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BITKISEL KIMYASALLAR VE ANTIOKSIDANLAR-
SAGLIK YONUNDEN ONEMIi

OZET

Bitkiler su ve ¢egitli kimyasal ogelerden olugsmus-
tur. Bunlar 2 temel grupta toplanabilir. Birincisi,
bitkinin biiyiime, gelisme ve neslini gogaltmasi
icin metabolik siiregte yer alan proteinler, kar-
bonhiratlar, yaglar, vitaminler ve mineraller gibi
besin égeleridir. Ikincisi bitkiyi, mikrop, bécek,
radyasyon ve diger fiziksel streslerden koruyan
kimyasallardir: Bu grupta yer alan kimyasallarin
bir boliimii diyet posast olarak insamin sindirim
sisteminin diizenli calismasi igin gereklidir. Diger
bir béliimii ise, insan bedenini siirekli tehdit
altinda tutan oksidasyon stresine kargi antioksi-
dan savunma sisteminin giiclenmesine, dolayisiy-
la kardiyovaskiiler, kanser, diyabet ve norolojik
hastaliklardan korunmada yardimc: olur. Bu
islevlerinden dolay: da antioksidanlar olarak
adlandirtlirlar. Bunlarin baghcalari; karotenoid-
ler, bazi kiikiirtlii bilegikler ve 6zel aromaya
sahip diger molekiillerdir. Bitki tohumlarindan
tahillar ve kuru baklagiller ile cegsitli bitkilerin
yaprak, stirgiin, cicek, meyve, kok ve soganlart
sebze ve meyve olarak insanin temel besinleri
icinde yer alirlar. Antioksidanlardan zengin bazi
bitki yapraklar: (nane, feslegen, maydanoz vb)
sarmisak, sogan ise daha ¢ok yemege lezzet kat-
mak i¢in kullanilirlar. Tahillara uygulanan
saflagtirma (6z ve kepegin ayrilmasy) diyet posast
ve antioksidanlarin kaybina neden olur Diyette
saflastirilmis tahil iirinleri yerine, tam tahil
tirtinleri, etin birazi yerine kuru baklagiller, yagh
peynirler ve et tiriinleri yerine ceviz, findik vb.
sert kabuklu meyveler, hayvansal yaglar yerine
zeytin ve diger bitkisel yaglar, seker yerine
meyvenin tercih edilmesi, her tiirli sebze ile
sogan, sarnusak ve yegilliklerin bolca tiiketilme-
si, diyet posast ve antioksidanlarin alimini art-
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tirarak kardiyovaskiiler ve diger kronik hastalik-
larin riskini azaltir ve yasam kalitesini yiikseltir.

Anahtar sozciikler: Bitkisel kimyasal, oksidas-
yon stresi, antioksidan, beslenme, bitkisel
steroller

ABSTRACT

Phytochemicals and Antioxidants-The
Importance on Health

Plants consist of water and various chemicals.
These chemicals are grouped into two classes.
First group including nutrients such as carbohy-
drates, proteins, fats, vitamins and minerals func-
tion in the metabolic process for growth, devel-
opment and maintenance of the plant. Second
group of the chemicals protect the plant from
microbes, insects, radiation and other physical
stresses. Some of the chemicals in this group
which are components of dietary fiber are impor-
tant for proper functioning of digestive system
and the other group of the chemicals function as
antioxidants, defense system of human body
against oxidative stress. Most important non-
nutrient antioxidants are carotenoids, flavanoids,
some of the sulphur containing compounds and
the flavoring substances found in herbs. The
plant seeds namely cereals and legumes together
with leaves, flowers, fruits, tubers and roots of
various plants called fruits and vegetables are
the essential foods for human. These foods are
also rich sources of antioxidants. Herbs, which
are usually used as flavoring agents in food
preparation, also contain many antioxidants.
Refining process applied to cereal grain causes



losses of dietary fiber and antioxidants. In diet
preferring whole grain products instead of refin-
ing one, substituting some of the meat dishes with
legumes, eating nuts rather than fatly cheese,
and meat products, using olive and other veg-
etable oils instead of animal origin fats, prefer-
ring fruits rather than sugar containing desserts,
consuming a lot of vegetables and herbs provide
adequate amount of dietary fiber and antioxi-
dants for reducing chronic disease risk and
improving quality of life.

