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Ozet: Beslenme, kisaca insanin yasamsal fonksiyonlarim devam
ettirebilmesi  igin  gerekli olan besinleri, ihtiyact dogrultusunda
tilketmesidir. Son yillarda insanlarin beslenme sekillerinin degismesi ile
birlikte dengeli ve saglikli beslenebilmek temel amag¢ olmustur. Bu
sebeple normal beslenme aliskanliklarinin yaninda, gerekli besin
maddelerini alabilmek i¢in 6zel gidalara ihtiyag duyulmaktadirlar.
Gereksinimler dogrultusunda fonksiyonu iyilestirilmis gidalarin tiiketimi
ve lretimi 6nem kazanmistir. Fonksiyonel gidalar, insan beslenmesinde
normal besin madde igerigine ilave olarak bagisiklik sistemini iyilestirici
ve hastaliklarin ortaya ¢ikmasini engelleyen maddeleri igeren gida veya
gida bilesenleridir. Bu gidalarin, fonksiyonellik gosteren maddeleri
dogada ve gida maddelerinde dogal olarak bulunabilir, gida maddelerine
eklenebilir veya gidada bulunan zararli bir bilesigi ¢ikarilarak da elde
edilebilirler. Son zamanlarda oOzellikle artan kanser vakalari ile anti-
kanserojenik bilesiklerin gidalarda kullanilmasi dikkat c¢eken konular
icerisindedir. Fonksiyonel gidalar hastaliklarla olan miicadeleyi
arttirmasinin yaninda, ortaya ¢ikmasint Onleyici dzelliklere sahiptir. Bu
calisma ile gidalarda kullanilan diyetsel antioksidanlarin, fito
kimyasallarin, biyoaktif bilesiklerin (omega-3 yag asitleri gibi), probiyotik
mikroorganizmalarin ve prebiyotik maddelerin kanseri azaltici etkilerinin
oldugu yoniindeki ¢aligmalara dikkat ¢ekilecektir.

Anahtar kelimeler: Fonksiyonel gida, kanser, antikanserojenik maddeler,
fitokimyasallar, biyoaktif bilegikler
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The Solutions To The Disease of Our Time With
Natural Nutrition

Abstract: Shortly, Nutrition is that humans consume some food
necessary for maintaining their vital functions in accordance with their
need.Recently, nutrition habits of people are changed via their balanced
and healthy nutrition for main objective. Special food is required to get
nutrients for their extra need as well as normal nutrition. Accordingly,
producing and consuming especially food with increased function have
become important. Functional food is that food or food components which
include substances that improvement of immunity and prevent diseases in
addition to normal food ingredient in human nutrition. The substances for
functionality of this food can be found in the nature, is added to food or is
obtained by extracting a deleterious component from a food. Nowadays,
the most notice aspects are especially increase in cancer cases and use of
food compounds which decrease the risk of cancer. Functional food has
advantages on promoting the fight with diseases and preventing diseases.
This study focuses on the researches related to the effects of the dietary
antioxidants, phytochemicals, bioactive components (such as omega-3,
fatty acids), prebiotic microorganisms and prebiotic substances on
decrease in the risk of cancer.

Key words: Functional food, cancer, anti-carcinogenic substances, phyto
chemicals, bioactive components

1. Giris

Insanoglu, dogumdan baslayip 6liime kadar gecen siirede hayatinin
devamliligt i¢in besin maddelerini tiiketmek zorundadir. Beslenme,
insanin yagamsal fonksiyonlarini siirdiirebilmesi i¢in gerekli olan besin
Ogelerini uygun zamanda ve yeterli miktarda alarak sagligini korumak,
geligtirmek i¢in bilingli yapilmasi1 gereken bir eylemdir (Kutlu ve Civi,
2009). Ayrica insanlar hastaliklari tedavi ettirmek yerine 6nleyici tedbirler
almay1 tercih etmektedir (Erbas, 2006). Son yillarda insanlarin yasam
kalitesinin yiikselmesi ve yasam siirelerinin uzamasi; beslenme
aligkanliklarinin degismesine, tiikettikleri besinmaddelerinin niteliklerine
ve saglikla olan etkilesimlerine bagli olarak insanlar1 ¢ok daha duyarli ve
bilingli duruma getirmistir. Insanlar kolay erisilebilir bilginin artmasina
bagli olarak artan biling ile viicudun bakimi, onarimi ve gelisimini arttirip,
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yetersizligini 6nlemek icin gerekli olan besleyici 6geleribelirlenmis, bir
standart olusturarak diyet ve gida konularinda bildiriler yayinlanmistir
(Boyacioglu, 2004).

