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Ozet

Nutrasotikler, saghgin korunmasi veya tedavisi igin gida maddelerinden c¢ok daha yiiksek etkili bilesenler iceren farmasotik formlarda
(tabletler, kapstiller, sivilar) hazirlanan driinlerdir. Bu derlemede 6nemli nutrasctikler ve etkileri kisaca 6zetlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Nutrasotikler, Besin destekleri.

Summary

Nutraceuticals are products prepared in pharmaceutical forms (tablets, capsules, liquids), which contain effective components with
far higher amount than the amount in the food, in order to protect the health or for treatment. In this review important nutraceuticals

and their effects are briefly summarized.

Key words: Nutraceuticals, Food Supplements.

Son yillarda birgcok besinsel biyoaktif madde farmaso-
tik diriin seklinde pazarlanmaktadir. Bu tiir tirtinler yeni bir
hibrid terim olarak “nutrient” ve “farmasotik” kelimeleri baz
alinarak NUTRASOTIK olarak tanimlanmustir. Nutrasétik-
ler besinlerin biyoaktif maddelerinin konsantre edilmesiyle
hazirlanan diyet destekleridir.

Terminolojide gida katki maddeleri, gida destekleri ve
nutrasotikler arasinda bir karigiklik vardir ve pratikte fonksi-
yonel gida terimi nutrasétikler yerine sikca kullanilmaktadur.
Nutrasotik terimi icinde konsantre, ekstre, metabolit, bilesik
veya bunlarin kombinasyonlar: sivi veya toz halinde yer alir.
Uriinler tablet, kapsiil, yumusak jel, kapsiil, gibi farkli dozaj
sekillerinde bulunabilirler fakat ilag olarak kabul edilmezler,
ancak bir maddenin nutrasotik olarak kabul edilebilmesi i¢in
kanitlanmus fizyolojik bir yarari ya da kronik hastaliklara kar-
s1 koruma saglamas: gerekir.

Son yillarda besin bilesenlerinin insan saglhgr bakimin-
dan 6nemini ortaya koyan bilimsel bulgulara paralel olarak,
bu besin bilesenlerini tablet, surup gibi farmasétik formlar
halinde kullanima sunan BESIN DESTEKLERI (Food Supp-
lements) kavrami onemli bir ticari potansiyel yaratmustir.
Bilhassa kisilerin farkli beslenme aligkanliklarina bagli olarak,
bitkilerin bu besleyici ve saglik i¢in dnemli bilesenlerinden
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yeterince yararlanamayan kisiler i¢in kolay kullanim sagladig:
i¢in tercih edilmektedir. Gidalarda bulunan etkili bilesenleri,
kaynaginda bulundugu miktarda tasiyan ve farmasotik dozaj
sekilleri halinde hazirlanmis tirtinler bu grup altindadir.

Bir besinde biyolojik olarak etkili oldugu kabul edilen bir
bileseni, besin olmayan bir tasiyici icerisinde, besinde bulun-
dugundan ¢ok daha yiiksek miktarlarda tasiyan ve profilaktik
ya da tedaviyi desteklemek amaciyla kullanilan besin destek-
leri yani, besin/islevsel besinlerde bulunan etkili bilesenleri
kaynaginda bulundugundan ¢ok daha ytiksek miktarlarda ta-
styan ve farmasotik dozaj sekilleri halinde pazarlanan tirtinler
ise NUTRASOTIKLER (NUTRACEUTICALS) olarak kabul
edilmektedir. Mesela, domatesin etkili bileseni likopen, kir-
muz1 Gziim kabugunun etkili bileseni resveratrol, yesil ¢ayin
etkili bileseni olan EGCG (epigallokatesin gallat) veya soya
fasulyesinden elde edilen izoflavonlar bu tanima uymaktadir.

ONEMLI NUTRASOTIKLER ve ETKILERI

On bilgi olarak kisaca 6zetlenerek sunulmaktadir

Soya izoflavonlari: Soyadan ¢ok cesitli besinler tiretmek
mimkiindir (soya sosu, soya sttti, tofu vs). Soyada bulunan
baslica izoflavonlar daidzein ve genisteindir. Diger flavon bi-
lesiklerinin aksine izoflavonlarda fitoostrojenik etki goriilir.