Key words: phytochemicals, oxidative stress,
antioxidants, nutrition, phytosterols.

GIRIS

Beslenme bilimi yirminci ylizyil iginde 6nemli
gelismeler gosterdi.Yiizyilin ilk yarisinda temel
besin 6geleri ve bunlarin yetersizliklerinde
olusan saglik sorunlari belirlenerek bunlarn
Onlenmesi, biiyiime, gelisme ve saglikli yasamin
sirdiiriilebilmesi igin beslenme standartlar:
gelistirildi. Bu standartlar, bilimsel verilere
dayanilarak toplumu olusturan bireylerin yak-
lagik timiniin fizyolojik gereksinmelerini
karsilayacak giinlitk enerji ve besin dgelerinin
miktarlarini igermektedir. Bunlar giiniimiizde
Onerilen ya da referans besin 6geleri alim diizey-
leri (RDA, RNI, DRI) olarak bilinmektedir.
Ayrica gelistirilen beslenme rehberleriyle saglikl
yasam i¢in hangi besinlerin ne diizeylerde
tiketilmesi gerektigi, birbirlerinin yerini
tutabilen besinlerin neler oldugu gibi konularda
halkin bilinglenmesi hedeflenmistir. Bunlar
glinimiize besin piramidi, besin tabagi, 4 temel
besin grubu seklinde yansimaktadir. Burada
temel amag yeterli ve dengeli beslenmedir.

Yirminci yiizyilin sonlarina dogru teknolojinin
ilerlemesiyle birlikte tip ve beslenme bilimindeki
geligsmeler, bireyin yasam bigiminde, yasam
siiresinde hastalik tiirlerinde énemli degismelerin
olusmasina neden olmustur. Ikibinlerin insani
daha az hareket etmekte, daha uzun yagamak(ta,
antibiyotikle iyilestirilebilen enfeksiyon hastalik-
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lan yerine ¢ok daha harcama gerektiren kronik
hastaliklarla savasmakta, enerjisi yogun ve tiike-
timi kolay besinlerle beslenmektedir. Beslenme
bilimcileri de artik sadece yeterli ve dengeli
beslenmeyi saglamak yerine, besinlerde besin
dgesi olan ve olmayan saghgi olumlu yonde etki-
leyen Ogelere dikkat ederek diyetin diizenlen-
mesini ve bdylece kronik hastaliklarin azalul-
masinin geregini diisiinmeye baglamiglardir.
Teknolojinin gelismesiyle besin analizlerinde de
onemli ilerlemeler olmugtur. Bunun sonucu dnce-
den belirli besin 6geleri yoniinden 6nemsenen ve
dnemsenmeyen bazi bitkilerde insan saghgim
olumlu ya da olumsuz etkileyen kimyasallarin
nitelikleri ortaya konmus ve bunlarin insan
saghgt tizerine etkileri aragtirilmistir. Bunun
sonucunda saghk geligtirici olarak belirlenen
kimyasallar, aynistirma, saflagtirma, gibi yontem-
lerle diyet ekleri (suplemanlari) olarak hazirlan-
maya baslamistir. Bu yazida, bitkilerde bulunan,
besin 6gesi olmayan, fakat saghigi olumlu yonde
etkiledigi bildirilen bazi kimyasallarin tiirleri,
kaynaklar1 ve kronik hastaliklardan korunma
ydniinden etkinlikleri 6zetlenmistir.

Bitkisel Kimyasallar

Bitkiler, su ve ¢esitli kimyasal 6gelerden olus-
mustur. Bu kimyasallar 2 temel grupta toplanur.
Birincisi, bitkinin biiylime, gelisme ve neslinin
cogalmasi i¢in metabolik sliregte yer alan besin
ogeleridir. Ikincisi, bitkiyi bdcek, mikrop,
radyasyon ve diger fiziksel streslerden koruyan
kimyasallardir. Bagka bir deyisle ikinci gruptaki
kimyasallar bitkinin savunma sistemini olustu-
rurlar. Bitkinin savunma sistemini olugturan grup
iginde yaklasik 12 500 civarinda kimyasalin
bulundugu tahmin edilmistir. Baz1 bitkilerde bun-
larin say1 ve miktani daha ¢ok, bazilarinda daha
azdir. Yine bazi bitkilerde bu kimyasallarin
bazilar1 insan igin yararli, bazilan zararh ola-
bilmektedir. Ayrica ¢evresel kosullara bagh
olarak bunlarin miktarlar1 da degismektedir (1).