Bu yayinlarda beslenme yetersizliginden, hastaliklar1 dnleyici veya
riskleri azaltict ve saglhigi iyilestirme kavramlarina dikkat cekilmistir.
Ozellikle son yillarda bu &zellikler gidalara eklenerek fonksiyonel gidalar
iiretilmeye baglanmistir. Fonksiyonel gida normal besinde bulanan igerige
ek olarak bir veya birden fazla olumlu etkinin yaninda, bagisiklik
sisteminin diizenlenmesine yardimci olma, hastaliga yakalanma riskini
azaltma veya hastaliklarin O6nlemesini saglama gibi faydalar1 olan gida
bilegenleridir (Erbas, 2006).

Japonya’da ilk olarak 1980’li yillarda dillendirilenfonksiyonel gida
terimi yine 1990’da dogal kaynaklarinin yetersizliginden meydana gelen
sorunlart ¢6zmek i¢in arastirmalara konu olmustur. Bu arastirmalar gida
icerisinde bulunan alerjik etkiye sahip bilesenlerin gidadan uzaklagtiri
larak saglik iizerine pozitif etkisi olan gidalar1 tanimlamak i¢in FOSHU
terimini ortaya ¢ikarmistir. FOSHU’ nun (Japanese Foods for Specified
Health Use) acilimi ise gidanin saglikli yasam i¢in kullanimi1 anlamina
gelmektedir. 1990’11 yillarin sonunda FDA (Amerikan Gida ve Ilag
Birligi) baz1 gida bilesenlerinin sagliga olumlu etkilerinin bulundugunu
aciklamstir.

Bu olumlu etkiler arasinda meyve, sebze, lifli hububat iiriinlerinin
yani sira yag, kolesterol ve doymus yag oraninin az oldugu gidalarin
koroner kalp hastaliklarinin ve bazi kanser hastaliklarini azalttigini
bildirmistir. Buna ek olarak kalsiyumun osteoporozla ve diisikk sodyum-
yiiksek tansiyon arasinda olumlu iligkilerin oldugunu da duyurmustur.
Avrupa Birligi’nde 1990’11 yillarin ortasinda Uluslararas1 Yasam Bilimleri
Enstitiisii’niin (ILSI), FUFOSA (Avrupa’da Fonksiyonel Gida Bilimi)
adiyla yapigi ¢calisma ile bilimsel ¢aligmalar tam randimanli baglamustir.

Tiirkiye’de fonksiyonel gidalar tanimi “besleyici etkilerinin yani
sira bir ya da daha fazla etkili bilesene bagli olarak sagligi koruyucu,
diizeltici ve/veya hastalik riskini azaltict etkiye sahip olup, bu etkileri
bilimsel ve klinik olarak ispatlanmis gidalar” olarak Tiirk Gida Kanunu’
nun, 5179 sayili kanunda yer almistir (Karakaya, 2001; Boyacioglu, 2004;
Erbas, 2006; Ozkan Ozdemir, 2009; Sevilmis, 2013).
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Fonksiyonel gidalar, gidalarin fonksiyonellik gdsteren 6zelliklerini
dogada veya gida maddelerinde dogal olarak bulunabilir (beta-karoten
deposu havug), gida maddelerine eklenebilir (omega-3 yag asitli
yumurta), gidada bulunan zararli bir bilesik c¢ikartilabilir (sodyumu
azaltilmis tuz) ve biyoyararlilig1 arttirilarak da elde edilebilir. Fonksiyonel
gidalarda kullanilan bilesiklerin antioksidan ve kanser olusumunu
engelleyen oOzellikleri bulunmaktadir (Erbas, 2006; Dayisoylu ve ark.,
2014).

