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Antosiyanince Zengin Kiraz Grubu Meyvelerin insan
Saghg Uzerine Etkilerini inceleyen Klinik Calismalara Bir
Bakis

Hatice Merve BAYRAM*, Arda OZTURKCAN*

Oz

Antosiyanince zengin kiraz grubu kirmizi meyveler, diisiik kalorili olmalarinin yani sira lif, C
vitamini, polifenoller, karotenoidler ve potasyum gibi bazi mineraller dahil olmak {izere yiiksek
miktarda biyoaktif bilesene sahiptir ve bu nedenle antioksidan kapasiteleri yiiksektir. Tiirkiye
toplam meyve iiretiminde diinyada dordiincii, kiraz iiretiminde birinci ve visne iiretiminde
iiciincii sirada yer almaktadir. Uretimi oldukea yiiksek olan ve saghgi olumlu yonde etkileyerek
diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, obezite ve yagl karaciger hastalig1 gibi
hastaliklarin risklerini ve semptomlarini azalttig1 diisiiniilen bu meyvelere olan ilginin iilkemizde
arttirllmas1 6nemlidir. Bu derlemenin amaci, iilkemizde yetistiriciligi yiiksek ve diinya
siralamasinda 6nemli bir yerde olan, dogada dogal olarak bulunan en giiclii antioksidan bilegik
olan antosiyanince zengin kiraz grubundan olan kiraz, vigsne ve kizilcik kirmizi meyvelerinin insan
saghg lizerine etkilerini inceleyen klinik ¢aligmalar1 degerlendirmektir. Bu amacla Dergipark,
PubMed ve Google Scholar veri tabanlarinda literatiir taramasi yapilmis ve kiraz grubu kirmiz
meyvelerin insan saghg lizerine etkinligini degerlendiren toplam 27 uluslararasi klinik ¢aligma
derlemeye dahil edilmistir. Tiirkiye’de yapilmis bir klinik ¢alismaya rastlanmamigtir. Sonuglar,
kiraz grubu kirmizi meyvelerin antioksidan, anti-inflamatuar, anti diyabetik, hipolipidemik,

hipertansiyon ve kardiyovaskiiler sistemi koruyucu etkileri ve uyku ile ruh hali {izerinde olumlu

Derleme Makale (Review Article)

Gelis / Received: 05.06.2020 & Kabul / Accepted: 30.06.2020

DOI: https://doi.org/10.38079/igusabder.748640

* Ars. Gor., Istanbul Gelisim Universitesi, Saglhk Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik
Boliimii, Istanbul, Tiirkiye. E-posta: hmbayram @gelisim.edu.tr https://orcid.org/oo00-
0002-7073-2907

“*Dog. Dr., Istanbul Gelisim Universitesi, Saghk Bilimleri Yiiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik
Boliimii, Istanbul, Tiirkiye, E-posta: turkcana@hotmail.com https://orcid.org/0000-
0001-7982-6988

230

H. M. BAYRAM, A. OZTURKCAN


https://doi.org/10.38079/igusabder.748640
mailto:hmbayram@gelisim.edu.tr
https://orcid.org/0000-0002-7073-2907
https://orcid.org/0000-0002-7073-2907
mailto:turkcana@hotmail.com
https://orcid.org/0000-0001-7982-6988
https://orcid.org/0000-0001-7982-6988

IGUSABDER, 11 (2020): 230-254

etkileri olabilecegini gostermektedir fakat etkisi saptanmayan caligmalarda mevcuttur. Giincel
caligmalar kiraz grubu kirmizi meyvelerin saghigi olumlu yonde etkileyecegi konusunda oldukca
umut verici olsa da kesin mekanizmalarinin ve sonuclarinin aydinlatilabilmesi adina insanlar

iizerinde yapilacak daha fazla klinik calismaya ihtiyac¢ vardir.
Anahtar Kelimeler: Kirmiz1 meyveler, kiraz, vigsne, kizilcik, saglik etkisi

Investigating the Effects of Anthocyanin Rich Cherry Red Fruits on Human Health

in Clinical Studies
Abstract

Anthocyanin-rich cherry red fruits contain lower calories and high antioxidant capacities due to
their high content of bioactive components, including fiber, vitamin C, polyphenols, carotenoids
and some minerals such as potassium. Turkey ranks fourth in total fruit production, which ranks
first in laurel cherry production and third in sour cherry production in the world. It is important
to increase the interest in these fruits, which are very high in production and which are thought
to reduce the risks and symptoms of diseases such as diabetes, cardiovascular diseases,
hypertension, obesity and fatty liver disease by affecting health positively. The aim of this review
is to evaluate the effects of sour cherry, tart cherry and cornelian cherry fruits on human health,
which are the most powerful antioxidant compounds naturally found in red fruits, anthocyanin
rich cherry group, and highly cultivated in our country and important in the world ranking. For
this aim, a literature review was conducted in Dergipark, PubMed and Google Scholar databases
and 27 international clinical studies evaluating the effects of cherry group red fruits on human
health were included in the review. It was observed there was no clinical study conducted in
Turkey. The results show that cherry group red fruits may have antioxidant, anti-inflammatory,
anti-diabetic, hypolipidemic, hypertensive and protective effects on the cardiovascular system
and positive effects on sleep and mood. Although current studies are very promising that
anthocyanin-rich cherry group fruits will positively effect health, more clinical studies are needed

on humans in order to clarify their exact mechanisms and results.

Keywords: Red fruits, sour cherry, tart cherry, cornelian cherry, health effect.

Giris
Eski yillardan beri bitkilerin tedavi edici oOzellikleri kullanilmakta olup, popiilerligi
giiniimiizde hala yerini korumaktadir ve bu alana olan ilgi giderek artmaktadir'. Diinya

Saglik Orgiitii (DSO) niin 2011 yihndaki raporunda, gelismekte olan iilkelerin bitkisel ilac

kullanim oranlarinin %65 ile %80 arasinda degistigini aciklanmigstir2. Bu nedenle DSO,
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1999 ile 2010 yilinda secilmis bitkilerin 5 ciltlik monografilerini yayinlamis ve tibbi
yararlar1 olan bitki tiirleri ile bunlarin dogru sekilde kullanimlar1 konusunda bilgi
vermeyi amaclamistirs. 2019 yilinda yayinladigl son raporunda ise 110 iilkenin tedavi
amaciyla bitkileri ve 93 tilkenin bu konuda monografileri kullandiklarini rapor etmistir4.
Literatiirde iilkemizde, DSO'niin raporu disinda da tedavi edici olarak bitkilerin
kullanim sikhigin1 degerlendiren c¢alismalara rastlanmigtir. Ancak, bu calismalarin
bolgesel calismalar olup, o bolgeye 0zgii tedavi edici olarak kullamilan bitkileri
degerlendirmistirs8. Tedavi edici 6zelliklerinin yani sira bitkiler, saghigin korunmasi ve

devamlilig1 icinde oldukca 6nemlidir?.

