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Ozet: Son yiizyilda teknolojik gelismelerin artmast ile insanlar gidalardan daha fazla yararlanabilmeyi amaclamus ve yedikleri gidalara daha
fazla dikkat eden toplumlar olugsmaya baglamigtir. Saglikli bir hayat i¢in normal beslenmenin yani sira ekstra yararlar saglayan gidalara yonelim
baglamugtir. Bu yonelim sonucu da fonksiyonel gida kavrami ortaya ¢ikmig ve 6nemi gitgide artmaya baglamistir. Bu ¢alismada fonksiyonel
gida teriminin nasil ortaya ¢ikt1g1 ve fonksiyonel gida 6zelligi tasiyan bazi gidalarin 6zellikleri ile saglik agisindan etkileri yer almaktadir.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel gida, besin, saglik, beslenme.

Functional Foods and Their Importance in Nutrition

Abstract: With the increase in technological developments in the last century, people aimed to benefit more from food and societies that pay
more attention to the foods they eat began to form. For a healthy life, in addition to normal nutrition, the tendency to foods that provide extra
benefits has begun. As a result of this orientation, the concept of functional food has emerged and its importance has begun to increase. In this
study, how the term functional food emerged and the properties of some foods with functional food characteristics and their effects on health

are included.

Keywords: Functional food, health, nutrition, food.

1. Giris

Son ylizyilda yagam kalitesinin yiikselmesine bagli olarak
tiiketicilerin bilinglendigi ve saglikli gidalara yoneldikleri
bilinmektedir. Giiniimiizde gidalar yalnizca agligi gidermek
ve giinlik besin 0gesi ihtiyaglarin1 karsilamak igin
tiiketilmemektedir. Bu durumda fonksiyonel gidalara 6nemli
roller diismektedir. Saglik ve bakim masraflar ile yasam
kalitesinden beklentilerin artig1 fonksiyonel gidalara olan
talebin artmasinda etkili olmustur (1). Yapilan bir ¢calismada
(2); fonksiyonel gidalar1 tiikketen ve neden tiikettikleri sorulan
kisilerin viicutta yararli bakterileri arttirmaya, zayiflamaya ve
ozellikle cocuklarin biiyiime ve geligmesine yardime1
olduklar1 i¢in tiikettikleri sonucu ¢ikmuistir.

1.1. Tarihgesi

Tibbin babast olarak kabul edilen Hippocrates’in dile
getirdigi “Besinler ilaciniz, ilaciniz besininiz olsun” sdzii
glinimiizde saglikli ve bilingli tiiketicilerin ideolojisi
olmustur. Daha sonralart ise Metchnikoff'un “Uzun Omiir
Teorisi” ozellikle balkan kdoyliileri tarafindan &zimsenerek

uzun siireli genglik ve saglikli bir yaglhilik ile iliskilendirilip
diyetlerinde kiiltiirli siitleri kullanmiglardir (3).

Tarihte fonksiyonel gidalara iligkin ilk arastirmalarin 1980’li
yillarda Japonya’da yapildigi bildirilmektedir. Sonrasinda ise
1984 yilinda baglayan ¢alismalar1 takiben “fonksiyonel gida
forumu” kurulmasiyla devam etmistir. Japon Saglik
Bakanlig1 “Saglik igin Spesifik Gida” terimini FOSHU (Food
for Spesific Health Use) olarak adlandirmistir. Bugiin bazi
akademik mecralar fonksiyonel gida yerine FOSHU ismini
kullanmay1 tercih etmektedir (4). FOSHU adi altinda
fonksiyonel gidalara yonelik bir onay sistemi kurulmustur.
Bu tip gidalarin onay sisteminden gegmesi i¢in gidanin saglik
iizerine olumlu etkilerinin olmasi ve bilimsel olarak deneysel
nesnel verilere dayanmas: gerekmektedir (5). Japonya’da
Yakult ad1 ile ilk fonksiyonel gida 1935 yilinda {iretilmistir
(6). Bir iiriinlin FOSHU lisansina sahip olabilmesi igin
saghigin korunmasina yardimci olmasi, gida ve ilgili
bilesenlerinin saglik iizerindeki etkileri beslenme bilimi
acisindan  saglam  temellere dayandirilma, giivenle
tiketilebilecegi kanitlanmis olma, giinlik beslenmede yer
alan bir gida olma gibi kriterleri saglamasi gerektigi
belirlenmistir (4, 7, 8).
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Fonksiyonel gida tiiketiminin diinya genelindeki tiiketim
durumuna bakildiginda Japonya, Cin ve Amerika’ dan sonra
Avrupa iilkeleri (Fransa, Almanya ve Italya) yer almaktadir

9).

