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Ozet

Fonksiyonel besin sektorti, tiim diinyada hizla bityiime gostermektedir. Giiniimiize kadar kabul edilmis tek
bir tanim bulunmamakla birlikte Tiirkiye’de 2000°li yillarda ¢ikarilan kanun hilkmiinde kararname ile
fonksiyonel besinler tanimlanmstir. Bilim ve teknolojinin gelismesi, hastalik-besin etkilesimine olan
ilginin artmasi, saglikli beslenme ile iliskili hastaliklarin onlenmesi tedaviden daha kolay ve disiik
maliyetli olmasi ile fonksiyonel besinlere ve igeriginde bulunan fitokimyasallara ilgi artmistir. Yapilan
calismalarda bu besin ve besin dgelerinin saglik tizerine olumlu etkileri, kronik hastaliklardan korunmada
ve ¢esitli hastaliklarin tedavisinde faydali etkiler gosterdigi gosterilmistir. Diizenli fonksiyonel besin
tikketimi 6zellikle diyabet, kanser, kalp-damar hastaliklari, gastrointestinal sistem hastaliklar1, menopoz ve
osteoporoz ile pozitif iligkilidir. Bu nedenle ¢esitli arastirma kurumlar1 fonksiyonel besin preparatlarinin
gelistirilmesi ve gesitliliginin artmasi yoniinde ¢alismalar yapmakta ve bu besinlerin tilketim bilincini
tiiketiciye kazandirmaya ¢aligmaktadir. Bu derlemenin amaci fonksiyonel besinlerin 6zelliklerini ve saglik
iizerine olan etkilerini yapilan ¢aligmalar 15181nda sunmaktir.
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Abstract

The functional food sector is growing rapidly all over the world. Although there is no accepted definition
until today, functional food is defined by the decree-law in the 2000s in Turkey. Development of science
and technology, increased interest in disease-food interaction, preventing diseases related to healthy
eating, being lower cost than treatment lead to increased interest in functional foods and phytochemicals.
In the studies it has been shown, healthy effects of these nutrients and nutritional elements have healthy
effects on chronic diseases and treatment of various diseases. Regular and adequate functional food
consumption has been found to be closely related to diabetes, cancer, cardiovascular diseases,
gastrointestinal tract diseases, menopause, and osteoporosis. For this reason, various research institutions
are working towards increasing the diversity and development of functional nutrient preparations and
trying to bring the consumer consciousness to the consumer. The aim of this review is to present the
properties of functional foods and their effects on health in light of the studies.
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GIRiS

Degisen yasam kosullar tiiketicilerin
besinlere karsi beklentilerinde degisimlere sebep
olmustur. Son yillarda insanlarin saglik konusuna
daha fazla 6nem vermeleri ve ilag gibi tibbi etkisi
olan {irlinlerden ¢ok dogal iirlinlere ve fonksiyonel
besinlere yonelmeleri ile fonksiyonel besinlerin
onemi artmigtir. Kiiresel Fonksiyonel Gida
pazarinin 33 milyar ABD dolar1 oldugu tahmin
edilmektedir (Siro et al. 2003). Kritik bir teknoloji
konusu olarak fonksiyonel besinlerin, tiim
diinyada gida ticaretini yonlendirecegi ve yeni bin
yilda gida sanayinin en hizli gelisim gosteren
sektorlerinden birisi olacagi tahmin edilmektedir.
Giinimiizde 400’tin {izerinde Uriin satilmakta,
fonksiyonel besin pazarinda sebzeler en biiyiik
grubu olusturmakta bunu ekmek ve tahillar
izlemektedir  (Savurdan  2008;  Ozdemir,
Fettahlioglu ve Topoyan, 2009).

Tirkiye'de 2005 yili itibariyle bu tir
tiriinlerin miktar ve gesitliliginde gozle goriiliir bir
artis oldugu bilinmektedir. Ayrica fonksiyonel
besinlerin hastaliklar1 hafifletme ve Onleme
potansiyelleri ile saglik ve refahi tesvik etmek
konusunda  genel olarak ulusal saglk
masraflarinda 6nemli bir diisiise sebep oldugu
tahmin edilmektedir (Erbas, 2006). Giiniimiizde
taninmig fonksiyonel besinlerin sayis1 artmakta ve
sayllarinin  1000'den fazla oldugu tahmin
edilmektedir. Bu derlemede bazi fonksiyonel
besinlerin saglik lizerine olan etkileri literatiirle
desteklenerek agiklanmustir (Akan, Elibol, 2018;
Kasnak, Palamutoglu, 2015).