Bitkiler igerdikleri kimyasallar ve kullanma
amaglarina gore, 5 grupta toplanabilir.
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1- Kiiltiir bitkileri: Insanin deneyimleriyle
kendine yararli hale getirip trettikleri tahillar,
baklagiller, sebze ve meyvelerdir.

2- Kendiliginden yetisenler: Bunlar insanin iret-
meye gerek gormedigi, yetisti§i mevsimde
toplanip kullanilanlardir. Bunlara yabani bitkiler
de denir.

3- Tibbi bitkiler: Bunlar belirli hastalig:

iyilestirdigi gozlenerek ila¢ ham maddesi olarak
kullanilirlar.

4 - Tat vericiler: Belirli bitkilerin yapraklar,
cigekleri, tohumlar, kokleri ve kabuklan igerdik-
leri ugucu yaglar ve diger 6geler nedeniyle 6zel
aromaya sahiptirler. Bunlar baharat ve diger
aroma saglayicilar (herbs) olarak yiyeceklerin
lezzetini artirma, raf 6mriinii uzatma gibi amaglar
i¢in kullanilirlar.

5-Besin dis1 ekonomik bitkiler: Bunlarda toksik
kimyasallar daha ¢ok bulundugundan beslen-
mede kullanilmazlar. Insanin giyim, barinma gibi
gereksinmelerinin kargilanmasinda kullanilirlar.

Besin ve ilag endiistrisi, insana yararli oldugu
bilinen bitkilerden teknolojik ydntemlerle diyete
yardimcr gesitli iiriinler hazirlamaktadir. Bunlar
"botanik suplemanlar" ya da "diyet suplemanlar1”
olarak pazarlanmaktadir. Bitkilere besin dgeleri
igerikleri yaninda saglig: koruyucu ya da
hastalik riskini diigiiriicti agisindan da yaklasil-
masi; besin, ilag ve diyet eklerinin ayr ayri
tanimlanmas: geregini ortaya koymustur. ABD
Besin ve Ilag Yonetimi (FDA) tammlan soyledir.

ilag, herhangi bir hastaligin tedavisi ve korunma
amaciyla kullanilan 6gedir.

Besin, besin ogeleri, tat ve aroma saglayan her
tirld Grindiir. Bunlar geleneksel besinler (siit,
yumurta, baklagil, tahil, sebze, meyve, vb.) 6zel
diyet besinleri (laktozu ayrilmis siit, glutensiz
ekmek vb.) ve normal yolla beslenmeyen
hastaliklar i¢in hazirlanmis iriinler olmak tizere
3 alt grupta toplanir.

Diyet ekleri: Diyetin besin degerini artirmaya ya

da belirli hastaliklanin risklerini azaltmaya y6ne-
lik toz, tablet, kapsiil seklinde hazirlanmig vita-
min, mineral, balik yag, bitki 6zleri gibi iiriin-
lerdir.

Bitkilerde bulunan yararli kimyasallar, ¢esitli
mekanizmalarla sagligin korunmasi ve gelisti-
rilmesinde etkinlik gosterirler. Bunlarin baglhi-
calari; oksidatif strese kars1 savunma, detoksi-
fikasyon, bagisiklik sistemini giiglendirme,
insulin duyarhiligin artirma, kalin bagirsagin
islevini diizenlemedir.

Oksidasyon stresine kars: savunma

Oksijen insan yagami igin 6nemlidir. Bunun
yaninda, oksijen, toksik tepkimelerdeki etkinligi
nedeniyle insan bedeni igin siirekli bir tehdit kay-
nagidir. Oksijenin zararli etkisi reaktif oksijen
tiirlerinin (ROS) olusumu ve aktiviteleri ile ilgi-
lidir. ROS hiicre bilesenleri olan DNA, protein ve
lipitleri okside ederek hiicrenin normal isglevinin
bozulmasina, dolayisiyla kardiyovaskiler
hastaliklar, kanser, katarakt, yagla ilintili
bagigiklik ve sinir sisteminin islevlerinin azal-
mas1 ve sonugta Alzheimer ve Parkinson gibi
hastaliklarin olugma riskini artirirlar (2).

