma
yapilmistir. Fitosteroller barsaklarda tutunma agisindan

kolesterolle rekabet ederler. Yapisal olarak iliskili
olduklari kolesteroliin tutulmasini bloke ederek
vicuttan atilmasina yardimci olurlar. Cesitli

arastirmalar fitosterollerin kolon, goégus, prostat bezleri
timorlerini engelledigini ortaya koymustur. Bu
engellemenin mekanizmasi iyi bilinmemektedir. Fakat
fitosterollerin timor gelisiminde hicre zarinin
transferini degistirdigi ve iltihaplanmayi azalttigi bilinen
bir gercektir.

Fenoller

Bu fitobesinler, bazi hastaliklari &nleyici
ozellikleriyle bir gok arastirmaya konu olmus genis bir
sinifi  olusturur. Fenoller, bitkileri oksidatif
parcalanmadan korurlar ve ayni etkiyi insanlarda da
gosterirler. Cilek bdguartlen, GzUm ve patlican gibi
meyve ve sebzelerin mavi, mavi-kirmizi ve mor renkleri
fenolik iceriklerinden kaynaklanir. Ornedin yaban
mersini fenolik antosiyanidinler bakimindan zengindir
ve kirmizi renklidir. Fenollerin gbéze c¢arpan fitobesin
Ozelligi, iltihaba yol acgan spesifik enzimleri
engellemeleridir. Ayrica prostaglandin reaksiyon
zincirini  degistirerek trombositlerin  kiimelesmesini
onler.

Flavonoitler

Fitobesinlerin bu fenolik alt sinifi C vitamininin
etkisini artinr. 1500'den fazla flavonoit mevcuttur.
Flavonoitler su sekilde bélimlere ayrilir:

Flavonlar (6rn; papatyada bulunan apigenin
flavonoiti)

Flavonoitler (6rn ;greyfurtta bulunan kersetin,
karabugdayda bulunan rutin, ginkgoda bulunan
ginkgoflavonglikozitleri)

Flavanonlar (6rn; turunggil meyvelerinde bulunan
hesperidin, devedikeninde bulunan silibin).

Flavonoitler alerjilere, iltihaba, serbest radikallere,
hepatotoksinlere, mikroplara, virlslere, (Ulserlere,
timorlere ve trombosit kiimelesmesine karsi biyolojik
aktiviteye sahiptir (Kinsella, 1993). Ayrica flavonoitler
spesifik enzimleri de inhibe ederler. Ornegin flavonoitler
kan basincini yikselten angiotensin-dontisim enzimi
(ACE)'ni engeller: Prostaglandinleri pargalayan
siklooksijenaz enzimini parcalayarak ve trombositlerin
yapiskanhdini gidererek kiimelesmelerini engellerler.
Flavonoitler ayrica damar sistemini korurlar ve oksijeni
ve esansiyel besin maddelerini bitun hicrelere tagiyan
kilcal damarlar guglendirirler.

Bunlara ilaveten flavonoitler 6strojen Ureten
enzimleri bloke ederek 6strojen kaynakl kanser riskini
azaltirlar. Flavonoitler, bu etkiyi ¢esitli organlarda
bulunan alicilara 6strojen baglayan Gstrojen sentezaz
enzimini bloke ederek de saglayabilirler.

Henliz mekanizmasi gok iyi anlasilamamis olsa da
flavonoitler, dogustan diyabet hastaligi olan insanlarda
katarakt olusumunu geciktirmektedir (Murray ve ark.,
1994). Diyabet hastalari sekeri normal olarak
metabolize edemezler ve seker alkoller, zarar verecek
miktarlarda artar. Bunlar daha sonra g6z mercegini
bulaniklastirir (katarakt). Flavonoitlerin, galaktozu,
zararli formu olan galaktikole doénlstiren aldoz-
rediktaz (bir sindirim enzimi) bloke ederek katarakti
onledikleri tahmin edilmektedir.
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Antosiyanidinler