Bugiine kadar fonksiyonel besinler igin
kabul edilmis tek bir tanim bulunmamaktadir.
Ulkeler yasal statiide farkli isimlendirmede
fonksiyonel besin terimine yer vermektedir
(Savurdan 2008). Kuzey Amerika Uluslararasi
Yasam Bilimleri Enstitiisii (ILSI), fonksiyonel
besinleri “fizyolojik olarak aktif gida bilesenleri
sayesinde temel beslenmenin Otesinde saglik
yararlar1 saglayan besinler” olarak tanimlamistir
(Bagchi, 2008).

Tiirkiye’de 2000°’li  yillardan itibaren
market raflarinda goriilmeye baslayan fonksiyonel
iiriinler, “5179 Nolu Gidalarin Uretimi, Tiiketimi
ve Denetlenmesine Dair Kanun Hiikmiinde
Kararnamenin Degistirilerek Kabulii Hakkinda
Kanun”da; “Besleyici etkilerinin yani sira bir ya
da daha fazla etkili bilesene bagli olarak sagligi
koruyucu, diizeltici veya hastalik riskini azaltici
etkiye sahip, bu etkileri bilimsel ve klinik olarak

kanitlanmis gidalar” olarak tanimlanmaktadir
(Tiirkiye Biiyiik Millet Meclisi Baskanligi, 2004).

Fonksiyonel besinler kalp-damar
hastaliklari, kanser, hipertansiyon, yiiksek
kolesterol, diyabet, iilser ve ishal gibi bazi
hastaliklarin ~ olugma riskini azaltmak ig¢in
kullanilmaktadir. Insanlarm saglik igin &nemli
olan bu besinler hakkinda dogru bilgi
edinebilmeleri i¢in, bilimsel terimlerin tiiketicinin
anlayacagi dile cevrilmesi ve ortak bir alan
olusturulmasi biiyiik 6nem tagimaktadir (Mistr,
2017; Turgay C, 2005).

FONKSIYONEL BESINLERIN
HASTALIKLAR ILE ILISKILER]

Sarimsak-Sogan

Allium tiiriine ait olan sarimsak ve sogan
yemeklerde sik olarak kullanilan baharatlardir.
Yemeklerde kullanimina ek olarak, alternatif tipta
koruyucu  ve iyilestirici  amaclarla  da
kullanilmaktadir (Hasler, 2004). Soganlar insan
sagligina yararli olan iki kimyasal grup
bakimindan zengindir. Bunlar flavonoidler ve
alkenil sistein siilfoksitlerdir. Flavonoidler alt
grubu olan antosiyanin, kersetin gibi bilesikler ile
sogana Ozgli renklerin olugmasmi saglarken
alkenil sistein siilfoksitler allinaz enzimi ile
pargalandiklarinda soganin karakteristlik
kokusunu ve tadimi fdretirler (Suleria, 2014;
Arreola et al. 2014).

Sarimsak Cin ve Japonya’da geleneksel
olarak hipertansiyonun tedavisinde
kullanilmaktadir (Xiong et al. 2015). Yapilan bir
caligmada her gin sarimsak tliketiminin
hipertansiyonu olan hastalarda sistolik kan
basincini 3.75 mmHg, diyastolik kan basincini ise
3.39 mmHg diisiirdiigii gosterilmistir (Wang et al.
2015).

Sarimsagin lipit metabolizmas1 iizerine
etkilerini arastiran ¢alismalar da mevcuttur.
Yapilan bir c¢alismada hiperkolesterolemili
hastalara sarimsak preparati verilmis ve sonug
olarak hastalarin yiiksek dansiteli lipoprotein
(HDL) diizeylerinde %11,5 arti, kolesterol
diizeylerinde %7,5 azalma goriilmiistiir (Sobenin
et al. 2018). Sarimsagin diyabetik hastalarda lipid
profili ve kan glikozu {izerindeki etkisini arastiran
1988-2016  yillann  arasinda  yaymlanmis
makalelerin bir meta-analizi yapilmistir. Bu meta-
analiz sonucunda sarimsagm glikoz ve lipid
profilinde terapdtik etkisi oldugu gosterilmistir
(Shabani, Savemiri and Mohammadpur, 2019).