Epidemiyolojik calismalar, kronik inflamatuar hastaliklar ile meyve ve sebze alim
arasinda ters bir iliski oldugunu gostermektedir9©. Meyve ve sebze tiiketiminin,
kardiyovaskiiler hastalik (KVH), inme, Diabetes Mellitus (DM), Metabolik Sendrom,
Non-alkolik yagh karaciger hastalig1 ve baz1 kanserlerden kaynaklanan tiim nedenlere
bagh mortalite ve morbidite risklerini azalttigin1 bildirilmistir:os. Meyvelerin bu
etkinliklerini icerdikleri vitaminler, mineraller, karotenoidler ve lifin yam sira sekonder

metabolitlerle gerceklestirdiklerine inanilmaktadir®.

Sekonder metabolitler olarak adlandirilan fenolik bilesikler temelde; antosiyaninler,
iridoidler, fenolik asitler, tanninler ve flavonoidler olarak bes gruptan olusmaktadir4.
Fenolik bilesiklerin toksisiteleri heniiz belirlenmemis olup, incelenen c¢alismalarda

toksik etkisine rastlanmamigtirs-7,

Antosiyaninler, bircok bitki dokusunun mavi, mor ve kirmiz1 renginden sorumlu suda
¢oziinlir bitki metabolitleridir. Bu nedenle kirmizi meyveler rengini aldiklar
antosiyanini bol miktarda bulundururlar. Kirmiz1 meyveler, zengin antioksidan gidalar

olarak, son yillarda tiiketiciler ve iireticiler icin onem kazanmistir:s,

Kirmizi meyveler botanik olarak iiziimsii meyveler (berry fruits) ve kiraz grubu meyveleri
(cherry fruits) olarak 2 grupta incelenebilir:8. Kirmizi meyveler, diger meyvelere gore
nispeten diisiik kalorili olup, lif, C vitamini, polifenoller, karotenoidler ve potasyum gibi
bazi mineraller dahil olmak iizere yiiksek miktarda biyoaktif bilesene sahip yogun

meyvelerdir°.

Tiirkiye meyve yetistiriciliginde diinyada dordiincii sirada olarak oldukc¢a 6nemli bir yere

sahiptir ve meyve iiretim miktar1 giin gectikce artmaktadir. 2019 Tiirkiye Istatistik
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Kurumu (TUIK) verilerine gore bu deger 20,578,453 tondur. Ayrica 664,224 tonluk kiraz
iiretimi ile diinyada birinci sirada yer alip, %26’sin1 ihra¢ etmektedir. Bunun yani sira,
182,165 tonluk vigne iiretimi ile de diinyada ticiincii sirada yer almaktadir. Diger kiraz
grubu bir meyve olan kizilcik iiretimi ise 10,269 tondur®. Bu derlemenin amaci
iilkemizde yetistiriciligi yliksek ve diinya siralamasinda 6nemli bir yerde olan, dogada
dogal olarak bulunan en gii¢lii antioksidan bilesik olan antosiyanince zengin kiraz
grubundan olan kiraz, visne ve kizileitk kirmizi meyvelerinin insan saghg: iizerine

etkilerini inceleyen caligmalar1 degerlendirmektir.

Kiraz grubu kirmizi meyvelerin insan sagligi tizerine etkilerini degerlendirmek amaciyla
Dergipark, PubMed ve Google Scholar veri tabanlarinda literatiir taramasi yapilmis ve
bu konu ile ilgili toplam 27 uluslararasi calisma derlemeye dahil edilmistir. Tiirkiye’de

yapilmis bir klinik calismaya rastlanmamistir.

Kiraz Grubu Kirmiz1 Meyvelerinin Biyoaktif Bilesenleri

Botanik olarak kiraz grubu meyveleri sert cekirdekli meyveler olarak tamimlanir.
Genellikle sofralik meyve olarak tiiketilmesinin yani sira, ticari olarak besin sanayisinde
yaygin olarak kullanilmaktadirze. 100’den fazla kiraz grubu meyve cesidi olmakla
birlikte, temel olarak kiraz ve visne olarak 2’ye ayrilirlartc. Kiraz, Prunus avium L., ve
visne, Prunus cerasus, Rosales takiminin, Rosaceae familyasinin, Prunoideae alt
familyasinin, Prunus cinsi icerisinde yer alir°. Ulkemizde yetistirilen diger kiraz grubu
bir meyve olan kizilcik, Cornus Mas L., ise Cornaceae familyasina Cornales alt

familyasinin Cornus cinsine ait bir meyve tiiriidiir2'.
Fenolik bilesikler

Kiraz grubu kirmizi meyveler yiiksek oranda fenolik bilesik igermektedir. Fenolik
bilesikler meyvenin cesidi, yetistirildigi yer, yetistirilme sekli, olgunlugu, hasat zamani,

depolama kosullari gibi bircok faktore bagh olarak degiskenlik gostermektedir22.

Yiiksek antosiyanin ve hidroksisinamik asit nedeniyle visne, kiraza gore gore daha
yiiksek oranda fenolik bilesik degerine sahiptir2s. Tiirkiye’de yapilan calismalarda
kirazlarin toplam fenolik bilesikleri 47,75 mg gallik asit esdegeri (GAE)/100g ile 3254,2
mg GAE/100 g arasinda degisirken2426, bu oran visnede ortalama 371,1+134,8 mg
GAE/100 g ve kizilcikta 19,80 mg GAE/100g ile 5114,5 mg GAE/100 g arasinda

oOlciilmiigtiirzs-27.28,

233
H. M. BAYRAM, A. OZTURKCAN



IGUSABDER, 11 (2020): 230-254

Antosiyaninler

Antosiyaninler meyvelere ait kirmizi, mavi ve mor renkten sorumlu bilesenler olup kiraz
grubu kirmizi meyvelerde yiiksek miktarlarda bulunurlar. Meyvenin rengindeki
degisiklikler olgunlagma sirasinda antosiyanin birikimi ile pozitif korelasyon gosterir2s.
Baskin antosiyanin gruplar, kirazda siyanidin-3-glukozit, visnede siyanidin 3-

rutinosit'o-20, kizilcikta ise siyanidin rutinosit ve pelargonidin galaktosittir2!.

Tiirkiye’de yapilan calismalara gore kirazin toplam antosiyanin igerigi 0,61+0,09 ile
20,09+1,01 mg siyanidin-3-rutinosit esdegeri (CRE)/100 g2426, visnenin 14,54+8,21 ile
62,390+48,25 mg/100 g arasinda degismektedir 293°. Kizileigin antosiyanin degeri
229+16,9 mg epigallokatesin gallat esdegeri (EGCC-E)/g olarak ol¢tilmiistiir2’.