Antosiyanidinler oldukca dikkat ceken bir flavonoit
grubudur. Teknik olarak “flavonaller” olarak bilinen bu
bilesikler, kolajen proteinlerinin birbirine gecgmis
iplikciklerini baglayan ve glglendiren capraz baglar
veya “kopriler” olustururlar. Kolajen, yumusak
dokulari, tendonlari, ligamentleri ve kemik matriksini
olusturan, vicudumuzda en fazla bulunan proteindir.
Suda c¢dzinebilen antosiyanidinler, doku sivilarinda
karsilastiklari serbest radikalleri uzaklastirirlar. Bu
durum oOzellikle atletler ve diger faal insanlar igin
oldukga faydahdir. Clnkl yiksek bedensel aktivite
sonucunda fazla miktarlarda serbest radikal meydana
gelir.

Katesinler, Gallik Asitler

Katesinlerin kimyasal yapisi diger flavonoitlerden
biraz farkhdir. Ancak ayni koruyucu ozellikleri
goOsterirler. En yaygin bulunan katesinler epikatesin
(EC), epikatesin gallat (ECG) ve epigallokatesin gallat
(EGCG) isimleri verilen gallik esterlerdir. Bunlarin hepsi
yesil cay, Camellia sinensis'te bulunur ve yesil gayin
koruyucu faydalarinin bu bilesiklerden kaynaklandigi
disunilmektedir (Xie ve ark., 1994).

izoflavonlar

Bu fenol alt sinifina dahil bilesikler, fasulye ve diger
baklagillerde bulunur ve az da olsa flavonoitlere
benzerler. izoflavonlar, tipki flavonoitler gibi, timér
gelisimini artiran enzimleri bloke ederler. Soya
Urldnlerinde ve Pueraria lobata (kudzu) isimli bitkide
bulunan genistein ve daidzein en fazla bilinen
izoflavonlardir. Soya Urinleri bakimindan zengin dietle
beslenen insanlarda g6gls, rahim ve prostat
kanserlerine nadiren rastlanir. Pueraria alkol tuketen
insanlar igin 6nem kazanmistir. Clinkl bu bitkide
bulunan fitokimyasallarin alkol detoksifikasyon
enzimlerinin aktivitesini degistirdigi yani alkol
dehidrojenazin alkolli aldehitlere doénistirme hizini
degistirdigi sanilmaktadir. Sonucta alkol toleransi diser
ve alkol icmeye karsl istek azalir (Xie ve ark., 1994).

Tiyoller

Kukurt iceren bu sinifta sarmisak ve hardalgillere
dahil olan sebzeler (6rn; lahana, salgam ve hardal)
bulunur.

Glukozinolatlar

Hardalgillere ait olan sebzelerde bulunan
glukozinolatlar, karaciger detoksifikasyon enzimlerinin
gugli aktivatéridirler. Bunlar ayrica beyaz kan
hicrelerini ve sitokinleri dizenlerler (Zhang ve ark.,
1994). Beyaz kan hicreleri badisiklik sisteminin
koruyucu hucreleridir. Sitokinler ise batin badisikhk
hicrelerinin aktivitelerini koordine eden “haberciler”
dir.

Izotiyosiyanatlar, ditiyoltiyonlar ve sulforafan,
glukozinolatlarin bio-transformasyon Grunleridir.
Bunlarin herbiri spesifik dokulari korurlar. Ozellikle
goguls, karaciger, kolon, akciger, mide ve 6zofagusta
timoér gelisimini destekleyen enzimleri bloke etmek, bu
bilesiklerin fonksiyonlarindandir (Tadi,1992).

