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Giinimiizde dogal, kaliteli ve dengeli beslenmeyle birlikte bazi hastaliklarin 6nlenmesi ya da tedavisi oldukga fazla
6nem arz etmektedir. Gidalar farkls oranlarda protein, yag, karbonhidrat, mineral ve vitaminlerle birlikte antioksidan
madde(ler)den bit ve/veya bircogunu icermektedir.

Bu derlemenin amaci, bazt hastaliklarin gelisimindeki biyokimyasal reaksiyonlari, histopatolojik degisiklikleri ya da
antioksidanlarin farmakolojik etki mekanizmalarini derinlemesine incelemekten ziyade antioksidanlarin genel 6zellikleri
ile antioksidan igeren bazi gidalarin tedavi edici veya koruyucu etkilerine vurgu yapilmasidir.

Anahtar Kelimeler: Antioksidan Iceren Gidalar, Oksidatif Stres

Some Food Containing Antioxidants and Oxidatif Stress

Today, natural, balanced and high quality nutrition and prevention or treatment of certain diseases are much more
important issues. Foods contain some kinds of proteins, fat, carbohydrates, minerals and vitamins with one or more
antioxidants.

The purpose of this review is rather than to evaluate profoundly some biochemical reactions, histopathologic changes
or pharmacological effects of antioxidants in the development of some diseases, and to outline the information on

foods that contain antioxidants and emphasize of their protective or therapeutic importance.
Key Words: Antioxidant Containing Food, Oxidative Stress

Gida antioksidanlari; “Insanlarda fizyolojik sartlarda
olusan serbest oksijen radikalleri (SOR) veya serbest
nitrojen radikallerinden (SNR) birinin ya da her ikisinin
de olumsuz etkilerini azaltabilen maddelerdir” seklinde
tanimlanabilir.  Yani oksidanlar ve antioksidanlar
arasinda bir denge olmast hayat icin esastir.! Konunun
antioksidanlarin genel 6zellikleri ile oksidatif —stres
seklinde iki alt baslik altinda incelenmesinin, bitinligin
bozulmamast ve anlagilabilitligin saglanmasi bakimindan
uygun olabilecegi distintlmistur.

A. Antioksidanlar: Antioksidan terimi genel bir ifade
olup, gidalarin antioksidan icerikleri ve antioksidanlarin
biyoyararlanimlart gida maddesinin cinsine, hasat
zamani ve hasat yontemlerine, iklime, depolama ve
muhafaza ortaminin 1sistna, nemine, isigina, gidanin
hazirlanmasi, hatta kisi ve toplumlarn tiketim
aliskanliklarina gére de degisebilmektedir.!-3

Antioksidanlar, enzimatik ve non-enzimatik olarak
incelenitler: Siperoksit dismutaz (SOD) katalaz (CAT)
glutatyon  peroksidaz ~ (GSH-Px) birinci  derece
enzimatiklere, glutatyon rediiktaz (GR) ve glukoz 6-
fosfat dehidrojenaz (G6PD) ikinci derece enzimatiklere
ornek  gosterilmektedir.#? Non-enzimatik olanlar ise;
Mineral (Se, Zn), vitamin (A, C, K ve E), karotenoitler
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(B-karoten, likopen, lutein, zeaksantin), organosulfiir
bilesikleti (allium, allil stlfit, indoller), disik molekdl
agithikll antioksidanlar (GSH-Px, trik asit), antioksidan
ko-faktorler (ko-enzim Qo) ve polifenoller seklinde
incelenmektedir.*¢

Ayrica antioksidanlar; eksojen (karoten, C, A ve E
vitamini), endojen (melatonin, SOD, GSH-Px, CAT),
protein (melatonin), vitamin (C vitamini), iz element
(Mg, Se) komleks bilesik (katesinler, epigallaktokatesin),
hidrofilik (askorbik asit, tirat, flavonoidler), hidrofobik
(B-karoten, a-tokoferol), direkt etkili (SOD, CAT),
indirekt  etkili  (vitamin E) olanlar  geklinde
gruplandirilabildigi gibi, membran (vitamin A ve E, -
karoten), dolasim (vitamin C, aminoasitler ve
polifenoller), sitosol (ko-enzim Q1o) ve sistem (Se, Zn)
antioksidanlar seklinde de siniflandirilmaktadir.!7

Bazt gida antioksidanlarinin oksidasyonu engelleyerek,
arteroskleroz, malarya, romatoid artrit ve diyabette
faydali  olabilecegi®,  antitimoral, antimutajenik,
antimetastatik, antitrombik, antitilser, antikarsinojenik
ve antihipertansif'# ayrica antibakteriyel, antifungal,’
antiviral, antiaging etkileri de oldugu yapilan in-vivo
calismalarla belitlenmistir.!-8

Gidalar; flavonoidler, polifenoller, flavonlar,
antosiyaninler, ellajitanninler, likopenler, resveratrol,
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katesin ve epikatesinler, kuersetin, fisetin, rutin, morin,
kaemferol, amigdalin, hesperidin, narinjin ve narinjenin,
viniferin, triterpenoidler, hidroksisinnamik, benzoik,
gallik, sinapik, vanilik, sirinjik, kafeik, ferulik ve p-
kumarik asit, bazi vitaminler ve/veya vitamin 6n
maddesi olan a-tokoferol, tokottienol, karotenoidler,
askorbik asit ile mineraller gibi aym zamanda
antioksidanlardan bir ve/veya birkacint icermektedir.!-
3910 Antosiyaninler ve ellajitanninler bégirtlende bol
bulunan fenoliklerdir ve yararli etkilerinden dolay1 in
vivo ve in vitro olarak ele alinmakta,>® kemoprotektif,
antiimflamatuar  ve driner enfeksiyonlart  6nleyici
etkilerinin de olabilecegi bildirilmektedir.>>8

Polifenoller; fenolik asitler ve flavonoidler seklinde ikiye
ayrilmaktadir. Gallik asit ve ellajik asit, hidroksibenzoik
asit grubuna, p-kumarik asit ve ferulik asit,
hidroksisinnamik asit grubuna ve bu iki grup da fenolik
asitlere dahilditler. Flavonoidler ise kendi icerisinde altt

alt gruba ayrlmaktadir; Kuarsetin  ve kaemferol
flavonollara, genistein isoflavanoitlere, katesin ve
epigalaktokatesin/gallat flavanollara, hesperidin

flavanonlara, pelargonidin ve siyanidin antosiyanidinlere
ve krisin flavonlara dahildir.>10

Binlerce bitki fenoliklerinin bazilarimi  kdkenleriyle
siralamak gerekirse; kolorojenik asit (kahve, havug ve
patateste), ferulik asit (musir, pancar ve tek cenekli
sebzelerde), flavonlar ve flavonollar (sogan, yesil
sebzeler, ¢ay ve elmada), katesin ve diger flavan-3’ler
(cay, elma, Gzim ve cikolatada), isoflavonlar (soya
tohumu),  ligantlar (musirda) yaygin  olarak
bulunmaktadir.” Siit ve et triinleri, bazi bitkisel gidalar,
B-karoten, lutein, likopen, B-kriptoksantin ve zeaksantin
bakimindan  zengindirler.  Bitkilerdeki  karotenoit
miktarlar bitkinin tird, aldigs 1sik ve azot (N) miktari ile
tarimsal  islemlerden etkilenmektedir. Karotenoitler
bitkilerin fotosentetik kisimlarinda, meyvelerde yag
damlaciklart icerisinde ¢6ziinmis halde ya da havuc ve
domateste yart kristalize halde bulunutlar, bulunma
yetleri kimyasal yapilarindan daha 6nemlidir  ve
biyoyararlanimlarint da degistirmektedir.”
Karotenoitlerden, lutein ve kriptoksantin gibi esterlerin
bagirsaklarda emilmeden 6nce karboksilik — ester
hidroksilaz enzimi  tarafindan  hidroksillendigi
dustnilmektedir. Karotenin biyoyararlanimi ¢ig havucta
%71’den az olurtken, ¢ignenmiste %25’, havug
ezmesinde %57’ye erismektedir. Hafif pisirilmis 1spanak
karotenoitlerinin ~ biyoyararlanimi %12, islenmemis
domateste %21, domates salcasinda %83, hafif
pisirilmis 1spanak luteininin biyoyaratlanimi %21, taze
ve konserve edilmis domateste  likopenin
biyoyararlaniminin =~ %71’den  az  oldugu  rapor
edilmektedir.”

