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Ozet

Ginumuizde birgok ulkede yasam standartlarinin iyilesmesi, besinlerin spesifik fizyolojik etkileri ve
hastaliklarla olan iligkilerinin ortaya ¢ikmasi, insanlarin besin segimlerini ve beslenme aligkanliklarini
degistirmektedir. Artik, besinlerin enerji ve temel besin Ogeleri gereksinimlerini karsilamalarinin
otesinde, her bir besinin saglik i¢in yararlari daha ¢ok sorgulanir olmustur. Son yillarda yapilan
calismalarla besin dgelerinin tek basina veya birlikte sagligi korudugu, bazi hastaliklar 6nledigi ve
tedavi ettiginin ortaya konmasi, fonksiyonel besin kavrami ya da biliminin gelismesiyle sonuglanmistir.
Fonksiyonel besin, besinin dogal formunda bulunan aktif bir bilesen ya da teknolojik islemlerle biyoaktif
unsurlarla veya metabolitlerle zenginlestiriimis besinler olarak tanimlanir. Epidemiyolojik ve klinik
calismalar bu besinlerin antioksidan, antiinflamatuar, antitoksik, antialerjik, antikarsinojenik,
immuidnomodilatér ve antihipertansif etkilerinin oldugunu gostermektedir. Bu derlemede, bitkisel ve
hayvansal kaynakli fonksiyonel besinler sunulacaktir.

Anahtar kelimeler: Fonksiyonel besinler, beslenme, sagdlik, fitokimyasallar, fermente sut trunleri

Abstract

Today, the improvement of living standards in many countries, the emergence of specific physiological
effects of foods, and their relationships with diseases change people's food choices and eating habits.
Now, each nutrient's health benefits have become more questioned, beyond meeting the energy and
essential nutrient requirements of foods. The studies conducted in recent years have revealed that
nutrients alone or together protect the health, prevent and treat some diseases, resulting in developing
the concept or science of functional food. Functional food is an active ingredient in the natural form of
the food or foods enriched with bioactive elements or metabolites by technological processes.
Epidemiological and clinical studies show that these foods have antioxidant, anti-inflammatory,
antitoxic, antiallergic, anticarcinogenic, immunomodulatory and antihypertensive effects. In this review,
functional foods of plant and animal origin will be presented.
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1. Girig

Beslenme, metabolizmanin normal gereksinimleri olan enerji ve besin égelerini karsilamanin 6tesinde,
saglik tzerinde spesifik fizyolojik etkilere sahiptir. Gliniimizde beslenme kaynakli kronik hastaliklarin
goérualme sikhginin artmasi, koruyucu saglik konusunda tiketicilerin bilinglenmesi ve insanlarin daha

saglikh ve uzun bir yasam beklentisi, beslenme ve saglik iliskisine olan ilgiyi arttirmistir. Besinlerin
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saglik Uzerindeki etkileri ve diyetin saghgdi dogrudan etkiledigi bilinci, bireylerin besin tercihlerine ve
beslenme aligkanliklarina yén vermektedir (Boluda and Capill, 2017). Bu ilgi, besin ve saglik arasindaki
iliskiyi inceleyen arastirmalarin artisina neden olmus ve fonksiyonel besin kavrami veya bilimi ortaya
cikmistir. Fonksiyonel besinler temel besin dgesi gereksinimlerini karsilamaya ek olarak, hastaliklardan
korunmada ve sagligin gelistiriimesinde rol alan, biyoaktif unsurlar iceren besin veya besin bileseni
olarak tanimlanmaktadir. Fonksiyonel besin, besinin dogal formunda bulunan aktif bir bilesen
olabilecegi gibi, teknolojik islemlerle biyoaktif unsurlarla zenginlestiriimis ve bdylece saglk Utzerinde
olumlu etkileri olan bir besin de olabilir. Aslinda yasamin devamlihdi igin gerekli enerji ve besin 6gdelerini
saglayan tum besinler temelde fonksiyonel besin olarak tanimlanabilir (Blyuktuncer, 2018, Crowe and
Francis, 2013).