Allilik Siilfitler

Bu tiyol alt sinifinda sarmisak, sogan, frenk sodani
ve pirasa gibi sebzeler bulunur. Bu bitkilerde bulunan
allilik silfitler bitkiler kesildiginde veya ezildiginde
ortama yayilirlar. Oksijen bitki hiicrelerine ulastiginda
cesitli biotransformasyon urinleri agiga gikar. Bunlarin
hepsinin ayri ayri doku 6zelligi oldugu sanilmaktadir.
Allilik sulfitlerin bir grup olarak badisiklik ve kalp damar
sistemini korumalarinin yanisira antimutajenik ve

antikarsinojenik ¢zellikleri oldugu ileri sirdlir. Ayrica,
timodrlerin, mantarlarin, parazitlerin gelisimini ve
trombosit/16kosit baglanma faktérlerini engelleyici etki
gosterdikleri diistinilmektedir.

Lahanagillere dahil olan diger bitkiler gibi sarmisak
ve sodan da karaciger detoksifikasyon enzimlerini
aktive ederler. Spesifik allilik sulfitler, bakteri ve virls
toksinlerinin aktivitesini durdurur.

indoller

Bu alt sinifta C vitaminiyle etkilesime giren
fitobesinler bulunur. Bu sasirtici bir durum degildir.
Clnku indol iceren sebzeler 6nemli miktarda C vitamini
de icerirler. indol kompleksleri mide barsak sisteminde
kimyasal karsinojenleri baglar ve detoksifikasyon
enzimlerini aktive ederler. Indollerin
biotransformasyon Urinleri, mide asitinin etkisiyle
ortaya cikar. En aktif Grin, bir C vitamini oldugu
distnilen “askorbijen” dir.

izoprenoitler

izoprenoitler, serbest radikalleri kendilerine 6zgi
bir yolla nétralize ederler. Sahip olduklari uzun bir
karbon zinciriyle kendilerini lipit membranlara sikica
tuttururlar. Lipit membranlara tutunmaya calisan
herhangi bir serbest radikal hemen yakalanarak diger
antioksidanlara génderilir.

Tokotrienoller ve tokoferoller

Tokoferollere benzer sekilde tokotrienoller de,
dodal olarak tahillarda ve palm yadinda bulunurlar.
Tokotrienollerin meme kanseri hicrelerinin gelisimini
durdurdugu sanilmaktadir. Ancak tokoferoller bu etkiye
sahip dedildirler. Arastiricilar, tokoferollerin ve
tokotrienollerin biyolojik fonksiyonlari arasinda iliski
olmadigini gozlemlemislerdir (Hayes, K.C. ve ark.,
1993). Tokotrienollerin en c¢ok kolestrolli dislrici
etkileri Gzerinde gahsiimistir.

Lipoik Asit ve Koenzim Q

Lipoik asit ve Koenzim Q diger antioksidanlarin etki
slrelerini uzatmalari agisindan énemlidirler. Lipoik asit
etkili bir hidroksil radikal yok edicidir. Icerdigi kikirt
bagi molekulin reaktif kismidir. Hem lipitler ve hem de
doku sivilari Uzerinde etkilidir. Hidroksil radikallere
ilaveten peroksil, askorbil ve kromanoksil radikalleri de
yok eder. Lipit ve su fazlarinin her ikisinde de etkili
oldugu icin hem E vitaminini ve hem de C vitaminini
korur. Lipoik asit karaciger detoksifikasyon
aktivitelerinde 6nem arz eden silper oksit dismutaz
(SOD), katalaz ve glutatiyonu da korur (Sumathi, R. ve
ark., 1993). Lipoik asit ve Koenzim Q'nun antioksidan
etkileri yakin zamanda tespit edilmistir. Her ikisinin de
enerji iretiminde dnemli rolleri vardir.