Polifenoller, ROS ve lipid baglarini kiran radikalleri
(ROO-) metal iyonlarinin yapug: selatlar gibi baglanarak
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stpiirebilen antioksidanlardir.467 Fenollerin
emilimlerinde molekil boyutu, lipofilikligi, ¢6zinttlugu,
selat  olusumu, gidamin  karngimi  (yag, protein,
karbonhidrat), uygulanan patcalama ve pigirme islemi ve
suresi, pKa gibi fizikokimyasal faktorler, midede kalis ve
bagirsaklardan gecis stresi, lumenin pH’si, bagirsak
membranlarinin - gegirgenligi, ik gecis etkisi ve
karacigerdeki biyotransformasyon ya da konjugasyon,
safra salgiari, ince-kalin bagirsaklardaki mikroflora
enzimlerinden ileri gelebilecek yikict etkilesimler,
igerigin duodenum ve ileuma bogsalma hizi, ileumda
emilim i¢in gegen stire gibi biyolojik faktdrler tarafindan
degisebilecegine dikkat gekilmektedir.” Antioksidanlar
ve diger gida bilesenlerinin pasif difiizyon veya aktf
tagtmayla enterositlere girebilmesi icin gida kitlesi
icerisinde serbest olmalart ve ince bagirsak villileriyle
temasin yeterli olmasi gerekir.” Dehidroaskorbattan
askorbat sentezi, enterositlerde B-karotenin retinola
dontsimi, ya da E ve D vitamininin depolanmast, suda
¢ozinen bilesenlerin portal venlerle, yagda ¢6zinen
bilesenlerin  torasik lenf kanaliyla  hepatositlere
tagtnmasi,  biyoyararlanimlart  igin  gereklidir.10
Antioksidanlarin biyoyararlaniminda ayrica, uygunsuz
depolama  sartlari, zayif ¢Ozinlrlik ve sindirim
kanalinin gecirgenliginin yetersizligi ve yukarida sayilan
diger faktotler 6nem arz etmektedir.*?

Antioksidan ikamelerinin, enzimler kadar
membranlardan gecememeleri, kisa yarilanma 6miirli
olmalari, sabit kalamamalan gibi zayif biyofarmasétik
sorunlari vardir. Bu sorunlarin giderilmesinde lipozomal
antioksidan  kavramu ele alnmustr.  Lipozomal
antioksidan; “Yagda veya suda ¢Oziinebilir kimyasal
ve/veya enzimatik antioksidan ya da antioksidan
kombinasyonlar”t ifade eder. SOD ve CAT iceren
lipozomlarla yapilan endotelyal hiicre tedavisine yonelik
bir c¢alismada, bu metodun iki saat icerisinde
digerlerinden en az 40 kat daha fazla aktiviteye sahip
oldugu  gbzlenmistir.  Lipozomlarin  timér — ici
uygulamalarinin, sinith katt timorlerin  tedavisi igin
yiksek derecede etkili bir yaklagim olacagina vurgu
yaptlmaktadir.> Sulu  ¢Ozeltileriyle  kiyaslandiginda,
lipozomal katesin, epikatesin ve epikatesin gallatin
timotlerde daha uzun kaldiklart belitlenmigtir.5 Vitamin
C ve E’nin bitlikte ya da ayr ayn lipozomlanabildigi, bu
vitaminlerin serbest sekilleri iskemi reperfiizyonda
yetersiz ya da az etkili olurlarken lipozomlarinin
koruyucu olabildigi,> lipozomal antioksidanlarin beyin
hiicrelerine penetrasyonunun, serbestlere oranla hizlh
olabilecegi, benzeri sonuglarin hipoksik sicanlarda E
vitamininin ~ belirgin  antioksidan, antihipoksik ve
antiapoptotik etkilerine kiyasla lipozomal o-tokoferol
(LAT)’u intratrakeal uygulamanin hipoksik akciger
tedavisinde gliclit bir etki olusturabilecegi rapor
edilmektedir.®
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Meyve ve sebzelerin olgunlugu, hasat zamani, depolama
sartlar1 ve siresi, tiketm oncesi pisirme vb islemler,
bunlarin C vitamini icerigini etkilemektedir. Amerika
Birlesik Devletleri Diyet Tavsiye Dairesi, erkekler icin
90 mg/gin, kadmlar icin 75 mg/gin C vitamini
aliminin yeterli oldugunu, her iki cinsiyet igin sigara
icenlerde bu miktara 35 mg ilave yapilmast gerektigini
vurgulamaktadir. C vitamini, suda ¢6ziintr bir molekiil
olup, bitki dokusunda dagimk olarak bulunmakta
pisirme, ¢igneme ya da sindirim  islemleriyle
bozulabilmekte, yararlanilabilitligi tiketilen miktar ve
sindirilebilme ~ derecesine gore degistirmektedir. C
vitamini bagirsaklardan aktif tagimayla emilmekte ve
portal dolasima katilmakta, bd&breklerden de geri
emilebildigi bildirilmektedir.” Ayrica C vitamini, nitrik
oksitin ytkiminda ve LDL oksidayonunda gérev almakta
ve suda iyi ¢6zlinmesi nedeniyle trombosit birikimini
engelleyebildigi ve hipotansif etki gosterebildigi ileri
strtilmektedir.”!10 Vitamin C ve E eritrositlerde diyabetik
sorbitol  birikimini, plazma ve eritrositlerde lipit
peroksidasyonunu  azaltmaktadir.”'! E  Vitamini,
tokoferol (alfa, beta, gama ve delta tokoferol olarak dort
alt gruba ayrilir) tokotrienoller icin kullanilan genel bir
terim olup alfa tokoferol retina ve plazmada fazla
bulunan ve lipit peroksidasyonunun durdurulmasindan
sorumludur.’

Bitkisel yaglar, yaglt gidalar, mayonez, findik, ceviz,
tahillar, soya, kakao, unlu gidalar, baklagiller, ayrica
hayvansal gidalar da mevsimlere gbre (6zellikle deniz
trtnleri) degiskenlik gosterseler de 6nemli a-tokoferol
kaynagidirlar. Insanlarin giinlik en az 4 mg tokoferol ve
8 mg tokotrienol almalari, 1 g/guin’den fazla almamalar
Onerilmektedir. Tokoferol ve tokottienoller yaglarla
birlikte bagirsaklarin st kisimlarindan emilmekte, lenf
yoluyla karacigere erismekte, safra asitleri ve pankreas
salgilart  emilimlerinde etkili olmaktadir. Kolestatik
karaciger hastaliklan, kistik fibrozis ve pankreatitlerin,
sindirim  salgilarindaki degisime bagh E vitamini
malabsorbsiyonuna neden olabilecegi rapor
edilmektedir.” Insanlarin vitamin A, C, E ve B-karoten
ihtiyaclart ve giinlitk alim miktatlar yas ve cinsiyete gore
farklilik g6stermektedir (Tablo 1).!

Mg, hiicre duvart ve membranlarinin stabilitesinde, bazt
metabolik enzimlerin yapisinda, korneal ve retinal
fonksiyonlarin strdirtilmesinde 6nemli bir elementtir.