Tiirkiye’de en ¢ok tercih edilen fonksiyonel gidalarin baginda
siit ve siit iiriinleri gelmektedir. Ozellikle de yogurt ve peynir
probiyotik, prebiyotik kaynagi besinlerdendir. Probiyotik ve
prebiyotik iiriinler fonksiyonel gida pazarinda oldukga fazla
bir yere sahiptir (10).

1.2. Tanimlan

Avrupa Komisyonu’nun (EC) Avrupa’daki Fonksiyonel Gida
Bilimi Ortak Eylem Projesi (FuFoSE), fonksiyonel gidalar
‘Besleyici 6zelligine ilaveten insan viicudu igin bir veya daha
fazla isleve sahip olan ya da fiziksel kosullar iyilestirmek
ve/veya hastaliklarin gelisme riskini azaltmak i¢in kullanilan
gida’ olarak tarif etmektedir. Fonksiyonel gidalar yiyecek
formunda olmali hap ve kapsiil seklinde olmamalidir (11).
Tiirkiye’de fonksiyonel gidalar terimi ilk kez 2004 yilinda
kabul edilen ‘5179 sayili Gidalarin Uretimi, Tiiketimi ve
Denetlenmesine Dair Kanun Hiikmiinde Kararnamenin
Degistirilerek Kabulii Hakkinda Kanun” ile birgcok metinde
yer almaya baglamistir (12).

Bir Dbagka kaynakta fonksiyonel gidalar; “sagligin
iyilestirilmesi ya da bazi hastaliklara maruz kalma riskini
azaltmasi gibi bir ya da daha fazla fizyolojik fonksiyonlari
meydana getirerek yararlt etki saglayan gidalar” olarak
tanimlanmaktadir (13).

1.3. Fonksiyonel Gida Bilesenleri
1.3.1. Probiyotikler

Probiyotikler latince “pro” ve “bios” kelimelerinden olusur
ve “yasam i¢in” anlamina gelmektedir. 1950°1i yillarda W.
Kollath ilk kez probiyotik terimini olusturmustur. 1965
yilinda Lilly ve Stillwell (14) probiyotik tanimini hayvancilik
sektoriinde kullanilan antibiyotik kullanimini sinirlandirma
amaciyla hayvan yemlerinde takviye gida olarak yapmustir.
Fuller ise 1989 yilinda “Mikrobiyal dengeyi saglayarak
konakgi sagligini etkileyen canli
mikroorganizma iceren  beslenme  destegi”  olarak
probiyotikleri tanimlamustir (15). En giincel olarak ise Diinya
Saghk Orgiitii (WHO) ve Amerika Gida ve Tarim Orgiitii’ne
(FAO) gore ise tanimu sdyledir; probiyotik bakteri uygun
miktarlarda kullanildiklarinda saglik i¢in faydali etkileri olan
yasayan mikroorganizmalardir (16).

hayvanin olumlu

Probiyotik mikroorganizmalarin biiyiik bir kismi1 Besin ve
flag Dairesi tarafindan [Food and Drug Administration
(FDA)] “genel olarak giivenli kabul edilir’” GRAS (Generally
Regarded As Safe) statiisiinde etiketlenen Lactobacillus ve
Bifidobacterium tiirleri igerisinde bulunmaktadir (17). En ¢ok
tercih edilen mikroorganizmalardan olan bu
mikroorganizmalar bagirsak biyotasmnin  pH degerini
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diislirerek patojen bakterilerin ¢ogalmasimmi engeller ve
bagirsak sagligmin korunmasina yardimci olur. Ayrica
probiyotikler alerjik reaksiyonlarin oOnlenmesinde, laktoz
intoleransinin semptom ve bulgularinin azaltilmasinda, rota
viriis gibi viral kaynakli ve antibiyotik iliskili ishallerin
onlenmesinde, karsinojenisite ve mutajenisiteyle iligkili
risklerin  azaltilmasinda ve  inflamatuvar  bagirsak
hastaliklarinin 6nlenmesinde 6nemli etkilere sahiptir (18).
Giinliik beslenmede en sik tiiketilen probiyotik kaynaklar
arasinda ise fermente siit tirlinleri (kefir vb.) bulunmaktadir
(16).