Fenolik Asitler

Fenolik asitler hidroksisinamik ve hidroksibenzoik asitler olmak {izere iki gruba
ayrilirlar. Hidroksibenzoik asitler bitkilerde genellikle eser miktarda bulunurlar22. Kiraz
ve visne de ana fenolikler hidroksisinamik asit olup tiirevleri neoklorojenik, caffeoilkinik,
p-koumaroilkinik ve klorojenik asitlerdir. Neoklonorejik asidin p-koumaroilkinik aside
oran1 kiraz grubu meyvelerde eksi tatlarindan sorumlu ana bilesenlerdir2s.
Hidroksisinamik asit degeri kirazda 27,23 mg/100 g ile 93,22 mg/100 g arasinda olup

Tiirkiye’de yetistirilen vigne ve kizileik meyveleri igin bir degere rastlanmamaigtirs:.
Flavonoid ve flavanoller

Kiraz ve visne flavonoidleri agirlikhi olarak kaempferol 3-rutinosit, kuersetin 3-rutinosit
ve kuersetin 3-glukozitten olusmaktadir. Flavanoller (katesin, epikatesin ve polimerik
prosiyanidin) genotipe baglh olarak farkli oranlarda bulunurlar2s. Kizilcikta da epikatesin
en bol bulunan flavanol olups? katesin, proantosiyanin igerirken3233 kuarsetin 3-
glukuronit, kuersetin 3-glukozit, kuersetin 3-ramnoz yaygin olarak bulunan flavonoid

gruplaridirs4-3°,

Yukarida bahsedilen biyoaktif bilesenler disinda, yiliksek oranda C vitamini icermekte
olan bu gruptaki meyveler, §§ karoten, A vitamini, E vitamini ile potasyum basta olmak
iizere mineral acisindan da oldukga zenginlerdir2336.37. Tablo 1, kiraz grubu kirmiz
meyvelerin enerji ve besin 6gesi degerleri ile Tiirkiye’de yetistirilen bu meyvelerin toplam

fenolik bilesik, antosiyanin ve flavonoid miktarlarini gostermektedir.
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Tablo 1. Kiraz grubu kirmizi meyvelerin enerji ve besin ogesi degerleri ile Tiirkiye’de

yetistirilen kiraz gurubu meyvelerinin toplam fenolik bilesik, antosiyanin ve flavonoid

miktarlar:
Kiraz Visne Kizileik
Enerji (kkal)* 63 66 64
Karbonhidrat | 16,01 12,8 12,87
(®*
Protein (g)* 1,06 0,64 0,28
Yag (g)* 0,2 0,49 0,42
Lif (g)* 2,1 3.4 3,71
C vitamini 7 10 66,2
(mg)*
Toplam 265+8,6 mg GAE/100 g2 371,1£134,8 mg GAE/100 g25 | 4918,8+195,7 mg GAE/100 g25
fenolik bilesik
3129,2+125 mg GAE/100 g2 14,23 +0,38 mg/g29 31,25+1,79 mg GAE /g7
58,31+10,56 ile 115,41+7,98 19,87+0,27 mg GAE /g8
mg GAE/ 100 g2¢
Toplam 65+4,2 mg/100 g24 0,41 + 0,02 mg/g33 229+16,9 mg EGCC-E/g27
antosiyanin _ _
0,61+0,09 ile 14,54+8,21ile
29,09+1,01 mg CRE/100 g26 62,39+48,25 mg/100 g3°
Toplam 952,5+47,6mg (+)CE/100 g25 420,5+21,1 mg (+)CE/100 g5 | 477,3+22,9 mg (+)CE/100 g25
flavonoid
0,59+0,01 mg QE/g?

* Enerji ve besin dgesi degerleri BeBIS bilgisayar program ile hesaplanmistir, GAE:

gallik asit esdegeri, EGCC-E: epigallokatesin gallat esdegeri, CRE: siyanidin-3-rutinosit

esdegeri, CE: katesin esdegeri, QE: kuarsetin esdegeri

Kiraz grubu kirmizi meyvelerin saglhk iizerine etkileri

Kiraz grubu kirmizi meyvelerin yiiksek oranda icerdikleri biyoaktif bilesenler (6rn.,

antosiyaninler, hidroksisinamik asitler, flavanoller vb.) g6z Oniine alindiginda,

tiiketimlerinin saghg desteklemesi ile hastaliklara yakalanma riskleri ve semptomlarini

azaltmalan sasirtic1 degildirze.
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Antioksidan etkisi

Meyvelerin antioksidan kapasitesi, icerdikleri biyoaktif bilesenler ile reaktif oksijen
tlirlerini (ROS) temizleme kapasiteleri seviyeleriyle pozitif iligkilidirss. Antosiyanince
zengin kirmizi meyvelerin tiiketimi ile birlikte KVH, kanser ve inflamatuar siirecler dahil
olmak iizere ROS’un neden oldugu bozukluklarin azalabilecegi diisiiniilmektedir”.
Jacob ve ark.,3 2003 yilinda yaptiklar1 calismada saglikli 10 kadina iki servis halinde
aksam yemeginden sonra 280 g kiraz takviyesinin plazma iirat seviyesini 5 saat sonra
azalttigim gozlemlemislerdir. Plazma C-reaktif protein (CRP), nitrit oksit (NO) seviyeleri
ise 3 saat sonra azalma gostermis fakat albiimin ve tiimor nekroz faktor (TNF-a)
seviyeleri degismemistir. Traustadottir ve ark.,4° 2009 yilinda saghkl 12 yash bireye 14
giin boyunca giinde 240 ml visne suyu takviyesinin serumda F2 isoprostan ve idrarda 8-
hidroksiguanosidi azalttign gozlemlemislerdir. Bu biyobelirtecler o6zellikle o6zafagus
adenokarsinomu ile ilgili olup#, bulunan sonuclar, kiraz grubu kirmizi meyvelerin
antioksidan kapasiteyi artirabilecegini ve oksidatif hasar1 azaltabilecegini
diisiindiirmektedir. Yine, Lynn ve ark.,42 2014 yilindaki ¢alismalarinda da saghkh 47
yetiskin bireye 6 hafta 30 ml/giin konsantre visne suyu takviyesinin plazma antioksidan

seviyelerini artirdigini rapor etmislerdir.
Anti-inflamatuar etkisi

Artan oksidatif stres ve iltihaplanma, tip 2 Diabetes Mellitus (T2DM), KVH ve kanser
dahil olmak iizere kronik inflamatuar hastaliklarin ana nedenleri arasindadir4s. Kiraz
grubu kirmizi meyvelerin anti-inflamatuar etkinlikleri yapilan klinik ¢aliymalarda
belirlenmistir.