Fonksiyonel gidalara; antioksidan etkiye sahip maddelerin
bulundugu f{irlinler, probiyotik bakteriler iceren icecekler, prebiyotik
maddeleri igeren iriinler, Ca emilimini arttiran toz igecekler,
zenginlestirilmis meyve sulari, diyet lifi igeren trtinler, A-C-E vitaminleri
bakimdan zengin dondurulmus karigik sebzeler, omega-3 yag asitlerini
igeren {irlinler, bitki stanol ve sterolleriyle zenginlestirilmis margarinler ve
daha bircok Urtin ornek verilebilir. Gidalarda diyetsel antioksidanlar,
fitokimyasallar, biyoaktif bilesikler, probiyotik mikroorganizmalar ve
prebiyotik maddelerin antikarsinojenik, antioksidan vb. etkilerinin
bulunmasindan dolay1 fonksiyonel 6zellik kazandirmaktadir.

1.1. Diyetsel Antioksidanlar

Vicuttaki reaksiyonlar sonucu meydana gelen ara Uriin ya da
disaridan gelen serbest radikallerle reaksiyona girerek bag olusturup
hiicreye zarar vermesini Onleyen, hiicrenin anormallesmesini ve timor
olusumunu, hiicre yikim riskini azaltan biyoaktif bilesiklerdir. TUketilen
besinlerle birlikte viicuda alinarak serbest haldeki radikalleri baglayici
Ozellik gosteren antioksidanlar ve antioksidant enzimler birlikte
olusturduklan etki ile serbest radikalleri yakalar ve etkisiz hale getirirler.
Diyetsel antioksidanlarin yetersiz beslenme ve gida bilesenlerinden eksik
olarak viicuda alinmasi hastaliklarin olusmasinda 6nemli etkiye sahiptir.
Ozellikle kalp rahatsizliklari, diyabet, kanser basta olmak iizere,
mitokondrial sistem ve DNA’nin oksidasyonu sonucu hiicredeki zararlari
arttirdigi yapilan calismalarla gosterilmistir(Acikgéz ve Oneng, 2006;
Erbas, 2006; Giirbiiz, 2006; Giliven ve Gillmez, 2006).

Diyetsel antioksidanlar tokoferoller, karotenoidler (p-karoten,
lutein, likopen vb.), polifenoller, vitamin C ve selenyum minerali 6ne
cikanlardir (A¢ikgdz ve Oneng, 2006; Erbas, 2006; Giirbiiz, 2006; Giiven
ve Gllmez, 2006).
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1.2. Bitkisel Kimyasallar ve Hayvansal Kimyasallar

Bitkilerde dogal olarak bulunan, sekonder metabolik faaliyetler
sirasinda meydana gelerek dogal bir savunma sistemi olarak gdrevi yapan,
tat, aroma ve renk saglayan, insan i¢in besin degeri olmayan
tiikketildiginde yarar saglayan aktif kimyasal bilesiklere fitokimyasal denir
(Erbas, 2006; Giliven ve Gililmez, 2006) . Fitokimyasallarin faydalari
arasinda 0zgiil olarak zararli mikroorganizmalar: inhibe eder, bagirsakta
bulunan zararli maddeleri uzaklastirir, toksik ajanlari yakalar,
biyokimyasal ve enzimatik reaksiyonlarda substrat ve kofaktoér gorevi
yapar. Ayrica esansiyel besin maddelerinin absorpsiyonunun ve
stabilitesinin arttiritlmasinda etkin rol oynar. Karotenoidler, flavonoidler
(Anthocyanidis, kategin, flavon, flavonol), polifenoller, fitosteroller
(serbest stanol ve steroller), fitoestrojenler (isoflavonlar-daidzein,
genistein, lignanlar), indoller ve silfitler (dialil silfit, alil metil trisulfit,
dithiolthioneler) olarak smiflanmaktadir (Diindar, 2001; Agikgéz ve
Oneng, 2006;Guiven ve Giilmez, 2006).