Insan bedeni genelde savunma mekanizmasiyla
ROS' un etkilerine kars1 koyar. Bunun biri
antioksidan enzim sistemleri, ikincisi A, E, C,
vitaminleri ile vitamin sinifina girmeyen antiok-
sidan 0Ozellige sahip bitkisel kimyasallardir.
Antioksidan enzimlerin etkin olabilmeleri,
bireyin yeterli ve dengeli beslenmesi ile olasidur.
Ozellikle protein, B vitaminleri, ¢inko,
selenyum, bakir ve manganezin yeterli alimlar
enzim aktiviteleri i¢in 6nem tasir.

Besin dgesi olmayan antioksidanlarin baslicalari;
karotenoidler, flavonoidler, kiikiirtli bilesikler ve
bitkilere 6zel tat ve koku veren diger
molekillerdir.

Karotenoidler

Dogada 600 civarinda karotenoid tiirii bulunmak-
tadir. Bunlardan 50 tanesi A vitamini aktivite-



sine sahip oldugundan A vitamini énciisii (pro A
vitamini) eskiden beri besin Ogesi olarak kabul
edilmektedir. Giiniimiizde A vitamini aktivitesi
tasiyan ve tagimayan karotenoidlerin gili¢lii

antioksidan etkiye sahip olduklan kabul edilmek-
tedir.

1- Karotenoidler, bitkilerin sari-turuncu rengin-
den sorumlu, klorofille birlikte bitki hiicresinin
lipitlerinde yer alirlar.

En ¢ok bilinen tiirlerin besin kaynaklar: Tablo
1'de goriilmektedir.

Tablo 1. Bazu karotenonidler ve o6nemli

raynaklar:
Turleri Kaynaklari
B- Karoten havug, palm yag, kayisi
o- Karoten havug, palm yag), bal kabagi, baklagiller
y- Karoten  havug, kayis, bal kabagi,
Likopen domates, karpuz, portakal, mandalina vb.
Lutein yesil yaprakli sebze ve otlar

Kriptokantin msir, baklagiller, kirmizi lahana
Kzantrafil  msir ve diger tahillar,
Zeakzantin __baklagiller, domates, meyveler

Karotenoidler reaktif oksijen tiirlerini kendilerine
cekerek etkisiz duruma getirirler. Boylece DNA,
protein, lipit gibi hiicre bilesenlerinin oksidasyon
yoluyla bozulmalarini 6nlerler. Ayrica kan lipit-
lerinde yeterince karotenoidlerin bulunmas:
diisiik dansiteli lipoprotein (LDL) kolesteroliin
oksidasyonunu dnleyerek koroner kalp hastaligi
riskini azaltir (3, 4).

Karotenoidlerin ince bagirsaktan emilmeleri
ortamda yagin bulunmasini gerektirdiginden
karotenoid igeren besinler yagin da bulundugu
yemekle birlikte alinmahdirlar. Oda 1s1sinda
oksijen varliginda oksidasyonla antioksidan
kapasiteleri azaldigindan kesildikten sonra bek-
letilmeden tiiketilmelidir.
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Flavonoidler

Bitkilerin yapraklar, gigekleri, meyveleri ve
tohumlarinda bulunan, beyazdan koyu kirmiziya
uzanan renklerden sorumlu pigmentlerdir.
Yaklasik 4000 civarinda tiirii belirlenmistir.
Bunlar; flavonlar, flavonaller, flavonal glikozit-
leri, metillesmis flavonlar, izoflavonlar,
antosyanidinler olmak iizere 6 grupta toplamirlar

(5).

Tablo 2. Bazi besin ve igeceklerin toplam
flavonoid igecekleri (mg/100 g)

Kiraz 500
Kara tiziim 204
Beyaz liziim 39
Bogiirtlen 83
Ahududu 92
Elma 70
Armut 28
Erik 62
Cilek 45
Kayisi 110
Seftali 23
Bezelye 150
Koyu yesil yaprakhlar 50
Sogan 20
Domates 7
Soya fasulyesi 33
Diger baklagiller 0.01-2.42
Cikolata 155
Kirmiz: sarap 300
Beyaz garap 35
Yesil gay 40
Siyah cay 33