Fonksiyonel besin kavrami ilk kez 1980’lerde surdurllebilir beslenme uygulamalarini gelistirmek
amaciyla Japon bilim insanlari tarafindan ortaya atiimis ve “Ozel Saglik Amagcli Besin Kullanimi
(FOSHU)” mevzuati glindeme gelmistir. Japonya’da 1988 yilinda 100 fonksiyonel riin piyasada yer
alirken, 2019 yil itibariyle onaylanan FOSHU drlnlerinin sayisi 1063’e yiukselmistir (Iwatani and
Yamamoto, 2019). Avrupa’da 1995'te uluslararasi bir sivil toplum 6rgutu olan ILSI (International Life
Sciences Institute — Uluslararasi Yasam Bilimleri Enstitlisi) tarafindan ¢ok sayida bilim insaninin
katihmiyla, “Avrupa Fonksiyonel Gida Bilimi (FUFOSE)” adh bir calisma baslatiimistir (Castillo, Iriondo-
DeHond and Martirosyan, 2018). Ginumizde hem FUFOSE hem de Uluslararasi Gida Bilgi Konseyi
(IFIC-The International Food Information Council), Avrupa’daki fonksiyonel besinlerle ilgili calismalara
yon vermektedir (Yigit, Cerit ve Demirkol, 2018). Ulkemizde ise fonksiyonel besinler 2000’li yillarin
basinda gida sektériinde yer almaya baslamis ve 2004 yilinda “5179 sayili Gidalarin Uretimi, Tiiketimi
ve Denetlenmesine Dair Kanun Hikminde Kararnamenin Degistirilerek Kabulli Hakkinda Kanun” ile
tanimlanmistir (Turkiye Buyuk Millet Meclisi Bagkanhgi, n.d).

Amerika Beslenme ve Diyetetik Akademisi’ne gore fonksiyonel besin gesitleri;

1. Temel besin Ogesi gereksinimlerinin yani sira dogal biyoaktif unsurlar iceren geleneksel
yiyecekler (sebze, meyve, tahillar, sit Griinleri, balik ve etler). Ornegin, portakal suyundaki
antioksidan vitaminler, soya bazli besinlerdeki izoflovanlar yogurttaki probiyotikler)

2. Biyoaktif unsurlarla zenginlestiriimis modifiye besinler (Omega-3 ilaveli margarin veya
yumurta).

3. Sentez edilen besinler (prebiyotik yarar saglayan oligosakkaritler ve direngli nisasta gibi

sindirilemeyen karbonhidratlar) (Crowe and Francis, 2013).

Fonksiyonel besin kavrami son 40 yildir gindemde olsa da aslinda yeni bir kavram degildir. Cunki
insanlar eski ¢aglardan beri, bazi besinlerin ilag etkilerinin olduguna inanmiglardir. Ginimuzde ise
insanlarin saglk bilincinin artmasi, bir hastalik ortaya ¢ikmadan onu engellemek istemeleri ve
fonksiyonel besinlerin olumlu saglik yararlari konusundaki bilimsel kanitlarin artmasi, fonksiyonel
besinlere olan ilgiyi daha da arttirmaktadir.

Bu derlemede fonksiyonel besinler genel olarak, bitkisel ve hayvansal kaynakli olmak tzere 2 grupta
incelenecektir.

1.1. Bitkisel Kaynakli Fonksiyonel Besinler
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Fitokimyasallar; meyvelerde ve sebzelerde bulunan, giinlik diyetle alinabilen ve insan metabolizmasini
dejeneratif hastaliklardan koruyan maddeler olarak tanimlanmaktadir (Cicek, 2016). Tuketilen sebze,
meyve ve tahillarda yaklasik 8000 farkl fitokimyasal bilesik oldugu bildiriimektedir (Yalgin, 2016) Bu
bilesikler; karotenoidler, izoflavonlar, flavonoidler, indoller, lignanlar, saponinler, organosulfir bilesikleri,
polifenoller ve monoterpenlerdir. Bu unsurlar antioksidan, antiinflamatuar, antibakteriyel, antiviral,
antitoksik, antifungal, antialerjik, antikarsinojenik, imminomodilator, ndroprotektif ve antihipertansif etki
g6stermektedir. Flavonoidlerin kanser, diyabet, kardiyovaskiler hastaliklar, hipertansiyon ve
osteoporoz basta olmak Uzere birgok hastaligin tedavisinde etkili oldugu bildiriimektedir (Cicek, 2016,
Shandilya and Sharma, 2017).

Ozellikle son yillarda birgok kronik hastaligin gelismesinde etkili olan oksidatif stresin énlenmesi igin
antioksidan o6zellikli fitokimyasallarin tiketiimesi 6nerilmektedir (Yalgin, 2016). Fitokimyasallar
antioksidan etkisini; oksidanlarin ve reaktif oksijen tirlerinin baskilanmasi i¢in enzim Uretimini aktive
ederek gostermektedir. Dengeli bir beslenme modeliyle glinlik 1 gramdan fazla fitokimyasal alindigi
bildirilmektedir. Ozellikle Akdeniz diyeti ve DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) Diyeti,
fitokimyasal agisindan zengin beslenme modelleridir. Ornegdin Akdeniz diyetinin baklagil, zeytinyagt,
sarap, kuruyemis, meyve ve sebze gibi yiksek fitokimyasal igerigi ile gunlik 290 ‘dan fazla farkl
fitokimyasal alimini sagladigi saptanmistir (Zhang, Virgous and Si, 2019).