Terapétik alan: Ostrojenik, kanserden koruyucu, kardio-
vaskler saglik

Onerilen doz: 3050 mg/giin

Formiilasyon: Tablet, toz
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Cay (Yesil cay):

Terapoétik alan: Kardiovaskiiler saglik, kemik, cilt ve agiz
sagligl, kanserden koruyucu, kilo verdirici (antioksidan)

Onerilen doz: 5-100 mg/giin (gay polifenolleri)

Formiilasyon: Tablet, kapsiil, toz,cay

Doymamus yag asitleri: Hayvansal ve bitkisel yag asitleri
trigliseritlerden tiirevlenirler ve ¢ogu viicutta sentezlenebi-
lir. Ancak esansiyel yag asitleri denilen bir grup viicutta sen-
tezlenemez. Bunlar ¢ogunlukla baliklarda ve baz: bitkilerde
bulunan linoleik asit, eicosapentaenoik asit (EPA), do-
cosaheksaenoik asit (DHA), a-linolenik asit (ALA) ve Y
-linolenik asit (GLA) bilesikleridir. Bu bilesikler bol olarak
doymamuslik tasirlar (polyunsaturated fatty acids (PUFAs).

Omega-3 yag asitleri (baliklarda): Major yag asidi do-
cosaheksaenoik asit (DHA) tir.

Terapotik alan: Eklem, kardiovaskiiler sistem, goz ve
mental saglik, kanserden koruyucu, kemik, solunum sistemi
sagligl, deri ve veteriner hekimlik

Onerilen doz: 2.5 g/giin

Formiilasyon: Yag, yumusak kapsiil

Y-Linolenik asit: Ozellikle Oenethera biennis bitkisinin
tohumlarindan elde edilir, Evening Primrose Oil ismi ile de
bilinir.

Terapétik alan: Cilt sagligl, eklem saghigi

Onerilen doz: 360-2800 mg/giin

Formiilasyon: Yag, yumusak kapsiil

Y-Linolenik asit (GLA) en fazla atopik egzama ve pre-
menstriial sendromlarda kullanilmaktadir.

Flaxseed/a-linolenik asit (keten tohumu): Keten yagi-
nin % 50 si esansiyel bir #-3 yag asidi olan a-linolenik asittir
(ALA).

Terapotik alan: Kanserden korunma, solunum sagligi
(antioksidan)

Onerilen doz: 1-2 g/giin

Formiilasyon: Yumusak kapsiil

Keten lignanlar1 (Flax lignans): Keten tohumunda
bulunan en 6nemli iki lignan sekoisolarisiresinol diglukozit
(SDG) ve matairesinol’diir. Bu bilesikler viicutta enterolacton
ve enterodiol ismi verilen bilesiklere doniistirler. Bu bilesikle-
re mammalian lignanlar denir ve bunlar bitkilerde bulunmaz.

Terapotik alan: Kardiovaskiiler saglik kanserden korun-
ma, kadin saglig1 (antioksidan ve zayif dstrojenik)

Onerilen doz: %1 (keten yag1 icinde)

Formiilasyon: Yumusak kapstil

Pycnogenol (Piknogenol): Pycnogenol standardize
French maritime pine (Pinus pinaster) kabuk (cortex) ekstre-
sinin ticari ismidir. Standardize ekstrede polifenoller, fenolik
asitler ve prosiyanidinler bulunur. Major bilesikler prosiyani-
din B1, katesin ve epikatesindir.

Terapotik alan: Kardiovaskiiler saglik, géz, solunum siste-
mi ve agiz sagligi (antioksidan)

Onerilen doz: 25-200 mg/giin

Formiilasyon: Kapstil

Resveratrol: Ozellikle kirmizi iiziim ve kirmizi sarapta
bulunur.

Terapétik alan: Kardiovaskiiler saglik, kanserden koruyu-
cu, kadin saghgi (antioksidan ve zayif 6strojenik)

Onerilen doz: 15-200 mg/giin

Formiilasyon: Tablet, kapsiil

Uziim cekirdegi prosiyanidin ekstresi (Grape seed
procyanidin extract GSPE): Ozellikle dimerik prosiyani-
dinle B1, B2, B3, B4 ile katesin ttirevleri icermektedir.

Terapotik alan: Kardiovaskiiler saglik, kanserden koruyucu

Onerilen doz: 20-200 mg/giin

Formiilasyon: Tablet, kapsiil

Likopen: Likopen o6zellikle domateste ¢ok bulunan bir
karotenoiddir. Bu bilesik insan viicudunda sentezlenemez.
Cesitli domates trtinlerinin likopen miktarlari: (g/g)

Taze domates 8.8—42.0

Domates sosu 62.0

Domates ezmesi 54.0-150.0

Domates suyu 50.0-116.0

Ketcap 99.0-134.4

Pizza sosu 127.1

Domatesteki likopen pisirilmekle etkisini kaybetmez, bi-
lakis etki artar. Bu ylizden domates bazli tirtinler taze doma-
testen daha degerlidir.