Cinko (Zn), iki yizden fazla enzimin (6zellikle SOD,
retinal dehidrojenaz ve CAT) yapisinda bulunmakta ve
bu enzimlerin aktivitelerinde 6nem atz etmektedir.’
Amerika Birlesik Devletlerinde, kadin ve erkekler icin
55 pg/gln, en fazla 400 pg/gin alinmast tavsiye edilen
Se, hayvansal ve bitkisel gidalardan saglanabilmektedir.
Deneysel ¢alismalarda, gida maddesine gore degismekle
birlikte selenometiyonin ve selenitinin %90’dan fazla
oranda emildigi, selanometiyonin emiliminin yogunluk
katsayist ve enetjiye baglt olarak degistigi, bu islemin
metiyoninle yartsmali oldugu belirlenmistir.”

B. Oksidatif Stres: SOR organizmada, enerjetik,
reaktif ve metabolik olmak tzere tic ana mekanizmayla
olusmakta, metabolik reaksiyonlar en Onemli SOR
kaynag olarak karsimiza ¢ikmakta, olusan SOR yiiksek
derecede reaktif olmalarindan dolayt da hicrelerde
zararh etkiler meydana getirmektedirler.* Her hiicre igin
intrinsik  oksidasyon ve antioksidanlar arasindaki
dengenin fizyolojik sinitlarda tutulmast organ/dokular
icin 6nemlidir. 468

Singlet  oksijenin  eliminasyonunda  (stpurilerek
temizlenmesinde) [-karoten ve o6teki  karotenoidler
kadar vitamin A ve diger retinoidler etkili olurlarken,
hidrojen peroksit Se iceren GSH-Px enzimi tarafindan,
stperoksit anyon radikali ise bakir (Cu) ve ¢inko (Zn)
iceren sitoplazmik enzimler ya da mangenez (Mn) iceren
mitokondiriyal SOD tarafindan etkili bicimde elimine
edilmektedir.? Oksidatif strese bagl olarak lipidler,
proteinler, enzimler, karbonhidratlar, ve DNA zarar
gOrebilmekte, membranlardaki hasarin  neticesinde
DNA zincitlerinde rastgele kirilmalar ve baglanmalar
meydana gelebilmekte, enzim ve yapisal proteinlerin
zarar gérmesi hiicrenin 6lmesiyle sonlanabilecegi gibi bu
olgular kanser, nérodejeneratif ve kardiyovaskuler
hastaliklar ile diyabet ve otoimmiin bozukluklarin
gelisiminde molekiler temeli olusturmaktadir.#>¢ Bazt
nérodejeneratif hastaliklarda 6nemli oranda kan-beyin
engelini asabilen antioksidanlara ihtiya¢ vardir.+-6.10

SOR climinasyonunda, endojen antioksidan enzimler
(GSH-Px, SOD, CAT) ve baz vitaminler (vitamin A, C
ve E) islevsel olabildikleri gibi eksojen antioksidanlar
(likopen, resveretrol) ile antioksidan &zellige sahip 6n
maddelere (benzoik, gallik, vanillik asit) de gerek
duyulmaktadir.1410 Vitamin B hiicte metabolizmasinda

Tablo 1. Insanlarda antioksidan vitaminler ve B-karoten ihtiyacinin yas ve cinsiyete gore degisimi!

Erkek Kadin
Antioksidanlar 20-39 yas 40-59 yas 260 yas 20-39 yas 40-59 yas 260 yas
Vitamin A (RE)* 878 £ 40.6 1115+ 802 1117615 961 £ 744 945+ 528 997 £ 58.5
Vitamin C (mg) 102 £ 4.5 107 £ 6.0 110+ 7.5 85%5.9 91+£53 99 + 3.8
Vitamin E (mg) 104 £ 047 1041044 9.2+ 045 8.210.32 91+041 7.610.24
B-karoten (RE)* 377+£364  5371+514 559 £ 47.3 522 £69.0 554 £ 473 507 £ 342

(RE)* Retinol, 1 retinol=1 ug vitamin A ve 6 pg 3-karoten seklinde belirlenmistir.
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o6nemli rolleri olan, kimyasal olarak ayri bir vitamin
grubunu olusturmaktadir. Sigara, alkol ve yaslanmanin
zararhh etkilerine karst antioksidan gibi bir gorevi
tstlenen tiamin (Vit. By) bit B grubu vitaminiyken,
benzeri  vitaminler gibi antioksidanlar  arasinda
siniflandirilmamakta, ancak bunlarin rollerine besinsel
faktorler olarak vurgu yapilmaktadir. Bu baglamda, folik
asit (Vit Bg), kobalamin (Vit Byy) ve cinko (Zn)
htcrelerde DNA’nin tamirinde ve metabolizmasinda
Onem arz eden diger besin 6geleridir. Folik asit, 6zellikle
putin  ve primidin  ntkleotidlerinden  timidinin
sentezinde roli oldugu gibi, SOR veya genotoksik
bilesiklerin  DNA’ya  erisiminin  engellenmesi  ve
DNA’nin  stabilitesinin saglanmasinda da 6nem arz
etmektedir.6-12.13

Kanser baglangicinda; radyasyon, tetraklorodibenzo-
dioksin (TCDD), benzen tirevleri, poliaromatik
hidrokarbonlar (PAH) ve aroklor gibi bazt kimyasallar
ve yetersiz antioksidan tiiketimi 6nem arz etmektedit.
Yeterli dizeyde ve devamli bitkisel antioksidan
(karotenoid, vitanmin C, folik asit, retinol) tiketimi
oksidatif stresin DNA hasarini engellerken, gelismis
hasarhh  hucrelerin  buytimelerini,  timoral  yap1
kazanmalarini ve metastazini da engellemekteditler.!'-12

Amerika Birlesik Devletleri Milli Kanser Arastirmalart
Enstitiisii kimyasal 6nleme ya da engellemeyi; “Ilag,
vitamin veya diger ajanlart kullanarak kanser gelisim
riskini  geciktirmek, engellemek ya da ortadan
kaldirmak” olarak tanimlamaktadir. Bu 6n kimyasal
engelleyiciler arasinda karotenoidler, indoller ile sebze
ve meyvelerle alinan antioksidanlar basta gelmektedir.!?
Ozellikle kanser tedavilerinde kullanilan ilaclardan
beklenen en 6nemli bir diger yarar ise hasarli olmayan
doku ve htcrelerin korunmasidir ve bu etkiyi en iyi
saglayabilen ajanlarin basinda da meyve antioksidanlar
gelmektedir. Bitkiler, 6nemli dogal antioksidan kaynagi
olup 8000 kadar farkli yapidaki bitki fenolikleri
literatiitlerde zikrolunmaktadir.!?