Bitkisel Kaynakli Bazi Fonksiyonel Gidalar

Soya Fasulyesi

Soya fasulyesinde gesitli antikanserojenler teshis
edilmistir. Bunlar proteaz inhibitorleri, fitosteroller,
saponinler, fenolik asitler, fitik asit ve izoflavonlardir.
Bunlar icinde, izoflavonlar (genistein ve daidzein)
Ozelikle dikkate dederdir. Cunkld soya fasulyesi bu
bilesenlerin 6nemli besinsel kaynagidir. izoflavonlar
yapisal olarak 0&strojenik steroidlere benzeyen
heterosiklik fenollerdir. izoflavonlar dogal olarak olusan
endojen oOstrojenlerle rekabet ederek anti-Ostrojenler
olarak etki edebilir Onemli miktarda soya tiiketimi
Ostrojene dayali kanser riskini azaltmistir. Bununla
birlikte, elde edilen epidemiolojik veriler ve klinik
denemeler kanser riskini azaltmada soyanin rolinin
arastirilmasina isik tutmustur.



Keten Tohumu

Lignanlar diye bilinen lifsi yapidaki bilesenlere
karsi duyulan ilgi giderek artmaktadir. Baslica iki memeli
hayvana ait lignanlar olan enterediol ve onun oksidasyon
Urdnd enterolakton bitki lignan prektirsoérlerinde bakteri
etkisiyle sindirim sisteminde meydana gelir. Keten
tohumu memeli lignan prekirsérlerinin bakteri etkisi ile
sindirim sisteminde meydana gelir. Kemiricilerde, keten
tohumunun kolon, meme bezi ve akciger timorlerini
azalttigi gértlmustlr. Phipps ve ark. (1993), glinlik 10 g
keten tohumunun tiketilmesiyle meme kanseri riski
azalmis ve gesitli hormonal degisikliklere neden oldugu
belirtilmistir. Bununla birlikte, epidemiolojik veriler
enterediol ve enterolaktonun insanlarda antikarsinojenik
ozelliklere sahip oldugu hipotezini desteklemistir.

Domates

Domates kanser riskini azaltmada potansiyel role
sahip bir karotenoid olan likopenden dolayi son yillarda
buylik ilgi cekmektedir (Weisburger, 1998). Yaklasik
47.000'den daha fazla bir insan toplulugunda her birey
haftada 10 veya daha fazla domates tlkettiginde prostat
kanser riskinde bir azalma oldugu go6rilmustir
(Giovannuccive ark.1995).

Cay

Son zamanlarda gayin 6zellikle yesil cayin polifenolik
bilesenleri Uzerindeki calismalar yogunlasmistir.
Polifenoller taze gay yapraklarinin toplam kuru agirhginin
% 30'u kadarini olusturur. Bitlin cay fenollerinin en
6nemlisi katesinlerdir (Graham, 1992). Yesil cgay
katesinleri sunlardir: epigallokatesin-3-gallat,
epigallokatesin, epikatesin-3-gallat ve epikatesin. Cayin
saghda etkileri Uzerine yapilan arastirma sonuglari cay
bilesenlerinin kansere karsi koruyucu etkilerinin
olabilecedini gostermistir (Dreosti ve ark., 1997).
Bununla birlikte netice alinamamis epidemiyolojik
calismalar da mevcuttur. Glinde bes fincan veya daha
fazla yesil gay tilketiminin Japon kadinlarinda I ve II
meme kanseri safhalarinin tekerriiriini  azaltmaya
yardimci oldugu goézlenmistir (Nakachi ve ark., 2000).

Hayvanlar lzerinde yapilan galismalarda cayin ve
bilesenlerinin, deri, akciger, agiz, bogaz, 6zofagus, mide,
pankreas, karaciger, ince ve kalin barsaklar, mesane ve
meme bezlerinin (gdgis dokusu) kanserlerini veya
kanser oncesi lezyonlari inhibe ettigi bulunmustur (Yang
ve ark., 2002).