1.3.2. Prebiyotikler

Ik kez 1995 yilinda prebiyotik tanimi1 Gibson ve Roberfroid
tarafindan ‘kolonda bir ya da sinirli sayida olmak iizere farkli
farklt bakterilerin ¢ogalma ya da aktivitesini artirarak
konak¢inin  sagligini yonde etkileyen ve
sindirilemeyen besin bilesenleri’ olarak tanimlanmistir (18).
Uluslararasi Probiyotikler ve Prebiyotikler Bilimsel Dernegi
yakin zamanda prebiyotiklerin tanimini ve kapsamini gdzden
gecirmistir ve prebiyotikleri: 'saglik yarari saglayan konake1
mikroorganizmalar tarafindan segici olarak kullanilan bir
substrat' olarak tanimlamistir (19). Prebiyotikler; kanser,
metabolik sendrom ve tip 2 diyabet gibi gesitli
rahatsizliklarda  alternatif  terapOtik  ajanlar  olarak
kullanilmaktadir (20). Laktuloz, galaktooligosakkaritler
(GOS), fruktooligosakkaritler (FOS), inulin ve hidrolizatlari,
maltooligosakkaridler  ve nisastadir  (21).
Prebiyotikler  gastroenterit kanser  riskinin
azaltilmasi, lipit diizenlenmesi ve
kalsiyum-magnezyum acisindan
oldukca o6nemli besin bilesenleridir (16, 21). Prebiyotikler
cesitli sebze ve meyvelerde de bulunurlar. Bunlardan bazilart
sogan, sarimsak, pirasa, bugday, muz, bezelye, hindiba ve yer
elmasidir (22).

olumlu

direncli
tedavisi,
metabolizmasinin

emilimin  arttirilmasi

1.3.3. Sinbiyotikler

Sinbiyotikler “konakg¢inin gastrointestinal sisteminde yararli
mikroorganizmalarin hayatta kalmasini ve kolonizasyonunu
saglayan kombine edilmis probiyotik ve prebiyotik tirtinler”
olarak tanimlanmaktadir (23). Sinbiyotik bir {iriiniin
tilketilmesi ile birlikte hem probiyotik hem de prebiyotiklerin
saglik iizerine verdigi etkiden faydalanilir ve bu iiriinler son
yillarda biiylik ilgi uyandirmistir (24, 25). Yapilan
aragtirmalarda sinbiyotik ilave edilmis bebek mamalar ile
beslenen bebeklerde bagirsak biyotasinin iyilestirildigi ve
atopik dermatiti olan bebeklerde astim tiirevi semptomlarin
onlendigi saptanmistir (26).

1.3.4. Diyet Lifleri

Diyet lifleri suda ¢6ziinmeyen ve suda ¢odziinen lif gruplar
olmak iizere ikiye ayrilir. Seliiloz ve lignin suda ¢dziinmeyen
diyet lifleri arasindayken pektin suda ¢ozlinen lif grubu
arasindadir. Bazi diyet lifleri kolona kadar biiyiik oranda
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sindirime ugramadan ulagsmakta ve buradaki cesitli
mikroorganizmalar tarafindan substrat olarak
kullanilmaktadir (27).

1.3.5. Esansiyel Yag Asitleri

Viicutta gesitli metabolik faaliyetlerin saglikli bir sekilde
yiiriitiilmesinde elzem olan bazi bilesenler bulunmaktadir.
Bunlardan birisi de viicutta endojen olarak sentezlenemeyen
ve muhakkak ekzojen kaynaklarla alinmasi gereken esansiyel
yag asitleridir. Diyetle alinan esansiyel yag asitleri, ince
bagirsaklardan emildikten sonra dolasima katilarak hedef
dokulara ulagmaktadir (28). Linoleik asit (omega 6) ve
linolenik asit (omega 3) esansiyel yag asitlerindendir (29).
Omega 3 yag asitleri somon, ton, uskumru, sardalya gibi
baliklarda, soya ve kanola yaginda fazla miktarda iken omega
6 yag asitleri soya, ayc¢icek, misir ve aspir yaginda bulunur
(28). Bu yag asitlerinin koroner arter hastaligi riski ve serum
trigliserit ~ diizeylerini  azaltigim1  bildiren  ¢aligmalar
bulunmaktadir. Ayrica gebelik déneminde sinir dokusu dahil
yeni doku olusumu ve beyin gelisimi i¢in bu yag asitleri
gereklidir (29).