Hava kidiligi, sigara kullanimi, kot beslenme
aligkanliklart  (alkol  tiketimi, yetersiz ve kalitesiz
beslenme), stres de cksojen ve endojen olarak SOR
olusumunu artirmaktadir. Organizmanin antioksidan
kapasitesinin ~ yetersizligi ~ durumunda, metabolik
reaksiyonlar  hiicreler igin  zararh  olmakta ve
onlenemeyen bu zararli reaksiyonlar neticesinde deride
akne ve kirigiklik, premature yaglanma, koroner damar
hastaliklari, diyabet, Alzheimer, Parkinson ve degisik
kanser titlerinin olusmasina zemin hazirlamaktadir.!-11.12

Epidemiyolojik ¢alismalar, sebze ve meyve tiketimiyle
Ozellikle tst solunum ve sindirim kanalinda kanser
riskinin azaldigina dikkat ¢ekmektedir.!3 Orofarangeal
kanserin yas ve/veya cinsiyete bagl olmaksizin alkol ve
titin tiketenlerde 6 kat fazla oldugu, dizenli sebze ve
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meyve tiketimiyle engellenebildigi in-vivo c¢alismalarla
ispat edilmigtir.!-12

C Vitamini, peroksinitrit ve diger SOR’larin viicuttan
atilmasinda (temizlenmesinde) yararlt etkiler
gostermektedir.'* Yeni ¢alismalar, oksidatif stres ile
atriyal fibrilasyonun ve vyangisal olgularin endotel
disfonksiyonla iligkili oldugunu, miyofibriler proteinlerin
oksidatif modifikasyonu tegvik ettigini, miyofibrillerdeki
C  vitamini  dizeyindeki  azalmamin  protein
nitrasyonunda (NO olusumu ve biyoyararlanimi) artista
ve hiicrelere Ca* ylklenmesinde Onemli uyatlayict
mekanizma gibi rol aldigini, miyofibrillerdeki oksidatif
hasarin  hidroksil radikalleri ve peroksinitrit ile
miyofibriler kreatin kinaz aktivitesinin uyarilmasiyla
iliskili oldugunu rapor etmektedirler.!4

Antioksidan igeren bir¢ok gidada kalitatif ve kantitatf
gesitli arastirmalar yapilmus ve sonuglar makale olarak
yayinlanarak literatire katkt saglanmustir. Bu derlemede,
meyvelerden (kayist, kestane, elma, Uzim) temel
gidalardan  (kepekli ekmek, bal), iceceklerden (cay,
sarap) ve sebzelerden (sogan, sarimsak) gibi antioksidan
iceren gidalarin bazi besin igeriklerine ve oksidatif
stresle iliskisine asagidaki siraya gore deginilmesinin
uygun olacag distinilmistir.

1. Kayis1 (Prunus armeniaca): Malatya’da yetigtirilen
kayisinin mineral icerigi Inductively Coupled Plasma-
Atomic  Emission  Spectrometer (ICP-AES) ile
Olgulmugtiir. Olgun kayisinin kuru madde, kil, ham
protein, ham lif, pH, asidite, suda ¢6ziinebilen igerik ve
mineral icerik miktarlart da belitlenmistir.’> Yapilan
Olgimlerde; ham protein %2.8—4.29, ham yag %0.55—
3.12, ham lif %0.77-2.41, kil 9%2.72-5.34, suda
cozlinebilen icerik %048.3-74.7, alkolde c¢o6ziinebilen
icerik %19.9-25.9, kuru madde %16.73-22.63, pH
4.16-5.23 ve asidite oram %0.17-0.79 (mallik asit)
seklinde belitlenmistir.!>

Biitiin ¢esitler yiiksek miktarda (20791-33364 ppm) K,
(1436.49-2643.42 ppm) P, (843.28-1896.53 ppm) Ca,
(773.95-1129.74 ppm) Na ve (402.82-765.62 ppm) Mg
icermekteditler.’> Antioksidan iceren meyveler arasinda
Ozellikle kayist gerek kendine has gekli ve rengiyle,
gerekse de icerdigi farkli mineral (Na, K, P, Mg) ve
antioksidanlar (likopen, B-karoten, A, E vitamini)
bakimindan beslenmede énemlidir.!¢ Iki-ic adet taze
kayisi kisinin giinlik kalori ve B-karoten ihtiyacinin
karsilanmasina 6nemli katki saglamaktadir.!” Malatya’da
yetigtirilen 9 farkli kayisi ¢esidinin toplam fenolik,
karotenoit ve f-karoten miktarlart Tablo 2’ de
verilmektedir.

Kayist yuksek miktarlarda demir (Fe)’den dolay iyi bir
antianemik, ayni zamanda distk oranda yag ve yeterli
miktarda siikroz, glukoz, fruktoz vb ile Na, K, P ve Mg
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Tablo 2. Malatya’da yetistirilen kayisi gesitlerinin fenolik, karotenoid ve B-karoten miktarlart ?

Kayis1 Cesidi Toplam Fenolikler Toplam Karotenoidler B-karoten
Hacihaliloglu 5341.29 £ 206.05> 21.87 £1.99% 8.88 £ 0.62b
Hasanbey 5827.98 £ 401.84b¢ 50.78 £ 7.494 22.02 + 4.5¢
Soganci 4965.99 £ 355.64b¢ 23.29 £ 7.04> 9.18 £ 2.97b¢
Kabaag1 5822.03 £ 73.72b¢ 40.00 £ 2.85« 26.18 + 0.16f
Cologlu 5674.25 £ 459.27b¢ 14.83 £ 1.47» 5.74 £ 0.502
Cataloglu 6107.21 + 209.41¢ 32.08 £ 7.14b¢ 17.53 £ 4.894
Hacikiz 6592.38 £ 59.83 22.81 £ 0.99% 13.05 £ 0.37¢
Tokaloglu 4233.70 £ 174.03? 50.07 £ 3.12d 21.59 + 2.51¢
Alyanak 6773.43 £ 78.704 91.75 £ 8.16¢ 48.69 £ 0.44>

a= dort farkl 6lcimun ortalamasi, b= Malatya trtnt, c= gallik asite esdeger mg/100 g kuru madde, d= B-karotene
esdeger mg/100 g kuru madde, e= mg B-karoten /100 g kuru madde (digetleri icin kaynak incelenmelidir).

ile A, C ve E vitamini icermesinden dolay kaliteli ve
dengeli  beslenme agisindan  6nemli  bir  gida
maddesidir.1618  Kayisiin, igerdigi fenolik bilegikler,
vitamin ve mineraller ile fruktoz oram gesit, genetik
yap1, yetistirildigi cografyaya, bakim ve giibrelemeye
gore degismektedir.!'018 Taze kayisiun rengiyle icerdigi
fenolik bilesikler arasinda bir iliski bulunamazken
tirtiyle igerdigi fenolik bilesikler arasinda Gnemli
farkliliklar oldugu belirlenmistir.!” Malatya’da yetistirilen
9 farkh kayist gesidinin icermis oldugu siikroz, glukoz,
fruktoz, sorbitol ve toplam seker miktatlar: Tablo 3” de
verilmektedir.

Kayist c¢ekirdegi de icerdigi yag, yagda ¢Ozinen
vitaminler ve mineraller bakimindan zengindir.!7-!8
Cin’in, Hunza Vadisi'nde yizyilardan beri 6zellikle
yaslanmaya karst en iyi ilacin kayist olduguna
inamlmakta ve bu yiizden yorede bircok yemege
katilarak ya da sade haliyle taze ve kurutulmus olarak
tiketilmektedir.!”-!® Eski Cin kaynaklarinda kayist ve
gekirdeginden elde edilen yagin birgok  kadin
hastaliklarinin tedavisinde, losyon ve krem imalati ile
kozmetik sanayinde kullaniddigi, bu yagin kaslar
glclendirdigi, sedatif, antispazmolitik, antisestodal ve
tonik etkisinin oldugu belirlenmigtir.1”-1?

ginde 6-8 kayist iyi bir lakzatif olarak etki gOsterdigi,
deri, karaciger, mide-bagirsaklar ve kalp hastaliklarina
karst koruyucu etkilerine vurgu yapilmaktadir.!7-1
Malatya’da yetistirilen 9 farkli kayist cesidinin icermis
oldugu, oksidatif stres bakimindan da 6nemli olan
Magnezyum (Mg), Fosfor (P), Demir (Fe), Cinko (Zn)
ve Selenyum (Se) gibi bazi iz element miktarlart Tablo 4’
de verilmektedir.

Son yillarda yapilan deneysel ¢alismalarda %10 oraninda
kuru kayist (kabaagt tird) ilavesinin metotreksatla
uyarilmus ratlarda intestinal oksidatif hasatin tedavisinde
faydalt oldugu,? yine %10 ve %20 oraninda kuru kayist
ilaveli yemle beslenen ve deneysel miyokardial iskemi-
reperflizyon uygulanan ratlarda koruyucu oldugu
bildirilmektedir.?!