Terapotik alan: Kardiovaskiiler saglik ve solunum saglig,
kanserden koruyucu (antioksidan)

Onerilen doz: 10-40 mg/giin

Formiilasyon: Tablet, kapsiil, oral jel

Lutein: Lutein (ve zeaksanthin) 6zellikle goze, bilhassa
makulaya etki ederler. Bunlar bir ¢ok gida maddesinde bu-
lunurlar (ispanak).

Terapoétik alan: Kardiovaskiiler saglik, goz ve cilt saglhg:
(antioksidan)

Onerilen doz: 10-40 mg/giin

Formiilasyon: Kapsiil

Zeaxanthin ve astaxanthin

Terapotik alan: Goz sagligi (antioksidan)
Onerilen doz: 10-40 mg/giin
Formiilasyon: Kapstil

Glukozamin: Glukozamin hayvansal kaynaklhdir ve ta-
vuk kemigi iligi, karides ve istakoz gibi hayvanlarin kabukla-
rinda dogal olarak bulunan bir maddedir.

Glukozamin viicutta 6zellikle iskelet sisteminde 6nemli
fonksiyona sahip bag dokusunun ana maddelerindendir. Glu-
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kozamin, tendon, bag omurlar arasi disklerde, hticre zarinda,
eklem ici yastikciklarda ve kikirdak dokusunda bulunur.
Terapotik alan: Eklem ve cilt sagligy, veteriner hekimlik
Onerilen doz: 1500 mg/giin
Formiilasyon: Tablet, kapstl, peg, jel, efervesan tablet, ya-
vas salinimli tablet

Kondroitin: Kondroitin viicutta kartilaj, tendonlar, bag
doku,cilt mukoza dokusu ve gozlerin yapisinda ¢ok miktarda
bulunur. Genellikle siilfat tuzlar: halinde glukozamin ile be-
raber kullanilir.

Terapotik alan: Eklem sagligi, veteriner hekimlik

Onerilen doz: 1200-1500 mg/giin

Formiilasyon: Tablet, burun damlasi

Metilsiilfonilmetan: MSM (metil siilfonil metan), hay-
van kikirdaklarinda, pek ¢ok bitkide ve inek siitiinde bulunan
bir siilfiir kaynagidir. En yiiksek biyoyararlanima sahip orga-
nik siilfiir kaynagt MSM'dir. MSM agirhginin %34 ‘G kiikiirt-
tir. MSM eklemlere, kikirdaklara ve sa¢ gibi dokulara stilftr
girisini destekleyerek bag doku elastikiyetinin devamliligina
yardimct olur ve dolayistyla eklemlerdeki mevcut agrilarin gi-
derilmesine, eklemlerdeki elastikiyetin saglanmasina dogru-
dan yardimci olur.Hiicre sertlesmesini de dnlemeye yardimci
olur bu sebeple giizellik minerali olarak da anilir.

Terapotik alan: Eklem sagligi, veteriner hekimlik

Onerilen doz: Giinde 2 grama kadar

Formiilasyon: Tablet, kapsiil, krem, toz

Koenzim Q 10: CoQ10 bir¢ok yiyecekte bulunmaktadir.
Dogada o kadar yaygin ki bu “Ubiqueuse-evrensel” 6zelligi
onun “Ubiquinone” diye de anilmasina yol agmistir. Bir¢cok
hayvanda ve bitkide bulunur. En fazla da kirmizi ette, balik ve
yumurtada rastlanir. Yagh tohumlar, yesil yaprakl yiyecekler
ve meyvelerde de Koenzim Q 10’ igerir. Bitkisel besinler i¢in-
de bu maddeyi en ¢ok bulunduranlar portakal, ¢ilek, karniba-
har ve susam tohumudur.

Terapétik alan: Kardiovaskiiler saglik, kanserden koruyucu,
solunum yollari ve cilt saghgy, veteriner hekimlik (antioksidan)

Onerilen doz: 100-360 mg/giin

Formiilasyon: Tablet, kapstil, ¢igneme tableti, damla, jel,
yumusak jel

Melatonin: Melatonin Hormonu beyin bulunan epifiz
bezinden 6zellikle geceleri ( karanlikta ) salgilanan bir hor-
mondur. Bu hormon triptofan adi verilen bir aminoasitten
elde edilmektedir. Triptofan, viicutta sentezlenemeyen digar-
dan alinmasi gereken bir aminoasittir ve seratonin hormo-
nunun sentezlenmesinden de sorumludur. Melatonin insan
beyninde (tiim memelilerin beyninde) salgilanan ve viicudun
uyku diizeninin saglanmasindan sorumludur Bu hormon, kisi
biyolojik saat ritmini ayarlamaktadir. Jetlag denilen (biyolojik

ritm ile ilgili bir sorun) olayin nedeni de bu hormondur.