1.3.6. Konjuge Linoleik Asit

KLA, esansiyel bir omega-6 yag asidi olan ve 18 karbon
atomu ile iki ¢ift bag iceren linoleik asidin konjuge olmus ¢cok
sayidaki pozisyonel ve geometrik izomerlerinin karigimi i¢in
kullanilan ortak bir terimdir. Hayvansal kaynakli fonksiyonel
bilesen olan konjuge linoleik asit siit iiriinlerinde ve gevis
getirme Ozelligi olan hayvanlarin etlerinde bol miktarda
bulunmaktadir.  Antikarsinojenik  ve  antiaterojeniktir.
Eikosanoid yapimimi diizenler ve immiin yanit {izerinde
olumlu etkiler yapar (30).

1.3.7. Karotenoidler

Karotenoidler hidrokarbon karoten ve lutein pigmentlerinin
genel adidir. Karotenoidler sebze ve meyvelerde bol miktarda
bulunan fitokimyasal bilesenlerdir. Sari, turuncu ve yesil
renkli sebze ve meyvelere renk olusumunda etkilidirler.
Karotenoidler arasinda o ve B karoten, retinol, ksantofiller,
lutein ve likopen karotenoidler yer alir (31). Karotenler,
antioksidan oOzellikleri sayesinde serbest radikallere karsi
viicudu korumaya etkilidir (32).

1.3.8. Fenolik Asitler ve Flavonoidler

Flavonoidler igerdikleri karbon halkasindaki degisikliklere
gore alti ana gruba ayrilir ve bunlar flavonlar, flavanoller,
flavanonlar, katekinler, antosiyanidinler ve isoflavonlardir.
Flavonol grubundan olan quercetin maddesi soganda fazla
miktarda bulunur. Aymi sekilde ¢ay da quercetin ve
kaempferolden bakimimdan zengin bir gida maddesidir.
Fenolik bilesikler sebze ve meyvelerde bulunurlar. Ceviz,
kahve, nar, lizim, bdgiirtlen, yer fistig1, cay, zeytinyagi ve
keten tohumu polifenollerin en zengin oldugu besinlerdir (30,
31). Fenolik asitin kolesterol diisiiriicii etkisine ek olarak bazi

kanser tiirlerine (meme ve kolon) karsi da etkili oldugu
bildirilmistir. Ayrica flavanoidlerin serbest radikallere,
viriislere, iilsere, hepatotoksinlere, trombosit kiimelesmesine
ve iltihaba karsti da koruyucu etkinliginin oldugu
gozlemlenmistir (33).

1.3.9. Fitodstrojenler

Bitkisel kaynakli bir bilesik olan fitoostrojenler 6strojenik
etkilere sahiptirler (34). Fitoostrojenler izoflavonlar,
kumestanlar, lignanlar ve stilbenler olmak iizere dort farkli
grupta siralanir. Bu bilesiklerin dstrojenik, antidstrojenik,
antinflamatuar, antianjiogenetik ve antiproliferatif dzellikleri
bulunmaktadir (22).

1.3.10. Fitosteroller ve Fitostanoller

Bitki sterolleri kolesteroller ile benzerlik gostermelerine
ragmen farkli olarak metil, etil grubu veya c¢ift bag
barindirmaktadir. En yaygin steroller sitosterol, kampesterol
ve stigmasteroldur (35). Bitkisel kaynakli steroller hayvansal
kaynakli kolesterole gore bagirsaktan daha az emilmektedir.
Bitki sterolleri ya da stanolleri viicutta kolesterol emilimini
azaltarak kandaki toplam kolesterol ve LDL Kkolesterol
diizeylerini diigiirme 6zelligine sahiptir (36). Ek olarak bitki
sterolleri ateroskleroz gelisiminde rol oynayan vaskiiler diiz
kas hiicresinin  hiperproliferasyonunu  bloke ederek
antiateroskleroz aktivitede rol oynamaktadir. Ilave olarak
bitki sterollerinin antioksidan, antiiilser ve antifungoral
ozelllikleri de mevcuttur (37).

