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Ozet

Gidalarin saghik amach olarak cesitli hastaliklarin tedavisinde ve onlenmesinde kullaniimalar ¢ok eskilere
dayanmaktadir. Son yillarda tiiketici bilincinin artmasi, gidalar iizerindeki bilimsel arastirmalar, yeni gidalarin
bulunmasi, gida saglik iliskileri konusunda yapilan bilimsel ¢aligmalar fonksiyonel gidalart 6ne ¢ikarmaktadir.
Besinsel degerlerinin yaninda saglik igin de faydali olduklari yolunda ¢ok sayida yayin yapilmaktadir. Bitkisel
kaynakli fonksiyonel gidalar her ne kadar fazla ise de; hayvansal kaynakli iiriinlerde de optimal saglik i¢in potansiyel
role sahip ¢ok sayida bilesik mevcuttur. Sagliga faydali bakterileri iceren probiyotik gidalar, fonksiyonel gidalarin en
onemli ve en iyi bilinen grubunu olusturur. Bu derlemede fonksiyonel gidalar gesitli literatiirlerden yararlanilarak
derlenmeye calisiimigtir.

Anahtar sozciikler: Fonksiyonel gidalar

Functional Foods and Their Relationship with Health

Summary

The use of foods for special purposes such as treatment and prevention of diseases has been known for long
times. In the recent years, functional foods has became very popular in parallel to an increase at scientific inventions
on food-health relation, accordingly an increase in the interest of consumers to the subject. Althought functional
foods of plant origin are more aboundant than that of animal origin, foods of animal origin have many substances
that have potentional role in the optimal health. Probiotic foods including beneficial live microorganisms are the
most important part of the functional foods and they are the most studied ones. In this article, we attempted to
review the knowledge about functional foods in the light of some selected articles.
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GIRIS

Diinya niifusunun hizla artmasi. sinirli olan besin
kaynaklarinin daha verimli kullanilmasini zorunlu hale
getirmektedir. Beslenme ve tip bilimlerinin yaslanma
stiresini uzatmasi ve son 20 yilda bircok iilkede yasam
standartlarinin yiikselmesiyle birlikte insanlar, aldiklari
~ besinlerin nitelikleri ve sagliga olan etkileri hakkinda
¢ok daha duyarli ve bilincli olmaya basladilar'.

Nutrasetikaller, ubbr gidalar, terapotik gidalar, fito-
kimyasallar ve siiper gidalar olarak da adlandirilan
fonksiyonel gidalar, viicudun temel besin &gelerini
karsilamanin otesinde insan fizyolojisi ve metobolik
fonksiyonlari iizerinde ilave faydalar saglayan, boyle-
likle hastaliklardan korunmada ve daha saghikli bir ya-
sama ulagsmada etkinlik gGsteren besinler ve besin bi-
lesenleri olarak tanimlanmaktadir’. Bu gidalarin tiike-
tilmesi, sagligi korumak ve hastalik riskini azaltmak
icin etkili bir yol olarak goriilmektedir’. Ornegin gida-
ya bazi fitokimyasallarin (bitki ekstraktlarinin) eklen-
mesi kanser riskini ve tansiyonu diisiirmekte; biyoak-
tif peptitlerin eklenmesi bagisiklik sistemini giiclendir-
mekte ve minerallerin biyolojik olarak kullanilabilirli-
gini arttirmaktadir. Fonksiyonel gidalarin bazilar da
probiyotiklerin ve prebiyotiklerin gidaya ilavesi ile el-
de edilmektedir’. Giiniimiizde, fonksiyonel gidalar Ja-
ponya, Amerika ve Avrupa’da gida endiistrisinin 6nde
gelen iiretim alanini tegkil etmekte ve bu pazar her yil
%15-20 biiyiimektedir. Fonksiyonel gida iiretimi Ja-
ponya’da ve Amerika’da hizla artarken probiyotikler
daha ¢cok Avrupa’da taninmakta ve 6nerilmektedir’.