Domates
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Domates ve bircok domates iriinil,
potasyum, fosfor, A, C, E vitaminleri ile
karotenoidler, polifenoller ve flavonoidler gibi
fitokimyasallar1 icermektedir. Iceriginde bulunan
vitaminlerin ve karotenoidlerin  antioksidan
Ozelliklere sahip oldugu ve kardiyovaskiiler
saglig1 destekledigi bilinmektedir (Hasler, 2004).

Trombosit aktivasyonunu o6nlemek igin
domates ekstraktlarinin kullanildigi bir calismanin
sonuglari, domates Oziinlin trombotik olaylarda
azalmaya katkida bulunabilecegini ve
kardiyovaskiiler hastaligin primer Onleyicisi
olarak rol alabilecegini gostermistir (O’Kennedy
and Crosbie and Whelan, 2006).

“Eating Well” dergisi tarafindan yilin
sebzesi secilen domates, iceriginde bulunan
birincil karotenoid olan likopen ile kanser riskini
azaltmadaki rolii nedeniyle onemli ilgi gormiistiir
(Savurdan, 2007). Katilimcilarini 47.000’den
fazla erkegin olusturdugu prospektif bir kohort
caligmasinda, domates ve iiriinlerini haftada en az
10 kez tiiketenlerde prostat kanseri gelisme riskini
diisiirdiigli belirtilmistir (Dalbeni et al. 2018).

Soya

Soyadan elde edilen proteaz inhibitdrleri,
fitosteroller, saponinler, fenolik asit, fitik asit gibi
biyoaktif bilesenlerin fonksiyonel nitelik tagimasi
ve saglik lizerine yararl etkilerinin ortaya ¢ikmasi
sonucunda, iirlin gelistirmede soyanin geleneksel
gidalara tamamen veya kismen ilave edilmesi
veya diger bilesenlerle yer degistirmesi yoniinde
egilimler her gecen giin artis gostermektedir
(Turgay, 2005).

Soyada yer alan fitosteroller, kolesteroliin
bagirsaktaki emilimini inhibe ederek serum
kolesterol diizeyinin azaltilmasina yardimci
olmaktadir (Ketomaki el al., 2003; Ling and Jones,
1995). Soya proteininin kardiyovaskuler risk
lizerine  etkisini arastiran bir  ¢alismanin
sonucunda diisiik dansiteli lipoproteinin (LDL)
%25,25 azaldig bildirilmistir (Ruscica et al. 2018).

Ayrica fitosterollerin karbonhidratlarin
yaga dOniismesini azaltmaya ve yaglarin
pargalanmasini arttirmaya yardimci olarak agirlik
kontroliinii sagladigi ve prostat kanseri olusma
riskini azalttifina dair ¢aligmalar da mevcuttur
(Katamoto et al., 1991; Awad and Fink; 1996).
Soyanin baslica karbonhidrati olan
oligasakkaritler ve polisakkaritler diyet lifi olarak
kullanilmaktadir. Coziintir lifin  kan glikoz
regiilasyonunu ayarlayici ve kolesterol seviyesini

azaltic1 6zelikleri soya lifinde de etkili olmaktadir
(Nelsen, 2001; Riaz, 2006).

Epidemiyolojik ¢alismalar 6zellikle Asya
tilkelerinde gogiis, prostat ve kolon kanseri,
kardiyovaskiiler hastaliklar, menopoz
semptomlar1 ve osteropoz riskindeki azalmanin
soya fasulyesi tiiketimi ile iligkili oldugunu
gistermis ayrica soya fasulyesi i¢inde bulunan
izoflavonlarin antioksidan ve anti-0Steoporoz
aktivitelere sahip oldugu saptanmistir (Castle and
Thrasher, 2002; Jenkins et al., 2002; Djuric et al.,
2001; Yamakoshi et al., 2000). Arastirmalar
dogrultusunda soyanin insan sagligina olumlu
etkilerde bulunacagi diigiiniilmektedir.