1.3.11. Vitaminler ve Mineraller

Vitaminler sagligm korunmasinda ve yasamin idame
edilmesinde gorev yapan pek ¢ok biyokimyasal tepkimenin
gerceklesmesinde rol oynamaktadir (29). Yagda eriyen bir
vitamin olan A vitamini karacigerde retinole doniistiiriiliip
retinol baglayict protein araciligi ile dokulara taginir. Bu
vitamin esas olarak monosit, makrofaj ve dendritik hiicrelerin
sitokin iiretimini bloke eder ve hiicre farklilagsmasini
diizenlemeye yardimci olur (38). Yine yagda eriyen bir
vitamin olan D vitamini, bagirsaktan kalsiyum ve fosfat
emiliminden sorumlu bir vitamindir. D vitamininin iki biiyiik
formu wvardir. Bitkilerde bulunan D (ergokalsiferol),
ergosterolun ultraviyole B 1sinlamasiyla iiretilirken Ds
vitamini (kolkalsiferol) insan viicudunda sentezlenmektedir.
D vitamininin multipl skleroz, otoimmun bozukluklar,
enfeksiyonlar ve kanser hastalig1 riskini azaltt1g1 bildirilmistir
(39).

1.4. Fonksiyonel Gidalar
1.4.1. Hayvansal Kaynakh Bazi Fonksiyonel Besinler
1.4.1.1. Siit ve Siit Uriinleri

Siit, laktoalbumin, laktoferrin, osteopontin, laktoperoksidaz,
lizozim, glikomakropeptid, kolostrinin, gibi biyoaktif
protein; gangliozidler, oligosakkaritler, musin gibi biyoaktif
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stit sekeri ve biyoaktif siit lipitlerini igerir. Siit i¢erdigi bu
bilesenler sayesinde antioksidan, antikanserojen,
antiinflamatuvar ve antibakteriyel etkiler olmak iizere birgok
pozitif etkiye sahiptir (31).

1.4.1.2. Probiyotik Peynir

Peynir besleyici degeri yiiksek olan gida iiriinlerinden biridir.
Ulkemizde peynir cesitliliginin fazla olmasi, biitiin yas
gruplarina yonelik {iriinlerin bulunmasi nedeniyle alternatif
bir probiyotik gida olarak endiistride yerini almistir.
Probiyotik mikroorganizma eklenerek satisa sunulan triinler
arasinda siizme peynir, Crescenza peyniri, kasar peyniri, taze
peynir ve beyaz salamura peynirler sayilabilir (30).

1.4.1.3. Fonksiyonel Dondurma

Dondurma; siit ve siit tirtinleri, stabilizatorler, emiilsifiyerler,
tatlandiricilar, renk ve aroma verici maddelerden olusan ve
tiiketicilerin begenerek tiikettigi bir gidadir. Tiiketicilerin
fonksiyonel besinlere yonelmeleri gida endiistrisinde
dondurmaya fonksiyonel ozellikler katma fikrini ortaya
¢ikarmistir. Dondurma probiyotik, prebiyotik ve sinbiyotik
eklenerek, yag ve/veya seker igerigi azaltilarak, antioksidan
kapasitesi artirilarak, peynir alti suyu, diyet lifi, omega-3 ve
mineral maddeler agisindan zenginlestirilerek fonksiyonel bir
gida haline getirilmeye calisilmaktadir (40).

1.4.1.4. Su Uriinleri

Deniz iirlinleri omega 3 yag asidi, vitaminler, proteinler,
biyoaktif peptitler, mineral maddeler ve enzimleri gibi
fonksiyonel bilesenleri icerdigi i¢cin Onemli fonksiyonel
besinler arasinda yer alir. Balik yaglari gida ve eczacilik
endiistrisinde en sik kullanilan fonksiyonel iiriinlerden biridir
(41). Su iriinleri uzun yillardir tiiketilen gidalar olmasina
ragmen beslenmede ne kadar 6nemli bir rolde oldugu son
yillara kadar tiiketiciler tarafindan bilinmiyordu. Artik
glinimiizde baligin besin degeri ve saglik agisindan 6nemi
anlagilmis ve spesifik olarak igerdigi esansiyel yag asitleri
sayesinde migren, romatizma, tansiyon, diyabet ve kolesterol
hastaliklarina  karst  koruyucu  o6zelliklerinin  oldugu
saptanmustir (42).