Kelley ve ark.,43 2013 yilinda yaptiklar1 bir calismada saglikh 18 yetigkin bireye 28 giin
diyet karbonhidratlarinin yerine 280 g kiraz takviyesinin, CRP’yi %20,1, IL-18’1 %8,1,
ileri glikasyon son {iriinlerini (AGE) %29, plazminojen aktivator inhibitor-1i %19,9,
endotelin-1 (ET-1)’i %13,7 ferritini %20,3 oraninda azalttigim ve IL-1'i %27,9 oraninda
arttirdigim gozlemlemislerdir. Martin ve ark.,44 2019 yilinda yaptiklar1 ¢alismalarinda
hafif kilolu ve obez 26 bireyde 4 hafta 240 ml visne suyu takviyesinin, serum iirat
seviyesini %19,2, CRP’yi %19,4 ve monosit kemoatraktan protein-1i %6,3 azalttigini
saptamigtir. Farkh olarak, Bell ve ark.,45 2014 yihinda saghkl 12 yetigkin bireye 10 giin

boyunca 30 ya da 60 ml konsantre visne suyu takviyesi sonrasi, 60 ml visne suyunun 3
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saat sonra CRP ve iirik asit seviyelerinde azalma gosterse, 8 saat sonra tiirik asit seviyeleri

artarak baslangic diizeyine ulastigini saptamiglardir.

Literatiirde sporcular iizerinde kiraz grubu kirmizi meyvelerin antioksidan ve anti-
inflamatuar etkileri siklikla ¢calisilmistir. Howatson ve ark.,46 2010 yilinda yaptiklar: bir
calismada maraton kosucusu 20 bireye egzersizden 5 giin 6nce ve 2 giin sonra 240 ml
visne suyu takviyesinin egzersizle iligkili artan CRP, IL-6 ile kas hasar1 ve agrisini
azalttigin gostermislerdir. Bell ve ark.,47 2014 yilinda bisiklet siirme egzersizi yapan 16
bireye egzersiz sonrasi 5., 6. ve 7. glinlerde 30 ml konsantre visne suyu takviyesi
yaptiklar1 calismalarinda visne suyu takviyesinin, serum CRP, IL-6 ve lipid
hidroperoksitlerini azalttigin1 bulmuslardir. Levers ve ark.,48 2015 yilinda direng
egzersizi yapan 23 erkege, egzersizden 2 giin once baslanacak sekilde toplam 10 giin
boyunca 480 mg visne iceren kapsiil takviyesinin, serum antioksidan biyobelirteclerinde
bir degisiklige neden olmadigim fakat egzersiz sonrasi kas agrilarim azalttigini ve
egzersizden 48 saat sonra Aspartat transaminaz (AST), Alanin aminotransferaz (ALT) ve
kreatinin seviyelerinde azalmaya yol actigini tespit etmislerdir. 2016 yilindaki diger
calismalarinda ise dayamiklilik egzersizi yapan 27 atlet ve kosucuya 10 giin boyunca
kapsiil halinde 480 mg visne takviyesi, maraton siiresinde iyilesmeye ve kas
katabolizmasina ait (kreatinin, total protein ve kortizol) oksidatif stres
biyobelirteclerinde azalmaya, idrar iirat seviyeleri ile toplam serum antioksidan
kapasitesinde artisina yol agmistir49. Tersine, McCormick ve ark.,5° 2016 yilinda su topu
oyuncusu 9 erkekte yaptiklar1 ¢alismalarinda, 6 giin 90 ml konsantre vigne suyu
takviyesinin, serum antioksidan ya da inflamatuar belirteclerinde 6nemli bir etki

gostermedigini, performans sonrasi yenilenmede etkili olmadigini saptamislardir.
Diyabet ve lipid metabolizmasi iizerine etkisi

DM prevalansi giin gectikce hem iilkemizde hem de diinyada artmaktadir ve glisemik
kontrol hastalik i¢cin en ©Onemli tedavi yontemidirs. DM lipid metabolizmasinda
bozulmalara tek basina yol acabildigi gibi lipid metabolizmasinda DM’den bagimsiz
bozukluklarda meydana gelebilmekte ve bu durum ozellikle kardiyovaskiiler ve
serebrovaskiiler hastaliklarla iligkili bulunmaktadir¢52. Dislipideminin vaskiiler
biitiinliigii, yapisin1 ve fonksiyonunu bozabilecegi gosterilmistirt¢. Kiraz grubu kirmizi
meyvelerin yiiksek antioksidan ve anti-inflamatuar etkilerinden dolayr DM hastalig1 ve

lipid bozukluklarin iyilestirmede etkin olduklar: diistintilmektedir¢-53-55.
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Ataie-Jafari ve ark.,53 2008 yilindaki caligmalarinda T2DM hastasi olan 19 kadin bireyde
6 hafta 400 ml vigne suyu takviyesinin a¢lik kan sekerini %8 oraninda; viicut agirhgi, kan
basinci, hemoglobin Aic (HbA1c), total kolesterol (TC) ve yiiksek yogunluklu lipoprotein
(LDL) seviyelerinde azalmaya yol actigin1 gostermislerdir. Soltani ve ark.,54 2015 yilinda
T2DM’li 60 yetiskin bireyde 6 hafta 300 mg kizilciktan izole edilmis antosiyanin iceren
kapsiiliin giinde 2 kez takviyesinin insiilin seviyelerinde artis, HbA1c ve TG seviyelerinde
azalmaya yol actigin1 gostermislerdir. Asgary ve ark.,’® 2013 yilinda yaptiklar1 bir
calismada dislipidemik 40 cocuk ve adolesanda 6 hafta giinde 2 kez 50 g kizilcik
takviyesinin, TC, TG, LDL, apolipoprotein B (Apo B), hiicre i¢i adezyon molekiilii-1
(ICAM-1) ve vaskiiler hiicre adezyon molekiilii 1 (VCAM-1) seviyelerini diisiiriip yiiksek
yogunluklu lipoprotein (HDL)yi ve apolipoprotein A1 (Apo A1)’i artirdigini saptamistir
fakat Apo A1 ile ICAM-1 istatistiksel olarak sadece anlamli bulunmustur. Bagka bir
calismada, Gholamrezayi ve ark.,55 2019 yilinda menopozlu 84 kadina 8 hafta giinde 3
kez 300 mg kizileik ekstrat1 takviyesinin, viicut agirhgi, beden kiitle indeksi (BKI), bel
cevresi, LDL/HDL orani, TC/HDL orani ile fibrinojende azalma sagladigini, HDL ile Apo

A seviyeleri artirdigim saptamiglardir.