Saglikli yasamin devam ettirilmesinde beslenmenin
Onemi bilinmektedir. Beslenme konusu icerisinde do-
gal gidalar ve fonksiyonel ozellikli dogal gidalar 6n
plana ¢ikmaktadir. Bu makalede fonksiyonel gidalarin
tanimu, bitkisel ve hayvansal fonksiyonel gidalarin ne-
ler oldugu, bilesimindeki saglik kazanci saglayan mad-
deler iizerinde durulacaktir.

TANIM

Fonksiyonel gidalarin tanimi iizerinde tartismalar
devam etmekle birlikte, Gida ve Ilag Teskilati’na (Fo-
od and Drug Administration -FDA) gore bu tarz gida-
larin asagidaki 6zellikleri tasimalan gerekmektedir:

1. Onemli diizeyde 6zel besin unsurlarini icermeli,

2. Bu unsurlarin yapist ve viicuttaki fonksiyonu bi-
linmeli,

3. Besin 6gelerinin yan sira saglik kazanci da sun-

dugu ispatlanmali,

4. FDA tarafindan kabul edilen hastahik/diyet iliski-
si konusunda iddiasin kanitlamis bilimsel calismalar
bulunmalidir.

FONKSIYONEL GIDALAR

Fonksiyonel gida iiretiminde en temel nokta; nega-
tif fizyolojik etkinligi olan bilesenin gidadan kismen
veya tamamen uzaklastirilarak, yerine yararli fizyolo-
Jik etkinligi olan bilesenin ilave edilmesidir. Son yil-
larda tarim-gida sektorii ve tiiketiciler gidalara temel
besin maddeleri olarak bakmanin yani sira saghk ka-
zanci Ozelliklerini de géz oniinde bulundurmaktadirlar.
Bu sektor, tiiketicilerin diyet/hastalik iliskisini kavra-
malari, niifusun yaslanmasi, tedavi giderlerinin artmasi
ile birlikte gida ve beslenme biliminin gelismesine pa-
ralel olarak hizla biiylimektedir ve yakin gelecekte gi-
da iiretimine yon verecegi tahmin edilmektedir. Bu
sektoriin gelismesini hiikiimetler de desteklemektedir-
ler ve tiiketici bilinci ile tiretim modellerinin degisme-
sine katki saglamaktadirlar. Fonksiyonel gida iiretimi
ilk kez 1980 yilinda Japonya’da, 1990 yilinda ise ABD
ve AB iilkelerinde baslamistir>>”,

Fonksiyonel gidalarin beslenme gereksinimini kar-
silama yaninda ilave fizyolojik yararlar da vardir. Bu
gidalar iki biiyiik kaynaktan koken alirlar®®.

I-Bitkisel Kaynakh Fonksiyonel Gidalar

In vivo, in vitro ve klinik ¢alismalar, bitkisel kay-
nakli bazi fonksiyonel gidalarin, 6zellikle kanser ol-
mak tizere, kronik hastalik riskini diisiirdiigiinii ortaya
koymustur. Biyolojik olarak aktif olan bitkisel kimya-
sallar, fitokimyasallar olarak adlandirilmaktadir. Bitki-
sel kaynakli fonksiyonel gidalara asagidaki ornekler
verilebilir™,

I~ Yulaflar: Total kolesterolii (TC), diisiik dansiteli
kolesterolii (Low Density Lipoprotein-LDL) ve bu-
nunla beraber koroner kalp hastaligi riskini azaltirlar.
Giinliik 34-123 g alinmasi 6nerilir. 3 g B-glukan serum
kolesterol diizeyini %5 oraninda diisiirmektedir. Bu
miktar 40 g kuru yulaf kepeginde bulunmaktadir.