Cay flavonoitleri, karsinojenleri ve serbest

radikalleri detoksifiye eden enzimlerin aktivitesini
artirabilir ve sadlikli hicrelerin  kanser hicrelerine
tasinmasinda oOnemli rol oynayan sinyal veren

reaksiyonlari inhibe edebilir. Cayda bulunan kafein de
hayvan denemelerinde deri ve akciger kanserlerinde
inhibe edici etki goéstermistir (Yang ve ark., 2002).
Ornegin kafeinli yesil ve siyah caylarin daha énce UV
Isinlarina maruz kalmis farelere agiz yoluyla verilmesi
sonucunda deri timdrlerinin sayisi azalmistir. Ancak
kafeinsiz caylarda bu etki goérilmemistir (Lu ve ark.,
2001).

Cay tlketimi artirnlarak koroner kalp
hastaliklarindan korunma konusunda vyapilan
epidemiyolojik galismalar kesin sonuglar vermis olmasa
da gesitli iyi dizayn edilmis calismalarda yesil ve siyah gay
tiketenlerde dnemli derecede risk dislisi gézlenmistir.
8522 Japon kadin ve erkek lzerinde yapilan 12 yillik bir
calismada glinde en az 10 bardak yesil cay igen
erkeklerde koroner kalp hastaliklari riski glinde 3 bardak
veya daha az igenlerin %58'i kadar olmustur (Nakachi ve

ark., 2000).

Alkol ve sigara kullanmayan 5910 kadin tGzerinde
yapilan 4 yil siiren bir calismada glinde 3-4 bardak/giin
yesil gay igen kadinlarda felg gérilme orani dnemli
derecede disuk gcikmistir (Sato ve ark., 1989).

Endoteliyal fonksiyon (kan damarlarinin
genislemesi) agisindan cayin etkileri arastirma konusu
olmustur. Kan damarlarinin i¢ kisminin normal
fonksiyonuna endoteliyum denir ve kalp damar
hastaliklarinin 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynar (Ross,
1999). Arterosklerozis endoteliyal fonksiyona zarar verir.
Kan damarlarinin gevseme kabiliyetini engeller. Kalp
hastalarinda ve kolesterol seviyesi yuksek olan
insanlarda endoteliyuma bagl olarak kan damarlarinda
genislemeye (vazodilatasyon) sebep olur. Klinik
denemeler sonucunda siyah gay tiiketiminin endoteliyal
fonksiyonu yeniden olusturdugu sonucuna variimistir.
Ingiltere'de 1276 vyash kadin (zerinde yapilan bir
galismada siyah cay igenlerin bel ve kalga kemiklerinin
mineral yogunlugu daha yiksek bulunmustur (Hegarty
ve ark., 2000). Bu bulgular kemiklerin mineral
yogunlugunu etkileyen diger faktorlerden (6rn., sigara,
hormon tedavisi) bagimsizdir. Bir diger calismada 30
yasinda 1037 Tayvanli kadin ve erkek incelenmis ve uzun
slireli cay icme aliskanhidr (cogunlukla oolong ve yesil
cay) olanlarin kemiklerinin mineral yogunlugu daha
yuksek bulunmustur (Wu ve ark., 2002). Ancak florid
ve/veya cay flavonoitlerinin roll oldugu ileri slrllse de
cay tuketiminin kemik mineral yogunlugu uzerindeki
yararh etkisi tam olarak agiklanabilmis degildir (Basu ve
ark., 2001).

Gayin florid igerigi, dis cirimelerinin 6nlenmesi
icin suda bulunmasi istenen miktardadir. Yesil, siyah ve
oolong caylarin ekstraktlarinin ciriige neden olan
bakterilerin gelisimini ve asit Gretimini durdurdugu tespit
edilmistir. Ingiltere'de 14 yaslarinda 6014 gcocugun
incelendigi bir calismada gay icen cocuklarin (sekerli veya
sekersiz) icmeyenlere gore daha az dis glragiane sahip
olduklari gérilmistir (Jones ve ark., 1995).