2. Kestane (Castanea sativa): Bitki Ostrojenleri veya
izoflavonlar kestane, soya, fasulye, mercimek, keten
tohumu, kizil yonca 6ziti gibi Dbitkilerde bol
bulunmakta ve zayif Gstrojenik etki gdstermelerinden
dolayt osteoporozis tedavisinde 6strojen diizeylerini
dengelemeleri ve deri saghiginda etkili olmalarinin
yaninda erkeklerde prostat kanseri riskini azalttigina da
vurgu yapilmaktadir.!! Kestanenin, kumarin derivatt
olan aeskulin ve saponin tiirevi olan aeskin gibi iki

Eski ¢aglardan bu yana kronik kabizligin tedavisinde 6nemli bileseni vardir, aeskin, kestanenin ince

Tablo 3. Malatya’da yetistirilen kayis1 cesitlerinin seker icerikleri
Kayis1 Cesidi Siikroz Glukoz Fruktoz Sorbitol Toplam Seker
Hacihaliloglu 22.96 £ 0.892 19.21 + 0.63¢ 13.56 *+ 0.64¢ 26.80 £1.27¢b 82.53 £ 2.09bcd
Hasanbey 35.96 £ 3.69¢4  14.72 £ 0.76¢ 12.16 + 0.674 16.91 + 1.494 79.75 + 3.81b¢
Soganci 25.69 £ 3.16> 17.16 *+ 2.444 13.99 + 1.52¢ 22.66 £ 3.93f 79.50 £ 9.90def
Kabaag1 39.00 £ 0.65d  18.64 = 0.29¢ 13.05 + 0.18¢ 19.14 £ 1.01d¢  89.82 £ 1.71¢fe
Cologlu 34.89 + 2.12¢ 18.95 + 0.81¢ 15.68 + 0.65f 24.35 £ 1.59¢ 93.88 £ 4.49s
Cataloglu 24.98 £ 2.29v 21.40 £ 0.72f 15.02 + 0.36f 26.84 £ 1.83h 88.23 + 2.48f%
Hacikiz 30.07 £ 0.66° 23.67 £ 0.32¢ 11.03 + 0.31¢ 19.87 + 0.65¢ 84.04 £ 1.250de
Tokaloglu 56.83 £ 1.638 11.38 + 0.85b 7.77 £ 043> 5.05 £ 0.32bc 81.02 £ 2.49>
Alyanak 41.27 £ 1.31¢ 18.33 + 0.16¢ 6.53 £ 0.17» 2.47 £ 0.24 68.61 + 1.612

a= mg/100 g kuru madde, b= Malatya Grtnt, ¢= Stkroz+Glukoz+Fruktoz+Sorbitol, (digetleti icin kaynak

incelenmelidir).
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Tablo 4. Malatya’da yetistirilen kayist ¢esitlerinin bazt mineral icerikleri °

Kayis1 Cesidi  Magnezyum (Mg) Fosfor (P) Demir (Fe) Cinko (Zn) Selenyum (Se)
Hacihaliloglu = 134.7 + 4.9b<d 107.0 £ 1.34 2.98 + 0.062 1.38 £0.12» 0.150 + 0.0132
Hasanbey 152.2 + 3.8« 118.6 £2.3¢ 2.80 + 0.432 1.41 £0.11» 0.190 £ 0.0312b
Soganci 110.4 £ 10.42 97.9 £ 4.5 3.48 £ 1.58» 1.90 £ 0.92¢b 0.115 + 0.024~
Kabaas1 131.0 £ 3.72bc 97.0 £ 3.1b¢ 2.34 + 0.522 2.63 +0.13¢d 0.150 = 0.0432
Cologlu 120.4 £ 16.9% 72.0 £ 2.8 3.73 £0.32b 1.61 £ 0.202b¢ 0.230 = 0.078¢
Cataloglu 131.7 £ 19.3%bc 88.9 £ 7.4b 2.73 +0.322 2.19 + 0.512b¢ 0.145 £ 0.061»
Hacikiz 146.7 £ 3.0cd 104.6 £ 2.4« 3.51 £0.17 2.02 + 0.242b¢ 0.185 £ 0.044¢%b
Tokaloglu 148.8 + 1.0« 144.1 £ 3.1f 5.09 £ 1.35b 2.05 + 0.130b¢ 0.250 = 0.0122b
Alyanak 160.4 £ 11.54 1572 £ 5.4¢ 7.74 £1.03¢ 2.54 + 0.89bcd 0.335 £ 0.091b¢

a= mg/100 g kuru madde, b= Malatya trunt, (digetleti icin kaynak incelenmelidir).

dallarinda, filizlerinde ve yapraklarinda da bol miktarda
bulunan, endotel giiclendirici (hemoroid ve 6demde
onemlidir) ve gliclti antiimflamatuar aktiviteye sahip bir
triterpen-saponin karisimudir. At kestanesi 6ziitd, 65
bitki 6ziti arasinda en gicli  “aktif oksijen
stpuriici”lerinden birisi olup, kuarsetin ve kaemferol
bakimindan zengin, aymi zamanda glgli antiaging
etkisinin yaninda 6zellikle venéz sizintilart 6nlemesiyle
hayati 6neme haizdir.!!

3. Elma (Malus domestica): Flma ve suyunun
antimutajenik ve glcli antioksidan etkilerinin yaninda,
kanser, diyebet, obezite, kardiyovaskiiler hastaliklat,
asttm ve diger akciger hastaliklarinda koruyucu oldugu,
in-vivo ¢alismalardan elde edilen 6nemli bulgulardir.??
Ayrica elma lifi ve igerdigi pektinin gerek bagirsak
boslugundaki mutajenleri elimine etmedeki Gstiinliigi ve
gerekse de su tutucu 6zelligiyle mutajenleri seyreltmesi
ve bu yolla etkinliklerini azaltmast 6nemli bir bitkisel
bagirsak koruyucu oldugunun gostergesidir'$22. Elma ve
elma suyuyla ilgili yapilan diger ¢alismalarda da bu gida

maddesinin  icerdigi  antioksidanlar, pektin = ve
vitaminlerden dolay1 insanlarda kolon ve akciger kanseri
olusumunu engelleyebilecegi, karaciger ve meme

kanserine karst koruyucu olabilecegi belirlenmistir.!822
Elma ve elma suyunun icermis oldugu bazt besin 6geleri
Tablo 5 te sunulmaktadir.

Gudalarda bulunan ve diyet acgisindan 6nem arz eden lif,
sindirim enzimleri tarafindan parcalanamayan ve
emilemeyen karbonhidrat bilesikleri olup 6zellikle
kabizligin 6nlenmesinde 6nemlidir.'82? Lifli gidalar
diyabet, kalp ve kalin bagirsak hastaliklari ile yuksek
tansiyon tedavisinde tavsiye edilmektedir.