Literatiirde kiraz grubu kirmizi meyve takviyesinin insiilin yanitinda ve lipid
metabolizmasi lizerinde etkisi olmadiginmi gosteren calismalara da rastlanmistir. Kelley
ve ark.,56 2006 yilindaki caligmalarinda saglhikli 18 bireylerde 28 giin 280 g kiraz
takviyesinin aclik kan sekeri, insiilin ve kan yaglarim etkilemedigini gostermislerdir.
Lynn ve ark.,42 2014 yilindaki calismalarinda da saghikl 47 yetiskin bireye 6 hafta 30 ml
konsantre visne suyu takviyesi sonucu CRP, TC ve HDL arasinda bir fark

gozlememislerdir.
Kardiyovaskiiler sistem tizerine etkisi

Gut, eklemlerde iirik asidin kristallesmesinden kaynaklanan dayanilmaz derecede agril
bir inflamatuar artrit hastaligidir. Gut patofizyolojisi iyi karakterize edilmis ve etkili
farmakolojik tedaviler mevcutken, gut hastalarinin cogunda tekrarlayan gut ataklar
goriilmeye devam etmektedir ve bu, morbidite riskinin en énemli nedenidirs’. Yiiksek
antosiyanin icerikleri nedeniyle kiraz grubu kirmizi meyvelerin bu hastalarda olumlu

sonuclar verebilecegi diisiiniilmektedir.
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Zhang ve ark.,57 2012 yilinda yaptiklar1 bir ¢calismada gut hastasi olan 633 bireyde 2 giin
boyunca giinde 10-12 adet (1 porsiyon) taze kiraz takviyesinin, kiraz almayanlara kiyasla
%35 daha diisiik gut atak riski ile iliskilendirmistir. Schumacher ve ark.,58 2013 yilinda
yaptiklar1 bir ¢calismada osteoartriti (OA) olan 46 yetigkin hastada 6 hafta 240 ml visne
suyu takviyesi, hafif ve orta derecede diz OA's1 olan hastalar i¢in semptomlarin
hafifletilmesini saglamis, ancak bu etki plasebo grubuna kiyasla istatistiksel olarak farkl
bulunmamistir. Vigsne suyu CRP seviyelerini diisiirmiis ve bu etki WOMAC (Western

Ontario McMaster Osteoarthritis Index) skorlarindaki iyilesme ile iligkilendirilmistir.

KVH riskini arttiran bir diger durum endotelyal disfonksiyondurd. Kelley ve ark.,43 2013
yilinda yaptiklar: bir calismada saglikl 18 yetigkin bireye 28 giin, diyet karbonhidratlar
yerine 280 g kiraz takviyesinin, ET-1'in plazma konsantrasyonunu onemli olciide

azalttigin1 bulmuslardir. Bu sonuglar KVH riskini azaltmak adina oldukca timit vericidir.
Hipertansiyon iizerine etkisi

Hipertansiyon (HT) artan kan basinci ile karakterize bir hastalik olup, NO tiiretiminde
azalmanin ve ROS artislarinin bunu tetikledikleri gosterilmistir. Ayrica KVH

gelismesinde etken olan bir diger kronik hastaliktirs9.

Keane ve ark.,%° 2016 yilinda yaptiklar1 ¢calismalarinda saghkli 27 yetiskin bireye 60 ml
konsantre vigne suyu takviyesinin 3 saat sonra sistolik kan basincinda (SBP) diisiise yol
actigini gostermislerdir. Ayni yil yaptiklar: diger calismalarinda da, HT hastasi 15 erkege
14 giin 60 ml konsantre vigne suyu takviyesinin alinmasindan 1 ve 2 saat sonra sadece
SBP'yi onemli Olciide azalttigini bulmuslardiré. Kent ve ark.,%2 2017 yilinda yaptiklari bir
calismada, demans hastas1 49 yasliya 12 hafta 200 ml kiraz suyu takviyesinin, SBP’de
onemli bir azalmaya yol actigin1 fakat diyastolik kan basincindaki (DBP) azalmanin

istatistiksel olarak anlaml olmadigin gozlemlemislerdir.

Literatiirde kan basinci iizerine hicbir etki etkisi olmadigini gosteren ¢alismalar olumlu
etkilerini gosteren calismalardan fazladir. Ornegin, Ataie-Jafari ve ark.,5+ 2008 yilindaki
caligmalarinda T2DM’li 19 kadina 6 hafta 400 ml/giin visne suyu takviyesinin SBP ve
DBP’yi 6nemli 6l¢lide azaltmadig gosterilmistir. Kelley ve ark.,43 2013 yilinda yaptiklar
bir calismada saglikh 18 yetigkin bireye 28 giin, diyet karbonhidratlar: yerine 280 g kiraz
takviyesinin, SBP’de istatistiksel olarak anlamli olmayan bir azalmaya yol actigim

bulmuglardir. Lynn ve ark.,42 2014 y1lindaki calismalarinda da saghkli 47 yetigkin bireye
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6 hafta 30 ml konsantre vigne suyu takviyesinin, SBP ve DBP’de bir farka yol agcmadiginm
gostermislerdir. Kent ve ark.,°3 2016 yilinda yaptiklari ¢alismada kontrolsiiz HT’si ve
disfajisi olan 6 genc ve 7 yash bireye 300 ml tek sefer ya da saatte bir 100 ml’lik 3 sefer
seklinde visne suyu takviyesi sonucu, tek seferde 300 ml visne suyu, tiiketiminden 2 saat
sonra SBP ve DBP ile kalp atis hizinda 6nemli bir azalmaya neden olmus fakat 6 saat
sonunda baslangi¢ seviyelerine donmiistiir. 2 saat boyunca saglanan 3 dozluk 100 ml

visne suyu da kan basincinda 6nemli bir diislise yol agmamustir.
Uyku, ruh hali ve bilissel islevler tizerindeki etkileri

Kiraz grubu kirmizi meyvelerin icerdikleri melatonin nedeni ile uyku ile ilgili bozukluklar
iizerinde etkili olabilecekleri diisiiniilmektedir®+65. Bu amacla yapilan ilk pilot calismada
2010 yilinda Pigeon ve ark.,%4 insomnia hastas1 15 yaslya 2 hafta 240 ml visne suyu
takviyesinin uykusuzluk siddetinde (uyku baslangicindan sonra uyanik gegirilen
dakikalar) 6nemli azalmalara yol actigini; plaseboya kiyasla uyku gecikmesi, toplam
uyku siiresi veya uyku etkinligi icin ise bir etkisi olmadigim gostermislerdir. Howatson
ve ark.,% 2012 yilinda yaptiklar bir calismada saglikli 20 yetigkin bireye 7 giin 30 ml
konsantre visne suyunun sabah ve yatmadan 30 dk once takviyesinin toplam melatonin
konsantrasyonunu; uyku siiresi ve kalitesi ile zamanim arttirdigin1 bulmuslardir.
Garrido ve ark.,% 2013 y1linda yaptiklar1 ¢calismalarinda saghkl 10 geng, 10 orta yash ve
10 yash bireye 5 giin aksam ve Ogle yemeklerinden sonra kiraz igeren bir kapsiil
takviyesinin, uyku etkinligi, uyanma sayisi, toplam gece aktivitesi, uyku gecikmesi,
varsayllan uyku, gercek uyku siiresi ve hareketsizlik ile olciilen gece dinlenmesini

iyilestirdigi saptamiglardir.