Hayvansal kimyasallar arasinda omega-3 yag asidi ve konjuge
linoleik asit (CLA) en énemlileridir. Omega-3 yag asitleri en ¢ok baliktan
elde edilir. Ayrica omega-3 yag asitleri en 6nemli ¢coklu doymamis yag
asidi grubudur. Insan beslenmesinde &nemli rol alan omega-3 yag asidi
olarak bilinen ve omega-3 bagi iceren yag asitleri; dokosaheksaenoik asit
(DHA), eikosapentaenoik asit (EPA) ve alfa-linoleik asit (ALA)’dir.
ALA, Omega-3 yag asidi, EPA ve DHA’ nin sentezlenmesinde yer alir.
Somon, ton balig1, uskumru ve sardalya en ¢ok omega-3 yag asidi bulunan
hayvansal besin kaynaklaridir.(Coskun, 2005; Giiven ve Giilmez, 2006).
Yapilan c¢alismalarda omega-3 yag asitlerinin  kardiyovaskuler
bozukluklar, meme-prostat-kolorektal kanser, astim, iltihapli bagirsak
hastaligi ve osteoporoz hastaliklar1 {izerine yararli etkileri ortaya
koyulmustur (Turan ve ark., 2013).

Konjuge linoleik asit antikarsinojenik ve antiaterojeniktir. Gevis
getiren hayvanlarin et ve siit iiriinlerinde bol miktarda bulunmaktadir.
Viicut kompozisyonuna etki ettigi ve bagisiklik sistemini giiglendirdigi,
viicutta yag dokusunu azaltip yagsiz dokuyu arttirdig1 bildirilmistir
(Coskun, 2005; Acikgdz ve Oneng, 2006; Giiven ve Giilmez, 2006).

726



Bilingli Saghkli Yasam Dergisi Ocak 2016, Say1:12  1SSN 2149-147X

1.3. Biyoaktif Bilesikler

Agiza alindig1 andan itibaren hi¢bir degisiklige ugramadan, yani
sindirilmeden kolona gegen karbonhidratlara lif denir. Diyet lifler kana
karistiktan sonra kanda bulunan glikoz, lipit ve kolesterol icerigini azaltir.
Ayrica kati atiklarin olusum siirelerini kisaltarak kolonda olusacak toksik
maddelerin hizla digar1 attimina yardimci olur. Diyet lif suda ¢6ziinen ve
suda ¢oziinmeyen olmak iizere iki gruptur. Coziiniir lifler arasinda pektin,
gam ve musilajlar, ¢coziinmez lifler arasinda seliiloz, hemiseliiloz ve lignin
yer alir. Diyet lifler tahillarda arabinoksilanlar, glukanlar, seliiloz ve
lignin; meyve-sebzelerde pektin bilesikler, ksiloglukanlar, lignin, seliiloz,
kiitin ve mumlar; tohumlarda pektin bilesikler, galakto mannanlar,
ksiloglukanlar ve seliiloz seklinde bulunur. Diyet lifi kolon kanseri, kalp-
damar hastaliklari, tansiyon, obezite, hemoroit, baz1 bagirsak hastaliklari,
damar ve bagisiklik hastaliklarinin 6nlenmesinde olumlu etkisi oldugu
yapilan calismalarda belirtilmistir (Erbas, 2006; Giiven ve Giilmez, 2006;
Diilger ve Sahan, 2011).