Flavonoidler ¢cok sayida OH grubu bulunan aro-
matik fenollerden olusmustur. Bu nedenle
polifenoller olarak da adlandirihirlar. Bazilan
suda, bazilan yagda ¢dziiniirler. Gugli antioksi-
dan kapasiteye sahiptirler. ROS' a kars1 antioksi-
dan savunmayi giglendirdikleri gibi, LDL' nin
oksidasyondan korunmasina ve plateletlerin
agregasyonunun Onlenmesine katkida bulunarak
koroner kalp hastalifi riskinin azalmasina
yardime: olurlar (6).
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Ozel tat ve aromaya sahip bitkilerde bulunan
biyoaktif bilesikler

Bu bitkilerin igerdikleri bazi kimyasallar, dzel tat
ve aroma sagladig) gibi saglik koruyucu ve
hastalik riskini azaltic1 etkilere de sahiptir. Bu
nedenle de eski ¢aglardan beri ilag gibi kullanil-
maktadirlar (7).

Bunlarin baglicalar1 ve bilesenleri Tablo 3' de
gorilmektedir.

Tablo 3. Ozel tat ve aromaya sahip bitkiler ve
bilesenleri

Bitki
Sarmisak, sogan, pirasa
Turp, lahana vb.

Bilesenlerl

Diallyle sulfitler,

Disiilfitler, trisiilfitler vb.
Nane, feslegen Terpenler, terpenoidler
Dereotu, rezene, Kumarinler, oliasetilenler

maydanoz, roka, tere vb.

Bu bitkiler ayn1 zamanda flavonoidler, karoteno-
idler, tokoferoller ve C vitaminindende
zengindirler. Antioksidan dzellikleriyle LDL' nin
oksidasyonunun énlenmesinde yardimcidirlar,
Platelet agragasyonunu énleyici, bagisikhik sis-
temini giiglendirici, kan basincini diizenleyici
etkilere sahiptirler. Ayrica detoksifikasyon siste-
minde rol alan enzimleri uyarma, hormonlarin
olumsuz etkilerini 6nleme etkinliklerine de
sahiptirler,

Bazi bitkiler; ¢icek, yaprak ve meyvelerinde
bulunan ugucu yaglardan dolay: 6zel aromaya
sahiptirler. Bunlar ¢ay olarak kullanilmaktadirlar.
Bunlarin baglicalari; 1thlamur, ada gayi, papatya,
nane, kekik, yasemin ve kugburnudur. Bu bitki-
lerde ugucu yaglar yaninda antioksidan 6zellige
sahip flavonoidler de bulunmaktadir. Bu nitelik-
lerinden dolayi, bitkisel gaylar idrar séktiiricii,
gbgils yumusatici, sakinlestirici, sivi1 gereksin-
mesini karsilayici etkileri yaninda bedenin
antioksidan savunmasina da katkida bulunurlar.

Bitkisel sterol ve stanol esterleri

Bitkisel steroller, insan ve hayvandaki kolesterol
benzeri molokiillerdir. Bunlarin dogal olarak ya
da hidrojenlendirme sirasinda esterlesmis olan-
lar bitkisel stanoller olarak bilinir. Bunlar,
bitkinin dogal bilesenlerindendirler. Agaglarda ve
besin olarak kullanilan yagh bitkilerde
bulunurlar. Sterollerin baslicalari; sitosterol,
kampesterol ve stigmosteroldiir. Stanollerden en
ok bilinenleri; sitostanol ve kampestanoldir.

Sterollerin en ¢ok bulundugu besinler

Ceviz, findik, badem, fistik gibi sert kabuklu
meyveler ile bitkisel yag tiretiminde kullamilanlar
ve bunlardan elde edilen bitkisel yaglardair.
Giinliik diyetin 200-400 mg civarinda bitkisel
sterol sagladigi, vejetaryen diyetlerinde bunun
800 mg'a gikabilecegi tahmin edilmistir (8).

Bitkisel steroller bitkisel yaglardan teknolojik
yontemle ayrnistinlarak esterlestirilip kahvaltihk
yaglara katilmaktadir. Baz: arastirmalarda
bitkisel sterol ve stanollerin ince bagirsakta
kolesterol emilimini azaltt181, serum LDL-koles-
terol diizeyini diislirdiigli saptanmigtir.