Duygu durum bozukluklar1 nedeniyle depresyon ya da anksiyete yaygin olarak meydana
gelmektedir. Serotonin ruh hali dahil olmak iizere bir ¢ok fizyolojik ve davrangsal
siireclerin diizenlenmesinde onemli bir rol oynar ve triptofan, serotoninin dogrudan
onciisiidiir®”. Kirazlarin icerdikleri biyoaktif bilesenler arasinda triptofandan da zengin
olduklar1 ve duygu durum bozukluklarinda etkili olabilecekleri diisliniilmiistiir. Garrido
ve ark.,%” 2012 yilinda yaptiklar1 calismalarinda saghkh 10 yetiskin bireye 5 giin kiraz
iceren bir kapsiill takviyesinin, idrarda Kkortizol seviyelerini azalttigim, 5-
hidroksidolaeasetik asit seviyelerini artirdigini gozlemlemislerdir. Tersine, Keane ve
ark.,%¢ 2016 yilinda yaptiklari calismalarinda saglikl 27 yetigkin bireye 60 ml konsantre

visne suyu takviyesinin duygu durum ve biligsel performansi 5 saat icinde
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degistirmedigini gostermislerdir. Yine, Caldwell ve ark.,%® 2016 yilindaki calismalarinda,

saglikl 6 genc ve 10 yash bireye (5 saglkl, 5 demans) tek seferde 300 ml vigne suyu

takviyesi sonrasinda 6 saat sonra test edilen biligsel islevlerde baslangic diizeyine gore

anlamh bir fark olmadigin bulmuslardir. Tablo 2’de kiraz grubu kirmizi meyvelerinin

saglik tizerine etkilerini degerlendiren ¢calismalarin 6zetleri sunulmustur.

Tablo 2. Kiraz grubu kirmizi meyvelerin saglk iizerine etkilerini degerlendiren klinik

calismalarin Ozetleri

Calisma grubu | Kullanmilan meyve,
siiresi ve miktar1

Bulgular

Kaynak

Antioksidan etkisi

Saglikli kadin Kiraz, tek sefer 280 g 3 saat sonra CRP ve NO seviyelerinde, 5 saat Jacob ve ark.,

(n=10) sonra plazma iirat seviyelerinde azalma 200339
goriilmiistiir.

Saglikli yash Visne suyu, 14 giin Serum F2 isoprostan ve idrar 8-hidroksiguanosid | Traustadottir ve

(n=12) 240 ml seviyelerinde azalma gosterilmigtir. ark., 200940

Saglikli yetiskin | Konsantre visne suyu, | Antioksidan biyobelirteclerde TC ve HDL Lynn ve ark.,

(n=47) 6 hafta 30 ml seviyelerinde ile kan basinci diizeylerinde bir 201442*

fark saptanmamigtir.

Direnc egzersizi | Vigne iceren kapsiil, 10

Egzersiz sonrasi kas agrilar ve egzersizden 48

Levers ve ark.,

yapan erkek 6 giin 90 ml
(n=9)

yapan erkek giin 480 mg saat sonra AST, ALT ve kreatinin seviyelerinde 201548%*
(n=23) azalma tespit edilmistir. Serum antioksidan

biyobelirteclerinde bir etkisine rastlanmamigtir.
Dayanikhilik Visne iceren kapsiil, 10 | Maraton siiresinde iyilesme ve total antioksidan Levers ve ark.,
egzersizi yapan giin 480 mg seviyelerinde artis meydana gelmistir. idrar iirat | 201649%*
yetigkin (n=27) seviyelerinde artig, kreatinin, total protein ve

kortizol seviyelerinde azalma gézlenmistir.
Su topu egzersizi | Konsantre vigne suyu, | Serum antioksidan ve anti-inflamatuar McCormick ve

biyobelirteclerinde bir fark saptanmamustir.

ark., 201650%*

Anti-inflamatuar etki

Maraton Visne suyu, 7 giin 240
kosucusu ml
yetiskin (n=20)

Egzersizle artan CRP, IL-6 ve kas hasari ile
agrisinda azalma saptanmustir.

Howatson ve ark.,
201046

Saglikh yetigkin | Kiraz, 28 giin 280 g
(n=18)

Serum CRP seviyelerinde %20, IL-18’de %8,1,
AGF’lerde %29, plazminojen aktivator inhibitor-
1’de %19,9, ET-1'de %13,7, ferritinde %20,3
oraninda azalttigini ve IL-1’de %27,9 oraninda
artirdigin tespit etmislerdir. ET-1 plazma
seviyelerinde 6nemli bir azalma saptanmigtir.
SBP’de azalma gozlense de istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir.

Kelley ve ark.,
201343%**

Saglikl yetiskin | Konsantre vigne suyu,
(n=12) 10 giin 30 ya da 60 ml

CRP seviyesi azalmis fakat iirik asit seviyelerinde
onemli bir fark gozlenmemistir.

Bell ve ark., 201445
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Bisiklet siirme
egzersizi yapan
yetigkin (n=16)

Konsantre vigne suyu,
3 glin 30 ml

CRP, IL-6 ve lipid hidroperoksitlerinde azalma
meydana gelmistir.

Bell ve ark., 201447

Hafif kilolu ve Visne suyu, 4 hafta Serum iirat %19,2, CRP %19,4 ve monosit Martin ve ark.,
obez yetigkin 240 ml kemoatraktan protein-1 seviyeleri %6,3 oraninda | 201944
(n=26) azalma gostermigtir.
Diyabet ve kan lipidleri iizerine etkisi
Saglikhi yetigkin | Kiraz, 28 glin 280 g Aclik kan gekeri, insiilin ve kan yaglar iizerine Kelley ve ark.,
(n=18) bir etkisi saptanmamuigtir. 200656
T2DM’li kadin Visne suyu, 6 hafta Aclik kan sekerini %8 oraninda azalmaya yol Ataie-Jafari ve
(n=19) 400 ml agmug; viicut agirhigl, kan basinei, HbA1ic, TC ve ark., 200853
LDL seviyelerinde de azalma gosterilmigtir.