Bu lifler suda ¢6ziinen ve ¢Oziinemeyen olmak Uzere
ikiye ayrilirlar, suda ¢oziinen lifler daha ¢ok bezelye,
arpa, yulaf, cavdar gibi tahillar, elma, muz, cilek gibi
meyveler, brokoli, havu¢ ve patates, sogan, yerelmast
gibi sebzelerde bol bulunur!®22. Findik ve ceviz, kepekli
bugday gibi tohumlardan elde edilen gidalar, yesil
fasulye, karnabahar, kabak, kereviz ve domates kabugu
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suda ¢Ozinmeyen lif bakimindan
arasindadir. 1822

zengin  gidalar

Tablo 5. Elma ve elma suyunun ortalama icerigi (100
or taze agirlik) 22

Igerik Elma  Elma suyu
Su (g) 85.3 88.1
Enerji (kcal/K]) 54/227 48/203
Protein (g) 0.3 0.07
Yag (g) 0.6 -
Karbonhidratlar (g) 11.4 11.1
Lif (g) 2.0 0.77
Pektin (g) 0.5 0.032
Potasyum (mg) 144 116
Kalsiyum(mg) 7.0 4.2
Magnezyum (mg) 6.0 6.9
Fosfor (mg) 12.0 7.0
Vitamin C (mg) 12.0 1.4
Organik meyve asitleri (g) 0.5 0.74

Lifli gida tiketiminin faydalan agizda fazla ¢ignemeyle
baslar, oncelikle bu  gidalar ¢igneme
gerektirdiginden, istah merkezinin yetetli doyumunu
saglayarak fazla yemek tiiketimini fiziki olarak engeller,
ayrica lifli gidalar tokluk hissini stirdiiriitler, fazla suyu
emereck siserler sindirim kanalinda tampon islevi
gorirler, Ozellikle diyabetiklerde bagirsaklardaki fazla
sckeri de baglarlar, kan sekerini dizenlerler, instlin
salginsint  azaltirlar ve diyabetin  komplikasyonlarini
engellerler.’822 Lifli gida tiketimi HDL dizeyini
digtirmeden LDL diizeyinin distrilmesini saglayarak,
kalp-damar hastaliklarina karst koruyucu etkiyle birlikte,
kivamlt ve akiskan igerik olusturarak kabizligi engeller,
kolon kanserine karst koruyucu etki gosterir.>!8

uzun

Elma 6zitinde bulunan ursolik asit gibi terpenoidlerin,
elestaz enzimini inhibe ederek ve kollajen aktivitesini
uyararak kirisikliklart ve derideki yaglanmayr geciktirdigi,
ayrica  antiimflamatuar ~ cevabt  uyardigi  da
vurgulanmaktadir.!!
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4. Uzitim (Vitus vinifera) ve sarap: Uzim cekirdegi,
kabuguna kiyasla ¢ok daha fazla oranda monomerik,
oligomerik ve polimerik flavanollar icermekte olup,
flavonol miktart tizimiin yetistirildigi bolgeye ve iklime
gore degismekteyse de saraba dontisimde etkili olarak
kalabilmektedir (Tablo 6). Yapilan calismalar tziim
flavanollerinin, 6zellikle de resveretroliin glicli bir kalp
koruyucusu oldugunu ortaya koymustur.326 Uziimde
bulunan viniferin ve katesinin sitokrom oksidaz
enzimini inhibe ederek aspirin ve naproksen benzeri
ctkiler meydana getirdigi, c¢ekirdeginde bulunan
resveretrolin trombosit agregasyonunu inhibe ederek
pthtilasmayr engelledigi, LDL oksidasyonunu azalttigi,

6n yangisal cevabi baskiladigt da ileri stirilmektedir.6?>
26

Tlimlt kirmizt sarap tliketiminin, oksidatif streste olusan
koroner  kalp  hastaliginda  koruyucu  oldugu,
kardiyovaskiler hastahik riskini belirgin  derecede
azalttgl, alkol tiketiminin yiksek yogunluklu lipit
(HDL) ve kolesterol diizeylerini artirmasina ragmen
pthtilasma ve trombolitik olgularda azalmaya neden
oldugu bildirilmektedir.2#26  Kirmizi/kara
kabugu ve cekirdegindeki fenolik igerik beyaza gére
daha fazladir,>%0 Saraptaki fenolik miktar, Gziimin
renk ve cesidine, hazrlama islemlerine  gére
degismektedir, kirmizi garabin fenolik igerigi 1.2-3 g/L
olup, beyaz saraptan yaklastk 10 kat fazladir.?>?¢ Bu
fenolikler intoflavonoid ve non-flavonoid bilesikler
olarak ikiye ayrilmakta; gallik asit gibi hidroksibenzoik
asitler, kumarik, ferulik ve kaffeik asit gibi
hidroksisinnamik asitler ve tesveretrol gibi stilbenler
non-flavonoid fenolleri olustururlar, non-flavonoid
fenolletin miktart kirmuzi sarapta 240-500 mg/L, beyaz
satapta 160-260 mg/L kadardir. Flavonoid fenollerinin
miktattysa  kirmizi garapta  750-1060 mg/L, beyaz
satapta 25-30 mg/L kadardir, kuatsetin, kaemferol,
rutin  gibi  flavonollar, katesin, epikatesin  ve
protosiyanidin gibi flavonollar, malvidin—3-monolikozit
veya siyanidin gibi antosiyanidinler bu flavonoid
bilesikler arasindadir.?4 26

uzumun

Resveretrol giglii antifungal, antiviral (6zellikle nezle
virisiinde), antiinflamatuar, antioksidan, antibakteriyel
ctkileriyle  beraber iyi  bir kalp-damar  sistemi
koruyucusudur.!2426  Ayrica meme, prostat ve
néroblastom tird  kansetlerin  tedavisinde tedavinin
etkinligini artirdigl, antioksidan ve antiproliferatif
ctkilerinden Otiri  yasa baglt gbzdeki makular
dejenerasyonun Onlenmesinde de etkili oldugu rapor
edilmektedir.!2627  Saraptaki emilemeyen fenoliklerin
yerel antioksidan gibi islev gorebilecegi, iki hafta sureyle
kirmizi sarap (polifenol icetigi 1.8 g/L) veya beyaz sarap
(polifenol igerigi 0.25 g/L) tiketen saglkli kisilerde
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katesin, kaffeik asit ve resveretrolun plazma
yogunlugunda artis oldugu ve bu artigin sarabin fenolik
igerigiyle iliskili oldugu rapor edilmektedir. In-vivo
caligmalarla, resveretroliin prostaglandin sentezindeki
enzimi inhibe ederek antitiméral ve antiinflamatuar etki
meydana getirebildigi ortaya konulmustur.?32> 250 mL
kirmizi  garap alindiginda 350 mg/L  polifenol,
resveretrol ve metabolitinin LDL  oksidasyonunu
engelleyerek kalp-damar hastaliklarina karst koruyucu
etki meydana getirdigi belitlenmistir.?’ Kirmizi tzim
kabugu ve cekirdeginin igermis oldugu bazi besin
Ogeleri Tablo 6’ da sunulmaktadir.

Tablo 6. Kirmiz1 tziim kabugu ve cekirdeginin
antioksidan icerikleri 25
Cozunebilir Polifenoller Cekirdek Kabuk
(g/kgkuru  (g/kg
madde) kurum.)
Fenolik asitler %26.2 %13.4
Hidroksisinnamik asitler %04.2 %4.8
Flavan-3-ler %40.3 %17.8
Flavonoller %0.7 %11.8
Antosiyaninler Y% 22.7 %52.2

Chan ve ark. yaptiklan aragtirmada, likopenle birlikte C
ve E vitamininin de prostat hastaliklarina karst koruyucu
etkilerinin oldugunu tespit etmiglerdir.?30 Ostrojen
salgilanmast, diizeyinin dengelenmesi, metabolizmast
tzerinde diizenleyici etkiye sahip olan Diindolilmetan
(DIM), brokoli, britksel lahanasi, karnabahar gibi
bitkisel gidalarda bol bulunan bir besin 6gesidir. DIM,
aynt zamanda kotd Ostrojen (hiicre proliferasyonunu
artiran  16-hidroksi ve 4-hidroksiéstrojen) diizeyini
azaltirken, iyi  Ostrojen  (hiicre  proliferasyonunu
etkilemeyen 2-hidroksiéstrojen) diizeylerini - artirarak
kadinlarda meme ve etkeklerde prostat kanseri riskini
azaltmaktadir.'! Askorbik asit, Gzlim ¢ekirdegi ve tziim
suyunun insan saghgt ile ilgili faydalari tablo halinde
sunulmaktadir (Tablo 7).