2- Soya: Kardiovaskiiler hastaliklarin, kanserin, os-
teoporesisin onlenmesinde ve tedavisinde, menapozal
belirtilerin hafifletilmesinde etkilidir. Soya proteini tii-
ketimi ile total kolesteroliin %9.3, LDL kolesteroliin
%12.9, trigliseritlerin %10.5 ve yiiksek dansiteli pro-
teinlerin (High Density Lipoprotein-HDL) %2.4 ora-



ninda diistiigii belirtilmistir. Proteaz inhibitorleri, fi-
tosteroller, saponinler, fenolik asitler, fitik asit ve izof-
lavonlar gibi ¢ok sayida antikanserojenik madde soya-
da tammlanmstir. 6 hafta siireyle giinliik 40 g soya
proteininin (90 mg izoflavon igerir) alinmasi ile hem
omurga kemigi mineral iceriginin hem de dansitesinin
arttigi belirtilmektedir.

3- Keten Tohumu: Keten tohumu yag1 omega 3 yag
asitlerini (%57-linolenik asit) icerir. Ostrojen kaynakli
gogiis kanserlerinin 6nlenmesinde etkilidir. Ayrica
Total Kolesterol ve LDL kolesteroliin diisiiriilmesinde
rol oynamaktadir.

4- Domates ve Domates Uriinleri: Domates ve do-
mates (riinleri karotenoid likopenin en 6nemli kay-
naklandir. Likopen giiclii bir antioksidan olup, insanlar
lizerinde yapilan ¢aligmalar domates iiriinlerinin fazla
tiiketimi veya kanda fazla likopen bulunmasinin, cesit-
li kanser tiplerinin ozellikle prostat kanseri riskini
azalttigi belirtilmistir.

5- Sarimsak: Kanseri Onleyici, antibakteriyel, anti-
hipertansif ve kolesterol diisiiriicii etkiye sahiptir. Cok
sayida calisma insanlardaki kanser riskinin azaltilma-
sinda sarimsagin etkili oldugunu gostermektedir. Post-
menapozal donemde kolon kanserlerinin %50 azaltil-
masinda etkili olmustur. Giinliik 900 mg sarimsagin
(bir disin yarisi) serum kolesterol diizeyini %9-12 ora-
ninda diisiirdiigii belirtilmektedir.

6- Brokoli ve Benzer Sebzeler: Lahana, brokoli,
karnabahar ve briiksel lahanasinin kanser riskini sira-
styla %70, 56, 67 ve 29 oraninda azaltti1 belirtilmek-
tedir. Antikanserojenik etki sebzelerde bulunan gluko-
sinolatlar ile iligkilidir. Glukosinolat, glikozid gru-
bunda olup bitki hiicre vakuollerinde birikmektedir.
Bu sebzeler ayrica vitamin C, karoten, folik asit, kalsi-
yum ve demir kaynagdirlar.

7- Turunggiller: insanlardaki gesitli kanserlere kar-
s1 etkilidirler. Ozellikle portakal, limon ve greyfurt, vi-
tamin C, folat ve lif kaynagidir. Turuncgiller limonoid
olarak bilinen fitokimyasalllar1 icerirler.

8-Cranberry (Yabanmersini): Benzoik asitce zen-
gin olan cranberry suyu 1914 yilindan beri iiriner sis-
tem enfeksiyonlarinin tedavisinde kullanilmaktadir. Pa-
tojen E. coli’nin iiriner sistemdeki yapisma yerlerine
tutunarak patojenleri yitkimlamaktadir.

9- Cay: Ozellikle yesil cayda katesinler olarak bi-
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linen polifenolik bilesikler kanser riskini azaltmakta-
dir. Caym bu etkisi zayif veya orta diizeydedir.

10- Sarap ve Uziimler: Kirmizi sarapta fenolik bile-
sikler beyaz saraba gore 20-25 kez daha fazla olup
kanser riskini azaltmaktadir. 18 iilkede kadin ve erkek-
ler iizerinde yapilan calismalarda iskemik kalp hastali-
gindan oliim ile sarap tiiketimi arasinda negatif kore-
lasyonun oldugu ortaya konulmustur. Polifenolik bile-
siklerin ayrica antioksidan ve antikoagulan ozellikleri
vardir.