Genis kapsamli bir calismada ise gay tiketimiyle
bobrek tasi olusumu arsinda ters bir iliski oldugu
anlasilmisti. Ginde 240 ml cay tlketilmesi sonucu,
bdbrek tasi olusma riski bayanlarda %8 (Curhan ve ark.,
1998) erkeklerde %14 (Curhan ve ark., 1996) azalmistir.

Yaban mersini

Blatherwick (1914)'in benzoik asit bakimindan
zengin olan yaban mersininin idrarin asitligini
ylkselttigini bildirmesinden bu yana yaban mersini idrar
yollari hastaliklarinin tedavisinde kullanilmaktadir.
Yapilan son galismalar yaban mersini meyve suyunun
Escherichia coli"nin (roepitel hiicrelere tutunmasini
Onleyici etkisi Gzerinde yodunlasmistir (Schmidt ve
Sobota, 1998). Bu etkinin fruktoz ve diyaliz edilemeyen
polimerik bilesiklerden kaynaklandigi disUntlmustir.
Sonralari diyaliz edilemeyen polimerik bilesikler yaban
mersini ve g¢aylzimi (blueberry) sularindan izole
edilebilmistir (Ofek ve ark., 1991). Bu bilesiklerin belli
patojenik E. Coli turlerinin ylzeylerindeki kivrimlarinda
meydana gelen tutunmalari inhibe ettigi goralmustur.

Avorn ve ark. (1994) ticari bir yaban mersini
meyve suyunun, idrar yollari enfeksiyonlari Uzerindeki
etkisini belirlemek amaciyla ydudrittikleri calisma
sonuglarina goére alti hafta boyunca giinde 300 ml yaban
mersini meyve suyu igen bayanlarda idrar yolu
enfeksiyonlarinda bakteri mevcudiyetinin 6nemli
derecede dustligl (%58) gorilmustir. Bu galismalarin
sonuglarina dayanilarak yaban mersini suyunun idrar
yollarina faydali oldugu go6rust kanitlanacak gibi
goriinmektedir.

VAKADEMiK GIDA DERGISI
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Sarap ve Uziim

Sarabin 6zellikle de kirmizi sarabin kalp damar
hastaliklar riskini disardigind kanitlayan sonuclar
giderek artmaktadir. Sarap tiketimi ile kalp damar
hastaliklar arasindaki iliski ilk defa 1979 yilinda St.
Leger ve ark.'nin yUrittigt 18 ulkeyi kapsayan
galisma ile ortaya konmustur. Calismada kadinlar ve
erkeklerde sarap tliketimi ile koroner kalp hastalidi
Olumleri arasinda guglu bir negatif ,iliski oldugu
gorilmustdr. Fransa'da sit drtnleri agisindan zengin
beslenme aliskanliklarina ragmen, kalp damar
hastaliklarinin gorilme orani daha distktir (Renaud
ve de Lorgeril, 1992). Bu durum kismen, alkoliin HDL
kolesterol miktarini artirmasiyla aciklansa da, son
arastirmalar sarabin alkol olmayan bilesenleri 6zellikle
de flavonoitler U(zerinde yodunlagsmisti. Kirmizi
sarabin beyaz saraptan 20-50 kat daha fazla olan
fenolik igerigi Uretim sirasinda fermente olan zim

suyuna, UuUzim kabuklarinin ilave edilmesinden
kaynaklanir.  Siyah cekirdeksiz Gzimler ve kirmizi

saraplarin (yani; Cabernet Sauvignon ve Petite Sirah)
yluksek miktarda fenolik konsantrasyona sahip
olduklarini (sirasiyla 920, 1800 ve 3200 mg/l), yesil
Thomson Gzimlerinin ise sadece 260 mg/kg fenolik
icerdigini bildirmiglerdir (Kanner ve ark. 1994).
Frankel ve ark. (1993) kirmizi sarabin fenolik
bilesenlerinin atardamarlarda meydana gelen 6nemli
bir reaksiyon olan LDL oksidasyonunun énlenmesinde
olumlu sonuglar verdigini agiklamislardir.