1.4.1.5. Fonksiyonel Etler

Hayvan rasyonlarina E vitamini, C vitamini, selenyum ve
soya proteini gibi maddeler eklenerek et ve et iirlinlerinin
fonksiyonelligi arttirilmaktadir (1). Et iriinlerinde en ¢ok
kullanilan laktik asit starter kiiltiirleri olan Lactobacillus
sakei, Lactobacillus curvatus, Lactobacillus plantarum,
Lactobacillus pentosus, Lactobacillus casei, Pediococcus
pentosaceus ve Pediococcus acidilactici’ dir. Bunlardan
Lactobacillus acidophilus ve Bifidobacterium lactis’in
kullanildig1 ¢alismada vakum veya %50 N2 + %50 CO;
oranlarinda olusturulan modifiye atmosfer paketleme
uygulanmis sucuklarda kullanimmin lipit oksidasyonu,
toplam aerobik bakteri ve Micrococcus/Staphylococcus
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miktarmi azaltifinin  gézlemlenmesi sonucunda bu iki
bakterinin de probiyotik kaynagi olarak kullanilabilecegi
bildirilmistir (43).

1.4.1.6. Fonksiyonel Yumurta

Dogal formda fonksiyonel bir gida olan yumurta A, D, E, K
ve B grubu vitaminleri ile demir, fosfor gibi mineraller
bakimindan oldukga zengindir. Insan saglig1 icin énemli bir
yer sahip olan yumurtanin omega 3 ile zenginlestirilmesi fikri
Freshlay Foods (Devon, Ingiltere) tarafindan ortaya
konulmustur. Ayrica yumurtalarin omega 3 yag asitleri,
selenyum minerali, D, E, B, ve folik asit vitaminleri ile
zenginlestirildigi de bilinmektedir. Belova firmasi tarafindan
tiretilen omega-3 ve E vitamini bakimindan zengin
yumurtalar 1997°de Belgika’da kullanilmaya baglanmis ve o
tarihten itibaren Ingiltere (1998’den itibaren), Hollanda
(1999°dan itibaren), Hindistan, Japonya ve Giiney Afrika’da
(2000’den itibaren) satisa sunulmustur. Su anda Avrupa’da
fonksiyonel yumurta iiretiminin bir yilda 50 milyondan fazla
oldugu diistintilmektedir (44).

1.4.1.7. Bal

Balin en iyi bilinen fonksiyonel 6zelligi antioksidan ve
antimikrobiyal 6zelligidir. Balda bulunan fenolik bilesikler,
amino asitler ve indirgeyici sekerli maddelerin antioksidan
ozelligi oldukca yiiksektir. Balin antimikrobiyal etkisi ise
enzimlerden kaynaklanmaktadir. Ayrica balda cesitli laktik
asit bakterilerine rastlanilmistir. Baldaki oligosakkaritler iyi
bilinen prebiyotiklerdir (45).

1.4.2. Bitkisel Kaynakli Baz1 Fonksiyonel Gidalar
1.4.2.1. Soya

Soya familya olarak “Leguminosae” familyasina aittir ve
soya proteini, omega 3 yag asitleri, diyet lifleri ve
izoflavonlar sayesinde Onemli fonksiyonel gidalardan bir
tanesidir (46). Soya %38-40 protein ve %18-20 yag oranina
sahip olmasindan dolay1 diger hububat ve baklagillerden daha
fazla protein ve yag icerigine sahiptir. Gida endiistrisinde
soya triinleri (soya, soya lifi, soya filizi) ve soyali protein
irlinleri (soya siitll, soya unu) yaygin olarak caligmalarda
kullanilmistir. Soya proteinleri viicutta kolesterol sentezini
azaltarak kardiyo wvaskiiler hastaliklar iizerinde koruyucu
ozellige sahiptir. Ayrica soyanin igerdigi besin Ogeleri
sayesinde bobrek hastaliklari, kemik sagliginin korunmasi ve
kansere kars1 koruyucu etkileri oldugu bildirilmistir (31).