5. Cay (Camellia sinensis): Antioksidan aktivitesinin
icerdigi fenolik maddelerden kaynaklandigi, diyetle
alinan antioksidanlarin %35-45’inin cay
flavonoidlerinden olustugu, demleme sirasinda sicaklikla
deme gegen antioksidan miktarinin  da  arttg
bilditilmektedir.3! 1 g/gin ¢ay tiketiminin 200-300
mg/gin flavanoid alimi saglayabilecegi, bu miktarin
gunliik tavsiye edilen C ve E vitaminleriyle B-karotenin
toplamindan (70 mg/gin) daha yiksek oldugu ileri
surilmekte, antioksidan kaynagi olarak cayin Gnemi
vurgulanmaktadir.363031 Cayin igerdigi fenolik madde
miktarlart Tablo 8 ve ¢ay c¢esitlerine gbre bu
miktarlardaki degisim Tablo 9’da gosterilmektedir.
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‘Tablo 7. Bazi antioksidan maddelerin bazi hastalik/sendromlar tizerine etkileri 2628

Biyoaktif Bilesik  Deneysel Model

Kullanilan Doz

Uygulama Bulgular

Uziim suyu Insan 5-7 ml/kg c.a./gin, oral 1 hft Trombosit kimelesmesinde
azalma26

Uziim gekirdegi  Insan 2 g/gln, oral 4 hft Vazodilatasyon?¢

Oziitii

Uziim gekirdegi  Hiperkolesterolemik 200 mg/glin, oral 8 hft Okside LDL de, ventrikiiler

proantosiyanin insan tagikardi ve fibrilasyonda azalma?

Ezme tiziim suyu Koroner atter 640 mL/glin, oral 14 gin Vazodilatasyon, okside LDL de

hastalikli insan azalma26

Kirmiz1 tiziim Hemodiyaliz 100 mL/gln, oral 14 giin Okside LDL de, monosit uyatict

suyu hastalar1 proteinde, apolipoproteinde
azalma26

Uziim gekirdegi  Rat >100 mg/kg/gtin, oral 3 hft Iskemi/ reperfizyon ve ventrikiiler

proantosiyanin fibrilasyonda %70, serbest radikal
yogunlugunda %75 azalma?

Uziim gekirdegi  Aterosklerotik >100 mg/ kg/glin, oral 10 hft Foam hicrelerinde %50-63,

proantosiyanin hamster plazma kolesteroliinde %25
azalma26

Konkort tiziimii Hipertansif 5.5 mL/kg/gun, oral 8 hft Sistolik KB 7.2 ve diastolik KB 6.2

suyu hastalar mm Hg azalma?®

Kirmiz1 tiziim Hemodiyaliz 100 mL/gln, oral 14 giin LDL de, monosit uyarici protein ve

suyu hastalarinda apolipoproteinde azalma?

Resveretrol Rat ve kobay >45 mg/kg, i.v. birkag Aritmi suresi, ventrikiler tasikardi

dakika ve mortalitede azalma26

Askorbik asit Insan 500 mg/giin 4 hft Sistolik ve diastolik KB anlamlt
dustig?

Askorbik asit Insan 1000 mg/gin 4 ay Toplam kolesterol, trigliserit, tokluk
plazma insiilin ve serbest
radikallerinde anlamli distis?

Tablo 8. Cay yapraginin bilesimi % karaciger, meme ve kolon kanseri olusumuna neden

- olan kimyasal karsinojenlere karst koruma saglandigt
Bilegen (Yo kuru rapor edilyrm@tir.(’ﬂ1’31 ()]rnegin 200 g/ay’a kadar ;ge§il gagy
_ maddede) tiketen erkeklerde pankreas kanseri riskinde %12,
F la.vanoll.er (kateginler) 17-30 kadinlarda %53; 200 g/ay’dan fazla tiiketen erkeklerde
Ep}kategn (EC) 1-3 %43, kadinlarda %47 azalma, giinde 2 veya daha fazla
Ep%kate§1n ga.llat (ECG) 3-6 fincan siyah cay tliketenlerde kolon kanser riskinde %4,
Ep%gallokategn (EGC) 3-6 rektum kanseri riskinde %44, kolorektum kansetlerinde
Eplgz{llokate§1n gallat (EGCG) 9-13 %21 azalma, 2 fincan/gin’den ¢ok yesil ve siyah cay
Kategin (C) 1-2 tiketenlerde prostat kanseri riskinde %30 azalma, 7
Gallokatesin (GC) . -4 fincan/gin veya daha fazla siyah ve vyesil cay
Flavanoller ve ﬂ.avonol glikozideri 34 tuketenlerde mide kanseri riskinde %31’e varan azalma
Ley.koant.omy;.mlnler ) 23 tespit edilmistit. Bu veriler, c¢ayin O6nemli bir
Polifenolik :.151tler ve depsitler 5 antikanserojen madde oldugunu gostermektedir.
Toplam polifenoller 30-36

Ozellikle yesil ¢ay fenolik maddeler ve antioksidan
aktivite bakimindan baz iceceklere gére daha zengindir,
bu nedenle, disik yogunluklu kolesterolun (LDL)
oksidasyonunu  geciktirmekte?, plazma antioksidan
dizeyini 6nemli derecede artirmaktadir.>113031 Cay ve
cay katesinlerinin kanserin baglangic, ilerleme ve
doéntsim  evrelerini  inhibe ettigi, koroner kalp
hastaliklarina karst koruyucu oldugu, cay tiketimi ile
akciger, Ozefagus, oniki parmak bagirsagl, pankreas,
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6. Kepekli ekmek ve bal: Kepekli ekmek gibi lifli
gidalar, protosiyaninler ve fitostrojenler bakimindan
zengin olduklan gibi erkek ve kadinlarda koroner kalp
hastaligl, metabolik sendrom ve tip 2 diyabet riskinin
azaltilmasinda faydali oldugu belirlenmistir.!3

Bal, 8000 kadar farkli bitki fenoliklerinden bir¢ogunu
icetebilmektedir, bunlatin antioksidan etkileri kadar
antikanserojen, antiinflamatuar, antiartrojenik,
antitrombik, immunoregilator ve analjezik etkilere de
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Tablo 9. Cay cesitlerinin fenolik icerikleri 3

Fenolikler Yesil Cay Siyah Cay
Epikategin 6.062, 1.0-9.54b, 7.22-13.3¢, 0.55-0.87¢ 4.0b,4.14,0.04¢
Epikategin gallat 5.342,3-4.92b,1.42-4.54¢, 1.95-2.91¢ 1.19-11b, 8.04
Epigallokategin 36.53%, 2.0-36.2b, 3.94-7.92¢, 0.44-0.88¢ 0.9-6.0b, 10.54, 0.19¢
Epigallokategin gallat 18.107, 6.0-32.6b, 5.55-10.4¢, 13.37-13.74¢ 0.95-12.0, 16.64, 0.3¢
Gallokategin gallat 0.26-0.38¢ -