Herhangi bir risk s6z konusu olmadan sarabin
sadece sagliga faydali etkileri elde edilmek
istendiginde alkolsliz sarap dustndilebilir. Bu sarabin
toplam plazma antioksidan kapasitesini artirdigi
gorulmustir (Serafini ve ark., 1998). Ayrica, Day ve
ark. (1998) ticari Gzim suyunun, insanlardan izole
edilen LDL'nin oksidasyonunu inhibe ettigini
gormiuslerdir. Kirmizi sarap, Gzim kabugunda bulunan
bir fitoaleksin olan trans-resveratrol'in énemli bir
kaynagidir (Creasy ve Coffee, 1988). Resveratrollin
Ostrojenik 6zelliklere sahip oldugu bildirilmistir (Gehm
ve ark. 1997) ve bu 6zellikler sarap tiketiminin kalp
damar sistemindeki faydalarinin agiklanmasinda
kullanilabilir.

Yulaf

Gozunebilir bir lif olan betaglukan igerir. Beta
glukan kalp damar hastaliklarinda 6nemli bir risk
faktori olan kandaki kolesterol seviyesini disurerek,
kalp damar hastaliklar riskini azaltabilmektedir.

SONUC

Fonksiyonel gidalar, dogal trlin endistrisi ve
beslenme aliskanliklarimiz igin yeni drutnler
dedildirler. Bu gidalarla ilgili “yeni” olan konu
icerdikleri faydali bilesiklerin taninmaya baslanmasi
ve bu bilesiklerle ilgili yeni bilgiler elde edilmesidir.
Fitokimyasallar hastaliklara karsi korunmada gutvenli
ve etkili olmalariyla dikkati c¢ekerler. Ancak
fitokimyasal igeren belli bir gidanin asiri tiketilmesinin
herhangi bir olumsuz etkisi olup olmayacagi konusu
Yeni kesfedilen bu
kimyasallarin saglk Gizerindeki potansiyel faydalari ve

& karsilasilabilecek riskler lizerinde daha fazla arastirma

yapilmasi gerekmektedir.

Arastirmalar fitokimyasallarin hastaliklarin
Onlenmesi ve iyilestiriimesinde buylk potansiyele
sahip olduklarini gdstermektedir. GlUnidmiuzde
tlkettigimiz gidalarda mevcut olan fitokimyasallarin
gelecekte biyomuhendislik sayesinde gidalardaki
konsantrasyonlari artirilabilecektir. Bodylece diyete
fitokimyasallari dahil etmek ¢ok daha kolay
olabilecektir. Diyette bitkisel tUrlinlere (meyve, sebze
ve tahillar) daha fazla yer vermek igin bazi 6énerilerde
bulunulabilir: Meyve ve sebzeleri (taze, dondurulmus,
konserve) devamli g6z Onldnde bulunacak yerlere
koymak, kahve ve soda yerine meyve suyu igmek,
yodurt, kek, tahillar ve slt gibi gidalari meyve
parcaciklari ilave ederek tiketmek, corbalara taze
havug, kereviz, maydanoz, domates ve/veya fasulye
ilave etmek, isyerinde ve evde kurutulmus meyve
(seftali, kuru Gzim, erik vb.) atistirmak gibi.
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Tablo 2. Bazi Fonksiyonel Bilegenler

Sinif / Bilegenler Kaynak Potansiyel Yararlarn
Karotenoitler
Alfa- Karoten Havuc Hucrelere zarar verebilen serbest

radikalleri noétralize eder

Beta karoten

cesitli meyve ve sebzeler

Serbest radikalleri notralize eder

Lutein yesil sebzeler Saghkli gériinim saglar.
Likopen domates ve domates Uriinleri (ketgap, sos vs.)| Prostat kanseri riskini azaltabilir.
Zeksantin yumurta, turuncgiller, misir Saghkli gérinim saglar