1.4. Probiyotik Mikroorganizmalar ve Prebiyotik Maddeler

Tiiketilen besinler yoluyla viicuda alinarak sagliga faydali olan
mikroorganizmalara probiyotik mikroorganizmalar denir. Probiyotik
mikroorganizmalarin biiylime ve gelismesini saglayan, aktivitelerini
arttiran sindirilemeyen karbonhidrat bilesenlere prebiyotik maddeler denir
(Asan ve Ozcan, 2006; Sevilmis, 2006; Uymaz, 2010). Probiyotik
mikroorganizma iceren besinler diizenli ve yeterli olarak tiiketildiginde
bagirsak florasina yerleserek c¢esitli yararlar saglar. Bunlar arasinda
bagirsaktaki mikrobiyal dengeyi diizenleme, laktaz Gretme, immun sistemi
giiclendirme, kan kolesterol diizeyini diisiirme, mutajenik bilesik ve
kanser etkisi olan bilesiklere doniisebilen toksinlerin par¢alanmasinda
yarar saglarlar. Ayrica antioksidatif etki gosterebilirler (Coskun, 2005;
Guven ve Giilmez, 2006).

Bunlara ek olarak probiyotik mikroorganizmalar patojen
mikroorganizmalarin =~ ¢ogalmasimi  baskilamaktadir.  Lactobasiller
(acidophilus, lactis, fermentum, vb.), Bifidobakterler (bifudum, infantis
vb.), Streptococcus ve Mayalar Probiyotik mikroorganizmalar arasinda
yer alirlar.  Prebiyotik maddeler arasinda laktilloz, laktitol,
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fruktooligosakkaritler, galaktooligosakkaritler, iniilin, direngli nisasta yer
alir (Coskun, 2005; Erbas, 2006; Giiven ve Giilmez, 2006).
2. Sonug

Amerika ve Avrupa lilkeleri basta olmak iizere bir¢ok gelismis ve
gelismekte olan iilkeler biriken bilgi ve tecriibeleri ile az miktarlarda
tiikkettikleri besinlerden yiiksek oranda fayda saglamaya yonelik ¢alismalar
yapmaktadir. Yapilan ¢aligsmalarda diyetsel antioksidanlarin, fitokimyasal
ve hayvansal kimyasallarin, biyoaktif bilesiklerin, probiyotik
mikroorganizmalar ve prebiyotik maddelerin saglik {izerine hastaliklari
azalttiklarim ve viicut fonksiyonlarim diizenledikleri bildirilmistir.
Ozellikle de kanser, kalp ve damar hastaliklarinin azalmasindaki rolleri ile
one c¢ikmaktadir. Bu maddelerin gidalarda kullanilmasi ve bu iiriinlere
karsi artan yogun ilgi kisa zamanda c¢ogu iilkelerde goriilmeye
baslanmustir.

Japonya ile baslayan fonksiyonel gidalarin gliniimiizde hizla
geliserek ve c¢esitlendirilerek sagliga yararli ve besleyici Tiriinler
iretilmeye devam edilecektir. Ayrica gelisen teknoloji ve son yillarda
tamamlanan Insan Genom Proje’si (The Human Genome Project) ile
hastalik riski tagiyan bireylerin énceden belirlenerek bu hastaliklar1 daha
kolay atlatabilmesi icin kisiye 0zgii beslenme programlarimin da
yapilabilmesi kaginilmazdir.

Sonug olarak her gegen giin artan 6liimciil hastaliklar ve bunlara
neden olan toksik maddeler, kullanilan kimyasal maddeler sonucu
atmosferde agilan delik ile UV 1smimin daha fazla DNA bozulmalarina
neden olmasi ve daha bir¢ok nedenden dolayi insanlar, bu olumsuz
durumlar1 6nleyici g¢abalar igerisine girmektedir. Bu olumsuzluklarin en
aza indirilmesi i¢in sagliklt yasam formiillerinin olusturulmasi ve
tilketilen besin maddelerinin bu olumsuzluklar1 engelleyici 6zellikler
tagimasi onem arz etmektedir. Yapilacak olan diizenli spor ve tiiketilecek
besinlerdeki besleyicilik 6zelliginin az tiiketim ile ihtiyact karsilamasi
bilenen en 6nemli kriterdir.
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