T2DM’li yetiskin | Kizilciktan izole edilen | Insiilin seviyelerinde artis, HbA1ic ve TG Soltani ve ark.,
(n=60) antosiyanin, 6 hafta seviyelerinde azalma meydana gelmistir. 201554

300 mg (giinde 2 kez)
Dislipidemik Kuzileik, 6 hafta 50 g TC, TG, LDL, Apo B, ICAM-1, VCAM-1 Asgary ve ark.,
cocuk ve (glinde 2 kez) seviyelerinde azalma; HDL ve Apo A1 201316

adolesan (n=40)

seviyelerinde artis gozlenmistir.

Menopozlu

Kizileik ekstrati, 8

Viicut agirhigy, BKI, bel ¢evresi, LDL/HDL orani,

Gholamrezayi ve

kadin (n=84) hafta 300 mg TC/HDL oranu ile fibrinojen seviyelerinde ark., 201955
azalma; HDL ve Apo A seviyelerinde artig
meydana gelmistir.
Kardiyovaskiiler sistem iizerine etkisi
Gut hastas1 Kiraz, 2 glin 10-12 adet | Gut ataklarinda %35 azalma bulunmustur. Zhang ve ark.,
yetigkin (n=633) 201257
OA hastasi Visne suyu, 6 hafta Hafif ve orta diz OA’s1 olan hastalarda Schumacher ve
yetigkin (n=46) 240 ml semptomlarda hafiflemeye CRP seviyelerinde ark., 201358

azalma gosterilmistir.

Hipertansiyon iizerine etkisi

Saglikh yetiskin | Konsantre visne suyu, | 3 saat sonra SBP’de diisiis gozlenmis; duygu Keane ve ark.,

(n=27) tek sefer 60 ml durum ve biligsel performans iizerine bir etkisi 201660%***
gosterilmemistir.

HT hastas1 erkek | Konsantre visne suyu, | 1ve 2 saat sonra sadece SBP'nin 6nemli 6lciide Keane ve ark.,

(n=15) 14 giin 60 ml azaldigi bulunmugtur. 20166

Kontrolsiiz HT’si | Kiraz suyu, tek sefer Tek doz tiiketim 2 saat sonunda SBP ve DBP’de Kent ve ark.,

ve disfajisi olan 300 ml ya da 3 kez azalma gosterse de 6 saat sonra baglangic 20163

genc (n=6) ve 100’er ml seviyelerine donmiiglerdir. 3 doz seklinde

yash (n=7) tiiketim kan basincini etkilememistir.

Demans hastas1 | Kiraz suyu, 12 hafta SBP’de 6nemli bir azalma meydana gelmigken Kent ve ark.,

yasl (n=49) 200 ml DBP’teki azalma istatistiksel olarak anlamlh 201762

bulunmamistir.

Uyku, ruh hali ve bilissel performans iizerine etkileri

Insomnia
hastasi yagh
(n=15)

Visne suyu, 2 hafta
240 ml

Uykusuzluk siddetinde 6nemli bir azalma
gozlenmistir.

Pigeon ve ark.,
2010%
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Saglikl yetiskin Konsantre vigne suyu, | Uyku siiresinde ve kalitesinde artis meydana Howatson ve ark.,
(n=20) 7 giin 30 ml (giinde 2 gelmistir. 201265

kez)
Saglikli yetiskin | Kiraz igeren kapsiil, 5 Idrarda kortizol seviyelerinde azalma ve 5- Garrido ve ark.,
(n=10) giin 30 mg antosiyanin | hidroksidolaeasetik asit seviyelerinde artis 201267

gOsterilmigtir.

Saglikli geng ve Kiraz iceren kapsiil, 5 Uyku etkinligi, uyanma sayisi, toplam gece Garrido ve ark.,
yash (n=20) giin 30 mg antosiyanin | aktivitesi, uyku gecikmesi, varsayilan uyku, 201366

(glinde 2 kez) gercek uyku siiresi ve hareketsizlik ile 6lgiilen

gece dinlenmesinde iyilesme bulunmustur.

Saglikli geng Visne suyu, tek sefer Biligsel performans iizerine etki gostermemistir. Caldwell ve ark.,
(n=6) ve yagh 300 ml 201668

(n=5), demans

hastas1 yagh

(n=5)

* Aantioksidan, kan lipidleri ve kan basinci tizerine etkisi, **Antioksidan ve antiinflamatuar etki, ***Anti-inflamatuar, kan
basinci ve KVH {izerine etkisi,****HT ve duygu durum iizerine etkisi, CRP: C-reaktif protein, NO: nitrit oksit, TC: total
kolesterol, HDL: yiiksek yogunluklu lipoprotein, AST: aspartam aminotransferaz, ALT: alanin aminotransferaz, IL-6:
interlokin-6, IL-18; interlokin-18, IL-1: interlokin-1, ET-1: endotelin-1, SBP: sistolik kan basinci, HbA1ic: hemoglobin A1c,
LDL: diisiik yogunluklu lipoprotein, TG: trigliserit, Apo B: apolipoprotein B, ICAM-1: hiicre i¢i adhezyon molekiilii-1,
VCAM-1: vaskiiler hiicre adezyon molekiilii 1, Apo A1: apolipoprotein A1, OA: osteoartrit, DBP: diyastolik kan basinci

Tartisma

Son yillarda, beslenmenin birgok hastalik ve iligkili komplikasyonlar1 6nlemede 6nemli
bir rolii olduguna inanilmaktadir. Bu nedenle saghkl yasam tarzlari popiiler olmakta ve
saglikl diyetlere ve sifal bitkilere olan ilgi giderek artmaktadir. Artan epidemiyolojik
kanitlar bitkilerin hastaliklara bagh semptomlar azalttig1 inancim desteklemektediro-13,
Antosiyaninler en giicli dogal antioksidanlardan biri olup, kirmizi meyveler, tiim
meyveler arasinda en zengin antosiyanin kaynaklaridir. Bu derleme, antosiyanince
zengin kiraz grubu kirmizi meyvelerin saghgt olumlu yonde etkileyerek
antioksidan39-40-42:48-50  anti-inflamatuar434446-49, anti diyabetiks+55, hipolipidemik!6:53-55,
artrit ve endotelyal disfonksiyon4357.58 ile hipertansiyon®-62 iizerine pozitif etki
gostererek kardiyovaskiiler sistemi koruyucu ve uyku®4-¢¢ ile ruh hali®” izerinde olumlu

etkileri olabilecegini gostermistir.