Gallokategin 2.57-2.810 0.40-1.57>

Gallik asit 0.74-0.78b, 0.23-0.52¢ 2.79-3.33b, 1.83¢
Teaflavin - 2.54

Teaflavin - 59.44

*a, mg/g b, mg/ 100 ml; ¢, %y d, mg/ g (kuru maddede); ¢, % (kurn maddede)

sahip olduklart rapor edilmektedir.?? Bal, %70-80
oraninda seker (ekseriyeti fruktoz ve glukoz), %10-20
oraninda su ve daha az oranlarda da organik asit, fenolik
bilesik, protein, mineral ve %1 serbest aminoasit
(ekseriyeti prolin) icermekte olup, kimyasal olarak
tretildigi floraya gligli bir bagimlilik gosterir. Yapilan
caligmalar, balin yanik ve yaralarin iyilesmesinde, tlser
tedavisinde glcli antimikrobiyal ve antioksidan
etkilerinin oldugunu, antioksidan aktivitenin icerikteki
fenolik bilesenlerin miktar ve cesidine gore degistigini,
bu degisimin flora ve cografya ile siki iliski gosterdigini,
¢am balinda en yiksek degerin Slgildigund, tretim ve
depolama tekniklerinin bu degetlerde degisikliklere
neden olabilecegini rapor etmektedir.???3 Bal, 8,286—
98.2 mg/kg kalsiyum (Ca), 165.0-411.8 mg/kg demir
(Fe), 1,004-4,371 mg/kg potasyum (K), 8.76-863.2
mg/kg magnezyum (Mg), 320.7-621.1 mg/kg sodyum
(Na), ve 619.7-1246 mg/kg fosfor (P) gibi antioksidan

ve fizyolojik 6nemi bilinen mineralleri de icermektedir.
33

7. Sarmmsak (Allium sativum): Yiksek oranda
saponinler ve fenolik bilesiklerin yaninda, P, K, S, Zn ve
daha az oranda Se, vitamin A ve C, Ca, Mg, Na, Fe, Mn
ve B kompleks vitaminlerini icermektedir. Sarimsagin
kan kolesterol ve trigliseritinin distrilmesinde yarath
etkileri hala tartisimaktadir,3* sarimsak yagiyla yapilan
calismalarda pihtilasma faktorlerinin desteklendigi ve
anormal pihtilasmalarin 6nlendigi, sarimsak Gzitlerinin
de bu etkilere benzer sonuglar sergiledigi, ratlarda
yemlere sarimsak ilavesinin gentamisinin neden oldugu
oksidatif ~ stresi ve  nefrotoksisiteyi  engelledigi
belitlenmistir.>* Sarimsakta bulunan ve yagda ¢ozinen
diallil distlfitin kadinlarda meme, erkeklerde prostat
kanserinin  6nlenmesinde yararli oldugu, sarmsak
derivatlarinin  kolon, akciger ve deri kanserini
engelledigi, kolon kanseri hucrelerinde Ca diizeyini
artirarak apoptozisi uyardigr belitflenmis ve antikanser
etkisinin Se ve metilselenosisteinden kaynaklanabilecegi
dustinilmektedir.3*
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8. Sogan (Allium cepa): Onemli antioksidanlardan
flavanoidler  (antosiyaninler ~ ve  kuarsetin)  ve
alkil/alkalen sistein stlfoksitler bakimindan oldukca
zengin bir sebzedir. Bu antioksidanlarin  belirgin
hipoglisemik ve hipolipidemik etkileri ¢esitli hayvan
deneyleriyle gosterilmistir.?*?> Soganin antikanserojen,
antitrombik, fibrinolitik, antiastmatik, antifungal ve
hatta bazt gram+ Dbakterilere karst antibakteriyel
etkilerinin  bulundugu otoriteler tarafindan  tespit
edilmistir.?3>  Ogzellikle tip 2 diyabet tedavisinde
kullanilan ve tabi antioksidanlardan olan alfa lipoik asit
ve dihidrolipoik asit, retinal iskemik-reperfuzyonda
retinanin korunmasinda vitamin C, E ve GSH-Px
birlikte 6nemli aktiviteye sahiptir.?’ Diyette krom (Cr)
azliginin  hiperglisemiyle iligkisi ve tip 2 diyabet
tedavisinde insiline duyarhligin artirlmasindaki etkileri
klinik denemelerle belitlenmistir.??

Sogan ve elma %30 oraninda kuarsetin glikoziti
icermekte  olup, soganin  kuarsetin  glikozitinin
biyoyararlanimi  fazladir3> Sogan esas olarak beta-
kuarsetin  glikoziti icerirken, elma beta-kuarsetin
galaktosit ve beta-ksilositin karisimini igermekte ve
kuarsetin disakkaritlere baglt halde olup’ kuarsetin
glikozitinin seker kismu biyoyararlanimda 6nem arz
etmekte, kuarsetin glikozitinin ince bagirsaklardan,
kuarsetin rutinositinin deglikozilasyondan sonra kalin
bagirsaklardan emildigi ileri striilmektedir.”

Kuarsetin,  kardiyoprotektif  etkilerinin ~ yaninda
antikanserojen, antiproliferatif, antiviral, antallerjenik
335 oibi genis farmakolojik aktiviteye de sahip bir
antioksidan olup sebze ve meyvelerde, findik, badem,
ceviz, ¢ay, kahve, kirmizi garapta bol bulunan, 25-50
mg/gln tiketimi insanlar i¢in yetetli olan bir fenoliktir.
Kuarsetin, ayni zamanda kapiller endoteli icin, diyabetle
iliskili katarakt ve retinopatilerde koruyucu olup, LDL
oksidasyonunu ve trombosit kiimelesmesini,
siklooksijenaz ve lipoksijenaz enzimlerini inhibe ederek
lipit peroksidasyonu ve membran hasarint da engelledigi
belitlenmistir.2%3¢ Ratlarda dietilnitrozaminle olusturulan
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deneysel karaciger hasarinda kuarsetinin iyi bir koruyucu
oldugu,’ kronik bakteriyel prostitli ratlarda oral yolla
uygulanan siprofloksasine, karotenoidler arasinda gticlia
antioksidan etkili likopen ilavesinin sinetjist etki
olusturdugu belirlenmis ve bu sekilde antioksidan ilaveli
antibakteriyel tedavi yaklagimlarinin yararli olabilecegi
vurgulanmistir.??

Sogandaki kuarsetin glikozitinin emilim orant %52, saf
aglikonda %024, gaydaki glikozitde %17 olup, erkeklerde

bazt  glikozitlerin ~ mikroorganizmalar  tarafindan
hidrolize edilmeden emilebildigi disintlmektedir.”

Bitkilerdeki glikozinolatlarin %80’den fazlasinin ayirimi
yaptlmis ve bunlarin buyik oranda lahana, briksel
lahanasi, brokoli, karnabahar, kara lahana, kirmizi turp,
bayir turpu, salgam, sat1 salgam, hardal gibi bitkilerle
kanola, kolza gibi yagl tohumlarda bulundugu yapilan
arastirmalarla belitlenmistir.”

Sonug

Yukarida verilen bilgiler ¢ercevesinde; bilinen vitamin
tabletlerinden ziyade zengin antioksidan iceren besinleri
gunliik olarak diizenli tiiketmenin saglk acisindan daha
uygun olacagl, yapilacak calismalardan elde edilecek
sonuglarin  kamuoyuyla  paylasiimasi, hem dogal
beslenme ve hastaliklardan korunmak amactyla kolay
¢6zUiim arayan insanlart mutlu edecek ve hem de meveut
bilgilerimize yenilerini ekleyecektir. Antioksidan igeren
gidalarla yapilacak arastirmalarin;

1-Antioksidan iceren gidalarin giinlitk doz ve kullanim
strelerinin belirlenmesi; (%2.5-5 oraninda kaysinin 30,
60 gunliik stirede yemeklere ilavesinin
biyokimyasal/fizyolojik parametrelere etkisi gibi),
2-Gidalarin icermis oldugu antioksidanlarin
biyoyararlanim kapasitelerinin belitlenmesi,
3-Antioksidan iceren gidalarin kendi aralarinda ve sik
kullanilan ilaglarla olugabilecek antagonizma ve/veya
sinetjizmasint  ortaya koymaya yonelik olmalant bu
konuyu daha cazip hale getirecektir
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