Terapotik alan: Kardiovaskiiler saglik, kanserden koruyu-
cu, sporcu destegi, uyku dizeni (jetlag), kemik saghg: (anti-
oksidan)

Onerilen doz: 0.3-25 mg/giin

Formiilasyon: Tablet, pec, likit

Karnitin: Karnitin esansiyel bir hiicre bilesigi olup lisin
ve metioninden karaciger ve bobrekte sentezlenir, beyinde de
sentezlendigi bilinmektedir.. Karnitinin iki izomerik formu
bulunmaktadir (D- ve L- formlar1), bunlarin farkli biyokim-
yasal ve farmakolojik 6zellikleri vardir. Dogal olan her zaman
icin L-karnitindir, D- formu genellikle kimyasal sentez asa-
masinda olusur.

Terapotik alan: Sporcu destegi, kardiovaskiiler saglik ke-
mik sagligy, kilo optimizasyonu, veteriner hekimlik

Onerilen doz: 2—4 g/giin

Formiilasyon: Tablet

Asetil-L-karnitin: Asetil L-karnitin viicutta dogal olarak
tiretilen bir amino asittir (karaciger, bébrek, beyin), bu mad-
de viicutta enerji iiretmeye yardimet olur, kalp, beyin ve kas
hareketleri fonksiyonlar: icin énemlidir.

Terapotik alan: Mental saglik, sporcu destegi, kilo diizen-
lenmesi

Onerilen doz: 1.5-3 g/giin

Formiilasyon: Kapstil

Oktakosanol/polikosanol: Oktakosanol 28 karbonlu bir
alifatik alkol olup genellikle meyve ve yapraklarin mumumsu
tabakalarinda ve tahillarda bulunur. Ticari olarak en fazla se-
ker kamig1 endiistrisinden elde edilir. Bugday tohumu ve bazi
hayvansal kaynaklardan da elde edilir.

Terapotik alan: Kardiovaskiiler saglik, sporcu destegi

Onerilen doz: 100 mg/giin

Formiilasyon: Tablet, kapsiil

S -Adenozil metionin: SAM-e (S-Adenozil L-Metionin)
viicudumuzda dogal olarak bulunan bir amino asittir. Bunun
eksikliginde viicutta seratonin, dopamin, adrenalin ve norad-
renalin salgilanmasi azalmaktadir. Bu da dogal olarak dep-
resyona ve duygu durum bozukluklarina neden olmaktadir.

1973 yilindan bu yana birgok klinik deney gerceklestiril-
mis ve SAMe'nin antidepresan aktiviteyi giiglendirdigi gos-
terilmistir.

SAM-e Ozellikle amino asitler olan adenosin trifosfat
(ATP) ve metionin bir araya geldiginde tretilmis olur. Bu sii-
recin hizlanmasinda, folik asit ve B12 vitamini daha da etkili
olmaktadr.

Terapotik alan: Mental saglik, eklem saglig

Onerilen doz: 200-1200 mg/giin

Formiilasyon: Tablet

a-Lipoik asit: a-Lipoik asit bir antioksidandir ve genel-
likle dogal olarak et, karaciger ve mayada bulunur. Diet {irii-
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nti olarak alinabildigi gibi insan ve hayvan organizmasinda da
sentezlenebilir, diger antioksidanlarla sinerjik olarak etkilesir.
Terapotik alan: GOz sagligy, veteriner hekimlik (antioksidan)
Onerilen doz: 50-100 mg/giin
Formiilasyon: Tablet, kapsiil, likit

Dehidroepiandrosteron (DHEA): Dehidroepiandroste-
ron viicudun bobrek tstli bezlerinden salgilanan bir steroid
hormondur. Giin i¢inde saliniminda bir degisiklik goriilmez.
Kendi basina ¢ok az etkisi olan bu hormon erkeklerde testos-
teron ve androstendiona; kadinlarda kadinlik hormonu olan
Ostrojene doniistir. Bu doniistim kadinlar i¢in menopoz 6n-
cesinde %75, menopoz sonrast ise %100 civarindadir.

Terapotik alan: Kardiovaskiiler ve mental saglik, veteriner
hekimlik

Onerilen doz: 5-25 mg/giin

Formiilasyon: Tablet

Kreatin: Kreatin insan viicudunda 6zellikle iskelet kas-
larinda bulunur. Kirmizi et ve balik kreatince zengindir Bu
madde bobrek, karaciger ve pankreasta da sentezlenir.

Terapotik alan: Mental saglik, sporcu destegi

Onerilen doz: 5-25 g/giin

Formiilasyon: Tablet, kapsiil, efervesan tablet, likit
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