Cay

Son zamanlarda o&zellikle yesil cayin
polifenolik  bilesenleri iizerindeki c¢aligmalar
yogunlagsmistir. Saglik {izerine etkilerini arastiran
arastirma sonuglar1 ¢ayin kansere karsi koruyucu
etkilerinin olabilecegini gostermektedir. Giinde 5
fincan veya daha fazla ¢ay tliketiminin Japon
kadinlarinda 1 ve II. meme kanseri safhalarinin
tekrarin1 azaltmaya yardimei oldugu gézlenmistir
(Nakachi et al., 2000).

Cay tiikketimi arttirilarak koroner kalp
hastaliklarinda korunma konusunda yapilan
epidemiyolojik ¢aligmalar kesin sonuglar vermis
olmasa da c¢esitli ¢alismalarda yesil ¢cay ve siyah
cay tiiketenlerde onemli derecede risk azalmasi
gozlenmigtir (Ikeda et al., 2018; Kafeshani et al.,
2017; Brown et al., 1993). Alkol ve sigara
kullanmayan 5910 kadin {izerinde yapilan dort yil
siiren bir ¢caligmada gilinde 3-4 bardak yesil ¢ay
icen kadmlarda felg gorilme orami Onemli
derecede diisiik cikmistir (Geleijnse et al., 2002).

Bazi arastirmalar diizenli cay tiikketimi ile
hipertansiyonlu bireylerin kan basincinda diisiis
oldugunu  gostermistir.  Cay  tliketiminin
hipertansiyon iizerine etkisini aragtiran 11
aragtirmanin  sonuglarimin degerlendirildigi bir
meta-analiz ¢aligmasinin sonucunda ortalama
sistolik kan basincinda 1.8 mmHg, diastolik kan
basincinda 1.3 mmHg diisiis oldugu gorilmiistiir
(Greyling et al., 2014).

Cay  tiketiminin  yliksek  oldugu
tilkelerden olan Cin’de 1495 kadin ile yapilan bir
¢alismanin sonucu artmis kemik yogunlugunun
cay tiketimi ile iliskisini ortaya koymustur
(Huang et al., 2018). Cay tiiketimi ve osteoporoz
arasindaki iliskiyi degerlendirmek i¢in yapilan bir
meta-analiz  sonucunda  ¢ay tiiketiminin
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osteoporoz riskini  azaltabilecegi
vartlmistir (Kang et al., 2017).

sonucuna

Ceviz
Cevizin igerdigi E vitamini ve diger
antioksidanlarin (fitosterol ve polifenoller) cevizin

fonksiyonel Dbesin olarak kabul gdrmesini
saglamaktadir. Bu bilesiklerin; kalp damar
hastaliklarina, baz1  kanser tiirlerine ve

yaslanmanin olumsuz etkilerine karst koruyucu
rol oynadig belirtilmektedir (Huang et al., 2018;
Jiang, 2017). E vitamininin LDL Kkolesterol
oksidasyonuna karsi koruma sagladigi ve kalp
hastaliklart  riskini  azalttigi  bildirilmistir
(Anderson, 2001).

Cevizde yiiksek oranda bulunan, temel
amino  asitlerden  L-arjinin  hipertansiyon
tedavisinde 0zel bir Oneme sahiptir. L-arjinin
insan viicudunda nitrik oksite doniiserek, kan
damarlarmin i¢ duvarlarin1 yumusatmakta ve
damarlarin rahatlamasini saglamaktadir (Letter,
2000). Yapilan bir meta-analizin sonucunda, ceviz
titketiminin periferik endotel fonksiyonu tizerinde
klinik olarak Onemli bir etkisi olabilecegi
bulunmustur (Mohammadi-Sartang and
Bellissimo and Totosy, 2018).

Cevizin kalp sagligi tizerine koruyucu etki
gostermesinin; sahip oldugu yag asidi profili

(omega-3 ve omega-9) ve  polifenol
zenginliginden  kaynaklandigi  agiklanmistir
(Anderson, 2001). Cevizin kan lipid profili
lizerine  etkisini arastiran bir  ¢aligmanin

sonucunda hiperlipidemik bireylerde iyilesmeler
oldugu, beyin gelisimine biyik katkisi olan
esansiyel yag asitlerinin cevizin tiikketimi yoluyla
saglanabildigi gosterilmistir (Zibaeenezhad et al.,
2017).