Bir aragtirmada serum kolesterol diizeyleri 5.0 &
0.18 mmol /L olan bireylere sterolii ayristinimig
ve ayrnistirtlmamis misir yag: igeren kahvalti
verildiginde, sterolu ayristirilmis yag aliminda
aynstirilmamig yag alimina gore kolesterol emili-
mi %38+10.2 daha yiiksek bulunmustur.
Sterolsiiz yaga 150 mg sterol eklendiginde koles-
terol emilimi %12.1+ 3.7, 300 mg eklendiginde
%27. 9 + 9.1 diismiistiir (9). Bagka bir ¢aligmada
yaglar 7-12 yil arasinda degisen ailesel hiperko-
lesterolemili gocuklara 8 hafta siireyle 1.60 +
0.13 g bitkisel sterol igeren kahvaltilik yag veri-
lerek kan lipitleri ve yagda ¢6ziinen antioksidan-
larin diizeyine etkisi incelenmistir. Sterol igeren
diyetin alim1 sonunda LDL- kolesterolde % 10.2,
total kolesterol ve apolipoprotein B de % 7.4
diisiis gézlenmistir. ABD Kalp Dernegi 1. asama
diyetiyle birlikte 1.6 g giin bitkisel sterol esterleri
aliminin ailesel hiperkolesterolemili bireylerde,
olumsuz etki yapmadan, LDL-kolesteroliin
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diisiiriilmesine d6nemli katki saglayacagi sonucu-
na varilmistir(10).

Hiperlipidemisi olan ve olmayan, ya da diisiik
LDL-kolesterol ve yiiksek yagh diyet alan farkhi
durumdaki bireyler lizerinde yapilan bazi arastir-
malarda da benzer sonuglar elde edilmistir. LDL
kolesterolde % 10-15 diisiis saglayabilmek i¢in
giinliik 1.6 g sterol / stanol esterlerinin aliminin
gerektigi, bunun 2 g'a ¢ikanlmasinin HDL koles-
terol diizeyini etkilemedigi bildirilmistir.

ABD'de yapilan ¢ok sayida kohort aragtir-
malarinda (Adventist Saglik Arasgtirmasi,
Hemgsire Saglik Arastirmasi, Doktorlar Saghk
Arastirmasi gibi) ceviz, badem, fistik, gibi sert
kabuklu meyvelerin tiiketiminin artmasinin

koroner kalp hastalig: riskini azalttig1 belirlen-
mistir (11,12).

Bu besinlerin koroner kalp hastalig1 riskinin
azaltilmasindaki etkileri igerdikleri bitkisel
sterol ve stanollerle birlikte yaglarinin gogun-
lugunun tekli ve ¢okiu doymamis yag asit-
lerinden olusmas), yeterli diizeyde n-3 yag asit-
leri igermesi, tokoferoller gibi antioksidanlar,
folik asit, magnezyum, ginko, potasyum gibi
minareller ve diyet posasindan zengin olmalariy-
la da ilgili olabilir. Bu tiir besinlerin enerji deger-
leri yiiksek oldugundan et, yagli peynir, yumurta

gibi besinlerin secenegi olarak diyette kullanil-
malidirlar.

Kuru baklagiller ve saflagtirllmams tam

tahil iiriinlerinde bulunan biyoaktif
bilesikler

Kuru baklagiller ve tam tahil iiriinleri, diyet
posasinin temel kaynagi olduklan kadar, i¢erdik-
leri diger bazi kimyasallarla insulin direnci
merkezli, kalp hastaliklarini da igine alan
metabolik sendrom ve bazi kanser tiirlerinden
korunmada yardimei olurlar (13). Kuru bakla-
giller ve tam tahil Girinlerinde bulunan bilesik-
lerin 6nemlileri ve etkinlikleri Tablo 4'de
Ozetlenmigtir.
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Tablo 4. Kuru baklagil ve tahillarda bulunan
bazi biyoaktif bilegikler ve etkinlikleri

Bilesik Saghgin korunmasinda
etkinlikleri

Oligosakkaritler Detoksifikasyon, kolonda

(prebiyotikler) yararli bakterilerin
gelismesini hizlandinr,

Flavonoidler Antioksidan, timor gelisi
mini baskilar.