1.4.2.2. Cay

Amino asitler (L-teanin), polifenoller (katesinler, teaflavin ve
izomerleri, tearubin) ve alkaloidler (kafein, teobromin,
teofilin) cayda bulunan ana bilesenlerdir. Cayda bulunan
teanin aminoasidinin kan basincini ve psikotik stresi azalttig1,
bagisiklik sistemini giiclendirdigi, serebral endotel hasar1 ve
felc riskini azalttigi bilinmektedir. Cayda bulunan
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polifenollerin ise alzheimer hastaligina kars1 koruyucu etkisi
oldugu, vaskuler oksidatif stresi ve endotel hasarini azaltarak
kardiyovaskuler hastaliklar {izerinde olumlu etkileri oldugu
ve metabolik sendrom tablosunda sagladigi
gosterilmistir (31).

iyilesme

1.4.2.3. Domates

Potasyum minerali ve A, B, C, E ve K vitaminleri bakimindan
domates oldukca zengin bir besindir (46). Ilave olarak
domates; karetonoidler ve polifenoller sayesinde 6nemli
fitokimyasallar1 igerir. Bu fitokimyasallar kardiyovaskuler
hastaliklar ve prostat kanseri gibi olusumlarin azalmasina
katkida bulundugu bildirilmistir (48).

1.4.2.4. Keten Tohumu

Keten tohumu a-linolenik asit ve iyi kalitede protein
icermesinin yani sira flavanoid, lignan ve fenolik asitler gibi
fitokimyasallarin da dogal kaynagidir. Keten tohumunun
toplam yag asidi igeriginin yaklagik %55°1 bir omega-3 tiirevi
olan a-linolenik asittir. Keten tohumunda bulunan proteinin
insulin salinimini artirarak kan glukozunun diizenlenmesinde
etkili oldugu diisiiniilmektedir. Lignan 6n maddesi olan
sekoisolarikiresinol diglukosid (SDG) keten tohumunda
yliksek miktarda bulunur. Bu lignanlarin timér olusumunu
azalttigr bilinmektedir. Ayrica lignanlar acil koenzim A
(CoA) kolestrol transferaz ve 7a-hidroksilaz enzimlerinin
diizenlenmesinde etkili olarak kolesterol metabolizmasinda
rol oynarlar. Dahasi bu lignanlar antioksidan, antibakteriyel,
antifungal ve antiviral etkiye sahiptir. Antioksidan,
antimikrobiyal ve antikanser 6zellikteki keten tohumunun bu
Ozelliklerini yapisinda bulunan fenolik asitlerden aldigi
saptanmistir (49).

1.4.2.5. Ceviz

Yurdumuzda tiim bolgelerde yetisen ceviz agacinin meyvesi
dzellikle kurutularak tiiketilmektedir (50). Igermis oldugu
biyolojik kalitesi yiiksek protein igerigi sayesinde vejetaryen
beslenmesinde 6nemli bir yere sahip olan cevize fonksiyonel
gida ozelligini kazandiran en Onemli bilesenlerden birisi
icerdigi yagdir. Cevizde bulunan yagin %72’si ¢oklu
doymamis yag asitleri, %181 tekli doymamis yag asidi ve
%10’u doymus yag asididir (51). Ceviz igerdigi E vitamini ve
diger antioksidanlar (polifenoller ve fitosteroller) sayesinde
fonksiyonel oOzellik gostermektedir. Antioksidan &zelligi
sayesinde bazi kanser tiirlerinde, kalp damar hastaliklarinda
ve yaslanmaya karsi ozellik  gosterdigi
bilinmektedir (52).