Geng eriskinlerde ceviz takviyesinin
biligsel performansa etkisini inceleyen bir
arastirma sonucuna gore sozel muhakeme
yeteneginin %11,2 arttigi bulunmus ve ceviz
tiketiminin Oneminin topluma duyurulmasi
konusunda 6nerilerde bulunulmustur (Pribis et al.,
2012).

Turuncgiller

Turunggiller, Rutaceae  familyasinin
Aurantoideae alt-familyasindandir (Karacaoglu ve
Satar, 2010). Portakal suyu ve flavonoidlerinden
olan hesperidinin kan basinct {izerine olan
etkisinin arastirildigi 50-60 yas grubu kilolu 24
erkek bireye dort hafta 500 ml/giin portakal suyu,
500 ml/giin hesperidin eklenmis (292 mg) kontrol
icecegi ile 500 ml/giin plasebo icecek verilen

randomize Kontrollii ¢apraz ¢alismada, portakal
suyunun diastolik kan basincimi diistirdiigi
belirlenmistir (Morand et al., 2011). Taze portakal
suyunun 22 saglikli birey lizerinde kan basincina
olan etkisinin aragtirildig: bir diger calismada ise
dort hafta boyunca bireylere giinde iki kez 500 ml
portakal suyu verilerek kan basincinda ortalama 3-
4 mmHg azalma oldugu belirlenmistir (Asgary
and Keshvari, 2013).

Turunggil tiikketiminin obezite tedavisinde
olumlu etkileri oldugu diisiiniilmektedir. Limon
polifenollerinin beyaz adipoz doku ve lipid
metabolizmasina olan etkisinin arastirildigi bir
calismada erkek fareler diisiik yagli beslenen,
yilksek yagli beslenen ve diyetlerine limon
polifenollerinin eklendigi yiiksek yagli beslenen
olmak iizere 1U¢ gruba ayrilarak 12 hafta
izlenmistir. Buna gore, limon polifenollerinin
farelerdeki agirlik kazanimini, yag depolanma
yetenegini,  hiperlipidemiyi,  hiperglisemiyi
baskiladigi goriilmiistiir (Fukuchi et al., 2008).
Glinliik beslenmede turunggil, metabolik sendrom
bilesenlerinin iyilestirilmesinde  kullanilabilir
ancak bu konuda daha fazla aragtirma yapilmasi
gereklidir.

Zeytinyagi

Zeytinyagr Olea europea L. agacinin
meyvelerinden elde edilen, kendine has lezzeti,
aromasi bulunan bir yagdir. Zeytinyagi bilesenleri
antioksidan, antienflamatuvar, antikarsenojenik
etkiler gostererek, LDL miktarin1 diislirerek,
membran lipitlerinin ve hiicre i¢i molekiillerin
oksidasyonunu Onleyerek g¢esitli hastaliklara karsi
yiiksek koruyucu etki gostermektedir (Visioli, Poli
and Galli, 2002).

En oOnemli bilesenlerinden oleik asit,
LDL kolesterol ve trigliserit miktarini azaltir,
hiicre membrani ve lipoproteinleri oksidatif strese
karsi korur, kolon, gogiis ve prostat kanseri
olusum riskini azaltir, plazma glikoz ve insiilin
miktarin1 azaltir (Trichopolou and Dilis, 2007).
Sekualen ve fenolik bilesikler ise UV ve
radyoaktiviteye karsi koruma saglar (Gorzynik-
Debicka Et al., 2018).

Zeytinyag1r kanser ve kardiyovaskiiler
hastaliklara karst da onemli bir koruyucudur
(Hernaez, 2017). Zeytinyagit alim ile
kardiyovaskiiler risk ve mortalite arasindaki
iliskiyi  inceleyen =~ PREDIMED  c¢alismasi
sonuglarina gore kardiyovaskiiler risk %10
mortalite %7 oraninda azalmistir (Guasch-Ferré et
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al., 2014). Zeytinyagi, saglik lzerinde etkili
biyoaktif bilesenleri ile 6nemli goriilmektedir.