Bitkisel kaynakl biyoaktif unsurlara drnekler: Karotenoidler; lahana, yesil bezelye, pancar, havug,
kayisi, turunggiller gibi yesil, kirmizi ve sari renkli sebze ve meyveler, domates, karpuz, kayisi (Rao
A.V. and Rao L.G. 2007), Flavonoidler; sogan, domates, bdgurtlen, ahududu, siyah tGzim, kereviz,
maydanoz gibi meyveler ve sebzeler ile cay, kakao (Heim, Tagliaferro and Bobilya, 2002),
Fitoéstrojenler; brokoli, cay, kurubaklagiller, soya ve soya Uriinleri (inang ve Tuna, 2005), Stilbenler;
Uzdm, kirmizi sarap, yer fistigi, Fenolik asitler; tahillar, kahve, meyve ve sebzeler, Organosiilfiir
bilesikler; sarimsak, sogan, pirasa, Glukozinolatlar; brokoli, karnabahar ve briiksel lahanasidir (Uyar ve
Sdricuoglu, 2010).

Fonksiyonel besinlere 6rnek diger bir grup da prebiyotik besinlerdir. Prebiyotikler lifli besinlerde
bulunan, gastrointestinal sistemin st boélimlerinde sindiriimeden kolona ulagabilen, kolon florasinda
bulunan bazi bakteriler tarafindan fermente edilebilen, fermente eden bakterilerin sayisini ve aktivitesini
artirarak bireyin sagligini olumlu yonde gelistiren bilesenler olarak tanimlanmaktadir. Kurubaklagiller,
bugday, yulaf, arpa, cavdar, badem, ceviz, sodan, sarimsak, kereviz, pirasa, domates, kugkonmaz,
enginar, muz, elma, cilek ve Uzim gibi besinler de prebiyotik 6zellikleri nedeniyle fonksiyonel besin
olarak kabul edilmektedir (Valcheva and Dieleman, 2016, Al-Sheraji et al., 2013).

Fermente sebzeler, meyveler ve tahillar da birgok biyoaktif bilesene sahip olmasi nedeniyle fonksiyonel
besin olarak kabul edilmektedir (Torres, Verdn, Contreras and Isla 2020). Geleneksel bitkisel fermente
besinler arasinda boza, tarhana, tursu, soya Urtnleri (tempeh, miso vb.), hardaliye, salgam, sofralik

zeytin, sarap ve bira yer almaktadir (Blyuktuncer 2018).

1.2. Hayvansal Kaynakli Fonksiyonel Besinler
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Deniz Urunleri omega-3 yag asitleri, antioksidanlar ve diger biyoaktif unsurlar agisindan zengin
fonksiyonel besinler olarak kabul edilmektedir (Kaur and Das, 2011). Yagli baliklar ve deniz algleri,
yiksek oranda DHA ve polisakkarit icermesiyle antiaterojenik, antiinflamatuar, antihipertansif,
antioksidan, antiviral ve antikarsinojenik etki gostermektedir (Kaur and Das, 2011, Yalgin, 2016).
Omega-3 yag asitlerinin kardiyovaskuler hastaliklar, kanser ve diyabet risklerini disurdtugu, immadn
sistem fonksiyonlarini iyilestirdigi, alerjik hastaliklar, romatoid artrit, dermatolojik, psikolojik ve nérolojik
hastaliklarin klinik belirtilerini hafiflettidi bildiriimektedir (Schunck, Konkel, Fischer and Weylandt, 2018).
Ayrica Omega-3 yag asitlerinin yasa bagh bilissel gerilemeyi geciktirmeye yardimci oldugu

distnulmektedir (lwatani, Yamamoto 2019).

Kirmizi etler; taurin, L-karnitin, kreatin ve konjuge linoleik asit (CLA) gibi besin 6geleri sayesinde
fonksiyonel besin kabul edilmektedir (Kaur and Das, 2011). Gevis getiren hayvan etlerinin yaginda
yuksek konsantrasyonda bulunan CLA'nin yag dokusunu azalttigi, antikarsinojenik ve antiaterojenik
etki gosterdigi bilinmektedir (Yalgin, 2010).