Tiirkiye, obezite prevalansi giin gectikce artmakta olan bir iilke olup, DSO’niin son

raporuna gore Avrupa iilkeleri arasinda %32,1’lik oranla birinci siradadir®. Bu durum
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KVH riski, bozulmus glikoz toleransi1 ve dislipidemi ile iligkilidir. Ayrica, ozellikle
abdominal obezite, ilerlemis vaskiiler komplikasyonlara yol acan c¢esitli metabolik
bozukluklar ve endotelyal disfonksiyon ile de iligskilendirilmektedir7e. Bu nedenle bu
durumun kontrol altina alinmasi, alternatif tedavi yollarinin bulunmasi 6nem arz

etmektedir.

Insiilin direnci ve DM prevalansi, artan bat1 tarzi beslenmeyle birlikte giin gectikce
Tiirkiye’de ve diinyada artmaktadir. Kiraz grubu kirmizi meyvelerin DM {izerindeki
olumlu etkileri yapilan klinik ¢alismalarla gosterilmistirs+55. Bu etkilerini pankreas 3
hiicre fonksiyonlarim1 ve periferik doku insiilin duyarhiligini artirma, gastrointestinal
sistemde karbonhidrat parcalanmasi ve glikoz emiliminde yer alan sindirim enzimlerinin
inhibisyonu ve enerji metabolizmasini diizenleme ile gerceklestirmektedir>. Bunlarin
tersine aclik kan glikozu ve insiilin diizeyleri iizerinde herhangi bir etkisinin olmadig1 da
gosterilmistirse. Birlikte ele alindiginda, kiraz grubu kirmizi meyve tiiketiminin saghkh
glikoz regiilasyonunu tesvik edebilecegini gosteren kanitlar olsa da bu bulgularin azalmis
diyabet riskine doniisiip donlismedigini dogrulamak icin daha fazla klinik ¢alismaya

ihtiyac vardir.

Kiraz grubu kirmizi meyvelerin lipid metabolizmasi {izerine olan etkisini degerlendiren
caligmalarin sonuglarina gore TC, TG, LDL’yi diisiiriicii etkisi gosterilse de®:53-55, higcbir
etkisi olmadigini gosteren calismaya da rastlanmigtir42. Calismalara bakildiginda olumlu
etkiler visne ve kizilcikta gosterilmistir. Bu meyvelerin lipid profili iizerine etkinligi
degerlendirebilmek icin farklhi kiraz grubu meyve tiirlerinin takviyesinin insanlar

iizerindeki etkinliginin incelenmesi gerekmektedir.

Romatoid artrit kronik bir inflamatuar hastalik olmakla beraber KVH’lardan 6liim en
¢cok bu hastalik sebebiyle meydana gelmektedir44. Kiraz grubu kirmizi meyvelerinin
artritli hastalarda iirik asit seviyelerini azaltarak, artrit ataklarinin azalmasina yol
actiklar1 gosterilmistirss. Ayrica gut ataklarinda azalma sagladiklari da rapor edilmistirs?.
Yine KVH riskini artiran endotelyal disfonksiyon iizerinde de kirazin olumlu etkisi

gosterilse de yapilan klinik calismalar bunlarla sinirlidir4s.

Artan kan basinci, endotelyal disfonksiyon, ROS artig1 ile NO iiretiminde azalma sonucu
olusan HT ile KVH arasinda da giiclii bir baglanti bulunmaktadirs9. Literatiirde kiraz

grubu kirmizi meyvelerin HT iizerine olan etkilerini degerlendiren calismalarin sonuglari
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celigkilidir. Olumlu etkilerini gosteren calismalar hem saghkli hem HT hastasi olan
bireylere verilen kiraz ve visne takviyeleri ile gozlenmistiro-62. Kan basinci iizerine etkisi
olmayan caligma gruplariin dagihimlar: farklhilik gostermekle birlikte saghkl ya da baska
kronik hastalig1 olan popiilasyonlarda tasarlanmis olup, bu nedenle herhangi bir etki
gozlenmemis olabilir. Ayrica yapilan calismalarin takviye dozlar1 ya da siirelerinin

kisalig1 da diger etkenlerdir.

Melatonin salgilanmasi gece/glindiiz dongiilerden etkilenir ve sonucta uyku/uyaniklik
dongiisiinii etkiler. Fizyolojik acidan bakildiginda, endojen melatoninin gece viicut
1sisin1 - etkiledigi ve uykuyu kolaylastirdigi goz oniine alindiginda, artan ekzojen
melatoninin viicut 1sisindaki degisiklikleri daha da kolaylastiracag: ve dolayisiyla uyku
kalitesindeki iyilesmelerden sorumlu olacag diisiiniilmektedir®. Kiraz grubu kirmiz
meyvelerin melatonin icerdigi ve bu nedenle uyku siiresi, derinligi ve kalitesini

iyilesmelere yol acabildigi gosterilse de calismalar oldukga sinirlidiré4-66,

Stresten kaynaklanan yiliksek kortizol diizeyleri serotonin seviyelerini azaltmakta ve
depresyona yol acabilmektedir. Baz1 yerlerde yetistirilen kiraz cesitlerinde serotonin
onciisii olan triptofan amino asidi bulundugu ve bunun kortizol seviyesini azaltarak
duygu durum bozuklugunu diizelttigi gosterilse de®” biligsel performans lizerine etkisine
rastlanamamigtiro68. Calismalar tek doz seklinde verildigi icin herhangi bir etki
saptanamamig olabilir. Celigkili sonuclar nedeniyle insanlar iizerinde kesin bir

degerlendirme yapilamamaktadir.
Sonug

Ozellikle antosiyanince zengin olan ve baska bircok biyoaktif bilesen bulundurmalar
nedeniyle antioksidan kapasiteleri oldukga yiiksek olan kiraz grubu kirmizi meyvelerin
saghgr olumlu yonde etkiledigi ve bazi1 kronik hastaliklarin ilerlemesini oOnledigi
gosterilse de yapilan klinik ¢alismalar sinirli sayidadir. Benzer sekilde saghgi olumlu
yonde etkileyebilecegi gosterilen antosiyanince zengin bir diger grup olan {iiziimsii
kirmiz1 meyvelerinde klinik calismalarla etkinligi literatiirde gosterilse de bu konu ile
ilgili yapilan derleme calismalari simirhdir. Giincel klinik ¢aligmalar kiraz grubu kirmiz
meyvelerin saglig1 olumlu yonde etkiledigi konusunda oldukca umut verici olsa da kesin
mekanizmalarinin ve sonuglarinin aydinlatilabilmesi adina insanlar tizerinde yapilacak

daha fazla kapsamli caligmaya ihtiya¢ vardir. Ayrica incelenen caligmalar arasinda
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Tiirkiye'de insanlar tizerinde yapilmis bir klinik calismaya rastlanmamais olup, iilkemizin
meyve liretiminde diinyada dordiincii sirada yer alarak, onde gelen iilkelerden biri

olmasi nedeniyle bu konuya olan bilimsel ilginin arttirilmasi 6nemlidir.
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