Keten Tohumu

Keten tohumu 30-100 cm boyunda, mavi
cicekli ve tek yillik bir kiiltiir bitkisidir. Bitki
lignanlari, iki sinamik asit  tortusunun
birlesmesiyle olusan fenolik bilesiklerdir (Mazza,
1998). Keten tohumu, diger bitkisel besinlerden
800 kat daha fazla lignan icerir. Keten lignanlari,
kanserli  timdrlerin, Ozellikle de  gogiis,
endometriyum ve prostat gibi hormona duyarl
olanlarin biiyiimesinin azaltilmasinda timit verici
etkiler gostermistir (Collins et al., 2003).

Cesitli  saghik  sorunlarinda  keten
tohumunun geleneksel ve tibbi kullanimlari
yaygindir. Ornegin keten tohumu cay1 dispne,
astim, disfoni, kotii Oksiirik ve bronsite karsi,
keten tohumu unu ise akciger tiiberkiilozu,
bagirsak ve karin agrisina karsi kullanilmaktadir
(Goyal et al., 2014).

Kolesterolden safra asidinin olusumunda
rol oynayan enzimlerin inhibisyonunu da
saglayarak kolesterol homeostazisini
etkilemektedir (Parihk, Netticadan and Pierce,
2018). Keten tohumu tozu aliminin hiperlipidemili
hastalarin lipid profilleri iizerine etkilerini
inceleyen bir ¢aligmanin sonucunda
hiperlipidemiyi azaltmak icin yararl bir terapotik
besin olarak kabul edilebilecegi bildirilmistir
(Torkan, Entezari and Siavash, 2015).

Karabugday

Karabugday tanesinin %73,5’ini
nisastadan bu nisastanin da 9%33,5’i direncli
nisastadan olusmaktadir. Direngli nisasta igeren
besinlerin glisemik indeksleri genellikle diistiktiir.
Diisiik glisemik indeksli diyetlerin kan glikozunu
diizenledigi, obeziteyi Onlemeye yardim ederek
kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttigi g6z
Online alminca karabugday; bazi kronik
hastaliklarin  6nlenmesinde kullanilabilmektedir
(Kreft, 2016; Slavin, 2013).

Karabugday fare bagirsaklarinda laktik
asit bakterilerini arttirmasi ve direngli nisasta
oraninin yiiksek olmasi1 sebebi ile prebiyotik besin
olarak  siniflandirilir.  Karabugday proteini,
aminoasit kompozisyonu ile diger tahil
proteinlerine gore besinsel olarak iistiin olmasinin
yaninda yliksek biyolojik degeri olan proteinlerin
en iyi kaynaklarindandir. Bu proteinler hayvansal

kaynakl1 proteinlere yiiksek oranda benzemekte
ve profilaktik degere sahip flavanoid, fagopirin ve
tiamin baglayici proteinleri yapisinda
bulundurmaktadir. Bu proteinlerin  kolestrol
diisiiriici  ve antihipertansiyon etkisi vardir
(Yilmaz, 2018; Hayit ve Hiilya, 2015).

Chia tohumu

Flavonoidler ve tokoferol tohumun
antioksidan  kapasitesinden  sorumlu  temel
yapilardir. Chia tohumu gallik asit, kafeik asit,
klorojenik asit, rosmarinik asit, myristin, kuarsetin
ve kampferol gibi fenolik bilesikleri igermektedir.
Antioksidan etki gdsterebilen bu fenolik bilesikler

hiicredeki  oksidatif dengenin saglanmasini
destekleyerek  kardiyovaskiiler =~ hastaliklar,
dislipidemi, diyabet, kanser gibi  kronik

hastaliklardan koruyucu olmaktadir (Marcinek
and Krejpcio, 2017).

Chia tohumu, kan basincinin
dengelenmesini saglayan peptitler (albiimin,
globiilin, prolamin ve glutelin proteinlerinin
hidrolizi ile olugsan) bakimindan da iyi bir
kaynaktir ~ (Orona-Tamayo et al., 2015).
Hipertansif bireylerde, chia takviyesinin (Salvia
hispanica L.) kan basinci ve bununla iliskili
kardiyometabolik faktdrler iizerindeki etkisini
degerlendiren bir calismada kan basinct miidahale
grubunda anlamli bir azalma gdstermistir
(Toscana et al. 2014).