Hayvansal kaynakli fonksiyonel besinlere diger bir 6rnek fermente sut Grunleridir. (Yalgin, 2010). Tark
Gida Kodeksi fermente st Urdnlerini, uygun mikroorganizmalarin fermantasyonu ile sutin distk pH
veya pihtilagsmasi sonucu olusan, isil islem olmaksizin belirli mikroorganizmalari aktif tutabilen besinler
olarak tanimlamaktadir (Turk Gida Kodeksi, 2009). Fermente sut Grtnleri; laktik asit bakterileri, biyoaktif
bilesikler ve metabolitler sayesinde fonksiyonel besin olarak kabul edilmektedir. Bu besinlerin
hipokolesterolemik, hipotansif, antioksidan, antimikrobiyal, antiaterojenik, antikarsinojenik ve
antialerjenik oldugu bildiriimektedir (Garcia-Burgos, Moreno-Fernandez, Alférez, Diaz-Castro and
Lépez-Aliaga, 2020).

Fermente sit Grunleri, igerdigi bakteriler nedeniyle yillardir probiyotik triinler olarak tanimlanmis ve
uzun slre bu sekilde kullaniimigtir. Bulgar kdylulerinin uzun ve saglikli bir yasam surmesi Uzerine
arastirma yapan llya Metchnikoff; fermente sut Grlnlerinin canli, patojenik olmayan bakteriler icerdigini
bulmus ancak 'Probiyotik' terimi ilk olarak Lilly ve Stillwell tarafindan ortaya atilmistir. Probiyotiklerin
resmi tanimi, 2001 yihinda Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) ve Diinya Saglik Orgiti (WHO) tarafindan
yapilmistir (Versalovic, 2013). Bu tanima gdre probiyotikler; yeterli miktarda alindiginda konakginin
bagirsaklarinda mikrobiyal dengeyi dizenleyen ve olumlu saglik etkileri olan canli mikroorganizmalardir
(Food and Agriculture Organization, 2002). Bir bakterinin probiyotik olarak adlandirilabilmesi i¢in; insan
kaynakli olmali, mide asiditesine, bagirsak pH’sina ve safra tuzlarina dayanikh olmali, sindirim
kanalinda canli olarak kalabilmeli, bagirsak epiteline tutunabilmeli, dodal floraya adapte olmali, sindirim
sisteminde kolonize olabilmeli, patojen ve toksik olmamali, antimikrobiyal maddeler salgilayabilmeli,
konakgi sagligi Uzerine olumlu etkileri olabilmeli, Uretim ve depolama sirasinda stabil ve canli

kalabilmelidir (Bermudez-Brito, Plaza-Diaz, Mufioz-Quezada , Gdmez-Llorente and Gil, 2012).

Dinya Gastroenteroloji Orglti’niin 2013 yilinda yayinladigi probiyotikler ve prebiyotikler ile ilgili
rehberde probiyotiklerin etkinliginin susa ve doza 6zgul oldugu ve ¢ogu fermente st Griintiniin probiyotik
olarak kabul edilemeyecegi belirtiimistir (Guarner, et al 2012). Ancak yogdurt, kefir, kimiz, bazi peynir
turleri ve diger fermente sut Urlnlerinin dizenli tiketiminin Bifidobakterium ve Laktik asit bakteri

populasyonlarini artirdigi, Enterobacteria ve Clostridia populasyonlarini azalttigi ve biyoaktif peptitler
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icermesi nedeniyle fonksiyonel besin olarak kabul edilebilecegi bildiriimektedir (Garcia-Burgos, et al.
2020, Guarner, et al 2012).

Son yillarda yapilan galismalar hangi susun, hangi hastaliga ve ne kadar dozda etki ettigi konusuna
odaklanmistir. Ancak fermantasyon suslarinin cesitliligi, bilesimi ve metabolizmadaki islevleri
konusunda daha ileri galigsmalara ihtiyag bulunmaktadir.

2. Sonug

Saghgin gelistiriimesine ve iyilestiriimesine olan olumlu katkilari nedeniyle fonksiyonel besinlerin glinliik
beslenmede yer almasinin yasam Kkalitesini artiracagi dusunulmektedir. Basta diyetisyenler olmak
Uzere saglik profesyonellerinin etkisi kanitlanmig fonksiyonel besinlerin énemi konusunda bireye,
topluma ve sektdre dogru bilgiyi aktarmalari gerekmektedir. Bireylerin hastaligina ya da potansiyel
hastalik riskine 6zgu besinlerin ya da biyoaktif bilesenlerin belilenmesine yonelik kanita dayali verilerin
ortaya konmasi igin daha ¢ok arastirmaya ihtiyac bulunmaktadir. Fonksiyonel besinlerin diyetetik
biliminin 6nemli arastirma konulari arasinda yer alacadi ve fonksiyonel besinlere olan ilginin artarak

devam edecegi distinidlmektedir.
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