II-Hayvansal Kaynakh Fonksiyonel Gidalar

Bitkisel kaynakli fonksiyonel gidalar her ne kadar
fazla ise de hayvansal kaynakl iiriinlerde de optimal
saglik icin potansiyel role sahip cok sayida bilesik
mevcuttur. Hayvansal kaynakli fonksiyonel gidalara
asagidaki 6rnekler verilebilir.

1- Balik: Omega 3 (n-3) yag asitleri balik yagindan
elde edilen coklu doymamis (polyunsatured) yag asit-
lerinin en onemli grubudur. Fazla balik tiiketimi sag-
likli erkeklerde kardiovaskuler kalp hastaliklarma ya-
kalanma riskini azaltmamasina ragmen giinliik 35 g
veya daha fazla balik tiiketiminin ani olmayan miyo-
kard enfarktiisiinden kaynaklanan oliim riskini azaltti-
g1 bildirilmektedir.

2- Siit Uriinleri: Siit iiriinleri énemli fonksiyonel
gidalardir ve en iyi kalsiyum kaynaklaridir. Osteopore-
sis ve muhtemel kolon kanserlerinin 6nlenmesinde et-
kili olduklari bildirilmektedir. Son zamanlarda arastir-
malar probiyotik olarak kabul edilen fermente siit
tirtinleri tizerine yogunlagmustir. Probiyotik Yunanca
bir kelime olup “hayat icin” anlamina gelmektedir™".

Probiyotiklerin tanimi ¢esitli sekillerde yapilmuistir.
ilk olarak Fuller tarafindan 1989 yilinda "konakg¢i hay-
vanin bagirsak dengesini diizelten canli mikrorganizma
iceren yem" olarak tanimlanan probiyotik terimi 1992
yilinda Havenaar ve Huis in't Veld tarafindan "insan ve
hayvanda yararli mikrofloranin yararint artiran tek ve-
ya karisik canli mikroorganizma kiiltiirii" olarak genis-
letilmistir. Son olarak 1998 yilinda Guarner ve Scha-
afsman tarafindan "saglikli yasamay1 temin etmenin
otesinde belirgin bir saglik kazanci saglayan belirli sa-
yidaki canli mikroorganizma" olarak tanimlanmistir'.
Lactobacillus acidophilus, L. casei, L. fermentum, L.
brevis, L. lactis, L. plantarum, L. rhamnosus, L.
salivarius, L. bulgaricus, Streptococcus thermophilus,
Bifidobacterium bifidum, B. breve, B. longum, B.
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Tablo 1. Baslica fonksiyonel gidalar ve 6nemli 6zellikleri®,
Table 1. The leading functional foods and their important properties”.
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Tablo 1.’in devamu.

. Kaynak

Tahillar, soganlar, bazi meyveler, sarimsak,

bal, pirasa (FOS)

Yogurt ve diger siit uriinleri

Soya fasulyesi ve soya bazl gidalar

Keten, ¢cevdar, bazi sebzeler

Soya fas:u]'yé_si ve soya bazli gidalar
Sarmusak, sogan, pirasa. yesil sogan

Turpgiller

§m1f/Bxle§1k

inulin, frukto-oligosakkaritler
Laktobasiller, Bifidobakterler
Izoﬂavonlar—Daldzem Gemstem

Lignanlar

oya BrpisinI

Soya Proteini** -
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- Baghica Yarari

‘Prebnvotlkler/Probn otlklcr

Sindirim snstemi saghigint artire

Sindirim sistemi saghgin ve sistemik bagisikliz destekler

‘:',Fltt)ostrolenler

Kemik saghgi, beyin sagligi ve immun sistemi,
menapozal saglig destekler

Kalp ve immun sistem sagligini destekler

KKH riskini azaltr

Zararh bxlc§1klenn detoksnﬁl\aSyonu kalp sa011g1 ve
saohkh immun sistemi destekler

Immun fonksu yon]an désteklcr

Yabanmersxm kakao elma gllek tiziim,
sarap, yerfistigi, targm .

**EDA onayh matteler

lactis ve Saccharomyces boulardii, bugiin bir¢ok tica-
ri lirinde probiyotik olarak kullanilan mikroorganiz-
malardandir'*.