Kollajen Hidrolizat

Kollajen Hidrolizat Jelatin Bazi osteoartrit semptomlarini dnleyebilir.
Diet Lifi
Coézinmeyen lif Kepek Meme ve kolon kanseri riskini azaltabilin.
Beta glukan ** Yulaf Kalp damar hastaliklari riskini azaltabilir.
Cdzunebilen lif ayrik otu Kalp damar hastaliklari riskini azaltabilir.
Tam Tahillar Hububat Kalp damar hastaliklari riskini azaltabilir.
Yag Asitleri

Omega-3 yag asitleri-DHA/EPA

Tuna ; Balik ve diger deniz
canlilarinin yaglari

Kalp damar hastaliklari riskini azaltabilir
ve zihinsel ve gorundr fonksiyonlari
geligtirir

Koniuge Linoleik Asit(CLA)

Peynir , Et Uriinleri

Vicut bilesimini gelistirebilir ve bazi
kanser risklerini azaltabilir

Flavonoitler
Antosiyanidinler Meyveler Serbest .Ra.di.kalleri ntli.tralize eder,
kanser riskini azaltabilir
: Serbest Radikalleri notralize eder ,
Katesinler Gay kanser riskini azaltabilir
Flavononlar Turuncgiller Serbest .Ra.di.kalleri ntli.tralize eder,
kanser riskini azaltabilir
Flavonlar Meyveler / Sebzeler Serbest Radikalleri nétralize eder ,

kanser riskini azaltabilir

Glukozinolatlar , indoller
Izotiyosiyanatlar

Sulforafan

Lahanagillere dahil sebzeler
(brokoli , yabanturpu)

Serbest Radikalleri notralize eder ,
kanser riskini azaltabilir

Fenoller

Kafeik Asit , Ferulik Asit

Meyveler ,sebzeler , turuncggiller

Antioksidan benzeri aktivite gOsterirler
dejeneratif hastalik riskini azaltabilirler
ornegin kalp ve g6z hastaliklari

Bitki Stanolleri / Sterolleri

Stanol / Sterol Esterleri

Misir, Soya, Bugday

Kandaki kolesterol seviyelerini disurerek
kalp damar hastaligi riskini azaltabilir

Prebiotikler / Probiotikler

Frukto-oligosakkaritler (FOS)

Enginar , Sodancik , Sogan Tozu

Mide sagligini koruyabilir

Lactobacillus

Yogurt ve diger sut trtnleri

Mide sagligini koruyabilir

Saponinler

Saponinler

Soya fasulyesi , soya urinleri,
soya proteini iceren gidalar

LDL kolesterolu dusurebilir , anti kanser
enzimlere sahiptir

Soya Proteini

Soya Proteini

SoyaFasulyesi ve Soya urinleri

Gilinde 25 gr alinmasi kalp hastaliklari
riskini azaltabilir

Fitoestrojenler

izoflasyonlar - Daidzein - Genistein

SoyaFasulyesi ve Soya urinleri

Sicak basmasi gibi menopoz
semptomlarini hafifletebilir

Lignanlar

Lepiska , sebzeler , cavdar

Kalp hastaliklarina ve bazi kanserlere
karsi koruyabilir , LDL kolesterol , toplam
kolesterol ve tligliseritleri diguUrebilir

Siilfitler / Tiyoller

Diallil Salfit

Sogan Sarmisak , zeytin , pirasa

LDL kolesterolu digurebilir, bagisikhk
sistemini korur

Allil metil trisulfit , Ditiyoltiyonlar

Lahanagiller

LDL kolesterolt disurebilir, bagisiklik
sistemini korur

Tanenler

Proantosiyanidinler

Yaban mersini ve urlnleri, kakao, gikolata

Uriner sistemi koruyabilir , kalp damar
hastaliklari riskini azaltir
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