Inositoller Antioksidan

Lignin Antioksidan

Fitatlar

Antioksidan, timor
geligmesini baskilar.
Antioksidan

Tiimor gelisimini baskilar.
Antioksidan enzimlerin
kofaktorleridir
Antioksidan

Proteaz inhibitorleri
Saponinler
Selenyum, ¢inko

Tokoferoller

Coziniir diyet posasi insulin duyarlilifini artinr.
Coziinmez posa diskilamayi artirarak kolonun
dizenli ¢alismasina yardimci olur. Besinin posa
igeriginin yiikselmesi, nigsastanin sindirilebilir-
ligini azaltarak glisemik indeksin diismesine
neden olur. Diigiik glisemik indekse sahip besin-
lerin aliminin insulin duyarliliini artirdig:
bildirilmistir (14). Nisastanin sindirim hizinin
glisemik indekse etkisinin aragtinldig: bir ¢alig-
mada hizli sindirilen (20 dakikada) nisastali
yemege gdre sindirimi uzun siren (180 dakika)
nigastali yemegin glisemik indeksi dusiik bulun-
mustur (15). Nigastanin amiloz igeriginin yiiksek
olmasi, pigirme ve pigirdikten sonra bekleme de
nisasta sindirimini yavaslatir ve ¢dziiniir posa

komponentlerinden direngli nisasta oranini art-
tirir.

lyi pigmis ve ezilmis nisastali yemegin glisemik
indeksi, az pismis ve ezilmemis olandan daha
yiiksektir. Bu nedenle insiilin direnciyle ilintili
hastaliklar i¢in diizenlenen diyetlerde nisastali

besinlerin pisirilme big¢imlerine de dikkat edilme-
lidir.



Bitkiscl Kimyasallar Ve Antioksidanlar-Saglik Yéniinden Onemi

SONUC ve ONERILER

ikibinlere dogru besin ve beslenme kavramlarin-
da baz: degisiklikler olmustur. Besinlerin iglev-
leri, sadece igerdikleri besin 6geleriyle biiylime,
gelisme ve yagamin siirdiirillmesiyle sinirly
olmay1p besin 6gesi smnifina girmeyen kompo-
nentlertyle saghgin gelismesi ve hastalik riskinin
azalmasi yoniinden de 6nem tagimaktadr.

Bitkiler temel bilegenleri olan su, karbonhidrat-
lar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller gibi
besin 6geleri yaninda, binlerce kimyasallan iger-
mektedirler. Bunlar bitkinin destek dokularim ve
zararl etkenlere karsi savunma sistemini olustu-
rurlar. Bu grupta yer alan kimyasallarin bir
boliimii diyet posasi olarak sindirim sisteminin
diizenli ¢alismasi i¢in gereklidirler. Diger bir
boliimii ise insan bedenini siirekli tehdit altinda
tutan oksidasyon stresine karsi antioksidan
savunma sistemini giiglendirirler.

Insanin temel besinlerinden olan tahillara uygu-
lanan saflastirma (kepek ve 6ziin ayrilmasi) isle-
mi diyet posasinin ve saghg1 olumlu etkileyen
diger kimyasallarin kaybina neden olur. Diyetin
hayvansal besin igeriginin artmasi, seker igeren
meyveler yerine seker tiiketilmesi, basta yesil
yapraklilar olmak {izere sebzeler ve kurubakla-
gillere 6nem verilmemesi, saghg: olumlu ydnde
etkileyen bitkisel kimyasallarin alimim
azaltirken, diyetin enerji yogunlugunu arttinr.

Diyetteki bu degisme insanin yagsam bigiminde
gittikge hareketsizlige dogru egilim ve kent
yasamunin stresiyle birlesince giiniimiiziin 6nemli
saghk sorunlan olan metabolik sendrom, kanser
ve yagsla ilintili nérolojik hastaliklarin riskleri de
artmaktadir. Yararh bitkisel kimyasallardan zen-
gin, 0zel aromaya sahip sogan, sarmisak, yesil
yaprakh otlar dahil sebze ve meyvelerin bol
tilketilmesi, saflastirilmis tahil {iriinleri yerine
dogal olanlarin, etin biraz1 yerine kurubakla-
gillerin, yagli peynirler ve et iriinleri yerine
ceviz, findik, fistik, gibi sert kabuklu meyvelerin,
hayvansal yag yerine zeytin ve diger bitkisel
yaglann tercih edilmesi bu hastaliklarin risklerini
azaltarak yasam kalitesinin yiikselmesine
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yardimci olur. Bu tiir uygulamalara y6nelis
beslenmenin ve saglik harcamasinin maliyetlerini
de azaltir.
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