koruyucu

1.4.3. Mantarlar

Mantarlar son zamanlarda fonksiyonel bir gida kaynagi
olarak dikkatleri ¢ekmeye baslamigtir. Antioksidan,
antitimor, antiviral, bagisiklik arttirici, hipokolesterolemik
ve antimikrobiyal &zellikleri nedeniyle ilaglarin ve
nutrasotiklerin  kaynagi olarak bilinmektedir.  Mantarlar
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farmakolojik 6zelliklerine ilaveten besin degeri yiiksek olan
protein ve diisik olan yag/enerji miktariyla diyetlerde yer
almaktadir. Mantarlarda bulunan protein dokuz temel amino
asidin tamamini igermektedir. Bunlara ilave olarak terapdtik
gidalar arasinda sayildig1 icin hipertansiyon, diyabet,
hiperkolesterolemi ve kanser hastalarinin diyetlerinde de yer
almaktadir. Mantarlar ikincil metabolitler (asitler,
terpenoidler, polifenoller, seskiterpenler, alkaloidler,
laktonlar, steroller, metal kenetleme maddeleri, niikleotit
analoglar1 ve vitaminler), glikoproteinler, polisakkaritler ve
ozellikle de betaglukanlar olarak bilinen biyoaktif
bilesenlerin 6nemli kaynagidir (53, 54).

1.4.4. Fonksiyonel icecekler

Fonksiyonel gidalar kadar bir diger 6nemli fonksiyonel
iriinler ise i¢eceklerdir. Bunlardan bazilar1 A, C, E vitamini
ya da diger fonksiyonel bilesenler ile zenginlestirilmis
alkolsiiz i¢eceklerdir. Baz1 igecekler ise kolesterol diisiiriicii
(omega-3 ve soya), g6z sagligini koruyucu (lutein) ve kemik
sagligm1  koruyucu (kalsiyum ve inulun) fonksiyonel
bilesenlere sahiptir (1). Fonksiyonel i¢eceklere probiyotik ve
prebiyotik igecekler, fonksiyonel meyve ve sebze sulari,
fonksiyonel siit triinleri, sporcu igecekleri, fonksiyonel

caylar, fonksiyonel su 6rnek olarak verilebilmektedir (3).
1.5. Fonksiyonel Gidalarin Zararlari

Fonksiyonel gida pazari kiiresel gida giivenligi tehdidinden
fazlasiyla etkilenmektedir. Bu nedenle fonksiyonel gidalarin
faydalar1 yaninda zararlarin da olabilecegi endisesi
bulunmaktadir.  Bitkisel gidalarin  “dogal”  olarak
etiketlenmesi onun kesin olarak giivenilir ya da yan etkisinin
olmadig1 anlamma gelmemektedir. Bu gidalar biyolojik
olarak aktif olabilir ancak faydali etkilerinin yani sira toksik
etkileri, gida alerjisi ve gida intoleransi gibi hususlara dikkat
edilmelidir. Ornegin fonksiyonel gida bileseni olan beta
karoten fazla dozda alindiginda kusma, bas agrisi, kemiklerde
deformasyonlar gibi istenmeyen vyan etkilere sebep
olabilmektedir. Ayrica alkollii igeceklerden olan kirmizi
sarapta bulunan ve antioksidan bir bilesik olan resveratrol
fonksiyonel bileseninin olmasi sarabmn fonksiyonel gida
olarak taninmasi anlamina gelmemelidir (55).

2. Sonug

Son yillarda insanlar saglikli beslenme konusunda
bilinglenmekte ve gida endiistrisi de c¢esitli tiirde gidalar
tiretmek icin c¢aba harcamaktadir. Giliniimiizde kronik
hastaliklarda goriilen artis nedeniyle tiiketicilerin daha iyi bir
yasam siirdiirme istegi fonksiyonel gidalara olan talebi
arttirmistir. Fonksiyonel gidalarin tiiketime arz edilmeden
once saglik iizerine olumlu ve olumsuz etkilerinin bilinmesi
oldukga dnemlidir. Insan beslenmesinde fonksiyonel gidalart
“gelecegin gidalar1” olarak isimlendirmek miimkiindiir. Yeni
gastronomi trendleri bakimmdan degerlendirildiginde de
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fonksiyonel bir gida c¢esidi olan fermente yiyecek ve
iceceklerin popiilerliginin arttig1 gdzlemlenmektedir.

Tiiketicilerin fonksiyonel gidalarin artilar1 ve eksileri
konusunda egitilmeleri sayesinde kaliteli ve giivenilir gida
satin almalarinin yaninda iyi bir beslenme aligkanlig1 da
tiiketicilere saglanmis olacaktir.

Sonug olarak fonksiyonel gidalari, insan sagligini korumada
ve kronik hastaliklarin tedavisinde yardimci unsurlar olmak
icin tasarlanan gida maddesi olarak tanimlamak miimkiindiir.
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