Chia tohumu; diyet posasi, mineral,
protein, yag (0zellikle ALA) bakimindan zengin
olmasi nedeniyle agirlik kaybi programlarinda
kullanilabilecek alternatif bir besindir. Igerdigi
saglikli bilesenler sayesinde agirlik kaybinin yani
sira obeziteye karsi koruyucu olabilmektedir
(Gezer ve Yurt, 2018). Chia tohumunun tip 2
diyabetli kilolu ve obez eriskinlerde viicut
agirligina etkisini inceleyen bir ¢alismada chia
tohumu tiiketen grupta daha fazla kilo kayb1 ve bel
gevresi azalmasi gOrilmistiir (Vuksan et al.
2017).

Balik Yag:

Balik yagi, A ve D vitamini, fosfor,
kalsiyum (6zellikle kilgigiyla tiiketilirse), iyot,
cinko, potasyum, sodyum, klor yoniinden
zengindir (Turan, Kaya ve Sonmez, 2016; Erdem,
Duyar ve Kaya, 2004). Balik yag1 yiiksek oranda
icerdigi omega-3 yag asitleri ile kalp damar sagligi
tizerinde olumlu etkiler birakmaktadir (Harris,
2005). Bunun yani sira tiimorlii fareler tizerinde
yapilan bir aragtirmada diyeti n-3 igeren yaglarla
veya saflagtirilmis n-3 yag asitleriyle desteklenen
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farelerde akciger, kolon, meme, prostat gibi gesitli
kanserlerde ilerlemenin yavaslatilabildigi tespit
edilmistir (Hardman, 2004). Balik yaglarinin kas
ve eklemlerdeki agrilar da azalttig1 bilinmektedir.
Yapilan bir aragtirmada romatoid artrit hastalarina
morina karacigeri yagi kapsiil halinde verilmis ve
sabah  tutulmalarinda, eklem agrilann ve
sismelerinde, mevcut agrilarin siddetinde azalma
saglanmistir (Gruenwald et al., 2002).

Astim hastalif1  ozellikle g¢ocuk yas
grubunda nefes darlig1 seklinde ortaya c¢ikarak
kendisini gdsteren bir hastaliktir. Balik yaglarinin,
kan damarlarmin yiizeyini genisletip dokulara
daha fazla oksijen girigini sagladig1 i¢in astim
hastalarina 6nemli faydalar1 vardir. Balik
tiketiminin gocuklarin  %20-25’inde  goriilen
astim hastaliginda etkili oldugu bildirilmistir (Din,
Newby and Flapan, 2004). Ornegin 695 cocugun
katildig1 bir ¢calismada diizenli balik yagi takviyesi
almalar1 sonucunda astim ve alt solunum yolu
enfeksiyon riskinde %7 oraninda mutlak azalma
olmustur (Bisgaard et al., 2016). Omega-3 yag
asitlerini yiiksek oranda igeren balik yaglarimin
insan sagligi lzerine olan yararlarn birgok

calismada belirtilmistir. Balik, besleyici degerinin
yilksek olmasi, kaliteli protein icermesi,
icerigindeki omega-3 ve omega-6 oran ile
tiiketilmesi Onerilen bir besindir.

SONUC

Fonksiyonel  besinlerin, iyi  hali
gelistiricilikleri nedeniyle, tiiketimi ile toplumun
saglikli beslenerek, tedavi harcamalar1 ve isgiicii
kayiplarini azaltacagi ve insan hayatinin kalitesini
artiracagl  digiiniilmektedir.  Bu  nedenle
fonksiyonel besin iiretimi ve tiketimi tesvik
edilmelidir. Fonksiyonel besinler iizerindeki
saglik iddialarmin dogrulanmasi i¢in fonksiyonel
besin  biliminin  gelismesi, bu  yodndeki
arastirmalarin desteklenmesi, objektif bilimsel
Olciitler iizerinde uluslararast goriis birligine
varilmasi, medyanin konu ile ilgili dogru
bilgilendirilmesine yonelik caligmalar yapilmasi
gerekmektedir. Saglik ve egitim alaninda goérev
yapan diyetisyen, beslenme egitimcileri, doktor,
hemsire ve Ogretmenlere saglikli beslenmede
fonksiyonel  besinlerin ~ 6nemi  konusunda
seminerler verilmeli ve toplumlarin bu konuda
bilinglendirilmesi saglanmalidir.
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