Probiyotikler devamli alindiginda, bagirsaklarda
mikrobiyel dengeyi diizeltirler, laktaz iiretirler, immun
sistemi -giiclendirirler, kolon kanseri riskini azaltirlar,
gida alerjilerinin tedavisine yardimci olurlar, kan ko-
lesterol diizeyini diisiiriirler, antioksidatif etki gosterir-
ler, ishallerin 6nlenmesi ve tedavisinde anahtar rol oy-
narlar. Ayrica ilave edildikleri gidalarin besleyici de-
gerini de arttirirlar. Gidalarda &zellikle B grubu vita-
minleri sentezlerler. Kalsiyumun ve demirin emilimi-
ne yardimet olurlar, proteinlerin 6n sindirimini yapar-
lar ve gidalardaki mevcut zararli bilesikleri inaktive
ederler™"*". Bu mikroorganizmalardan gerektigi gibi
yararlanabilmek icin;

-Giivenilir kaynaklardan elde edilmelidirler,

-Herhangi bir patojenik, toksik, alerjik, mutajenik
veya kanserojenik etki gostermemeli ve bagirsaklarda
canli kalmalidirlar,

-Kolay kiiltiire edilebilmelidirler,

 Proantosiyanidinler

Uriner sistem ve kalp saghgini destekler S

-Saklanma ve kullanim sirasinda canhiligin1 koruma-
lidirlar,

-Tiiketici saglig: iizerine yararli etki gosteren iiriin-
ler iretebilmelidir ve bir gidadan gida degerinden daha
fazla yarar saglamalidirlar'®®s,

Probiyotik gidanin son kullanma tarihinde mini-
mum bakteri sayist 10° hiicre/ml-g ve minimum tera-
potik doz 10%-10” hiicre olarak 6nerilmektedir'.

Bir bakterinin probiyotik olmasi icin bagirsaga ka-
dar canli olarak ulagsmasi, midedeki asitlere ve safra
tuzlarina dayanikli olmasi ve bagirsak iduvarina tutu-
nup burada kolonize olmasi gerekir. Probiyotik iiriin-
ler Japonya, Amerika, Avrupa ve Avustralya’da popii-
lerdir. Asidofilus yogurt (Almanya), bifidus siit (Al-
manya), yogurt aromali bifidus siit (Ingiltere), Bifilakt
(Rusya), mil mil (Japonya), progurt (Sili) ve kefir (As-
ya, Avrupa, Amerika) en yaygin probiyotik kiiltiirlii
tirtinlerdir. Probiyotikler, bagirsak epitel hiicrelerine
tutunarak salgiladiklari laktik asit gibi antimikrobiyal
maddeler ile patojen bakteri ve viruslarin buralarda
barmmalarini engeller ve bunlarin toksik veya zararl
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tiriinlere doniisiimiinii onlerler™".

3. Biftek: Konjuge linoleik asit (Conjugated Lino-
leic Acid-CLA), olarak bilinen antikanserojenik yag
asitleri ilk olarak 1987 yilinda kizartilmis biftekten ay-
ristirilmusti. CLA’nin 9 farkli izomeri oldugu bildiril-
~migtir. CLA ruminantlarin yaginda yiiksek konsantras-
yonda bulunmaktadir®.

Sonug olarak bitkisel yada hayvansal kaynakli bii-
tiin fermente gidalar insan saghgini olumlu etkilemek-
tedir. Ancak fonksiyonel gidalarin her derde deva ve
sihirli bir gida olmadiklari bilinmelidir. Ayrica bu
gidalar tiiketiciye dogru bir sekilde sunulmadikca sag-
lik iizerine etkilerinin oldugu sdylenemez. Saglik
tizerine olumlu katkilar: bilimsel gercekler i1s1ginda
onaylanan bu gidalarin saglikli birey ve topluma ulas-
mada ve ayrica gida endiistrisinin gelismesinde potan-
siyel rol oynayacaklari diistiniilmektedir.
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