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Ozet

Besleyici etkisinin yaninda iyi hali koruyan, gelistiren ve hastalik olusma
riskini azaltan gidalar, fonksiyonel gidalar olarak tanmmlanmaktadir. Bu
caligmada; fonksiyonel gidalarin tanimi, gelisimi, temel iiretim yollar1 ve
fonksiyonel etkenleri derlenmigtir.

Anahtar kelimeler: Fonksiyonel gida, antioksidant, fitokimyasal

Giris

Insanlar bilgi ve davranis gelismelerine bagh olarak, daha saglikli ve kaliteli
yasam diizeylerine ulagsmak istemektedirler. Yasam siirelerini ve kalitelerini
artrmak icin saglik sorunlarini tedavi ettirmek yerine onleyici tedbirler almay1
tercih etmektedirler. Beslenme sekli ve tercihi bu Onleyici tedbirlerin en
basinda gelenidir. Beslenirken ayni zamanda da iyi hali koruyan, gelistiren ve
hastalkk olugma riskini de azaltan fonksiyonel gidalar tercih edilmektedir (1, 2).
Ticaret hacmi 50 milyar dolar1 asmis olan, fonksiyonel gidalar Amerika
Birlesik Devletleri, Avrupa Birligi ve Japonya gibi gelismis iilkelerde hem
miktar hem de cesitlilik yonleriyle siirekli artan oranlarda tiiketilmektedir (3,
4). Tirkiye'de ise 2005 yili ihtiyariyle bu tiir iiriinlerin miktar ve gesitliliginde
g0zle goriiliir bir artis olmustur.

Fonksiyonel Gidalanin Tanimi, Gelisimi ve Uretim Yollan: Ginlik diyet ile
gida formunda tiiketilen, sentetik bilesen icermeyen, besleyici etkisinin
yaninda, degisik etkenlerle hastalik olusma riskini azaltici, sagligi ve iyi hali
gelistirici ozelliklere sahip gidalar, fonksiyonel gidalar olarak tanimlanmaktadir
(1, 2, 3, 5, 6). Gidanin fonksiyonel olabilmesi icin biyoaktif bilesikler,
probiyotik mikroorganizmalar ve prebiyotik maddeler gibi etkenlere sahip
olmast ve bu etkenlerin viicudun ilgili bolgesine yeterince gdonderilebilmesi
gereklidir. Biyoaktif bilesigin etkisi, eksikliginden kaynaklanan hastalik
belirtilerinin giderilmesi ile karistrilmamali, temel fonksiyonu disinda
sagladig yarar nedeniyle olmalidir (1). Fonksiyonel gidalar, kalp damar
rahatsizliklar1, kanser, yiiksek tansiyon, kollestrol, seker, iilser ve ishal gibi
hastalklarm olusma risklerini azaltirlar (1, 2, 3). Bunu insanin temel
fizyolojisini, bagsiklik, sinir, hormon, solunum, dolasim ve sindirim
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sistemlerine faydal olarak yaparlar (7). Fonksiyonel gida terimi ik olarak
1980'lerin basinda Japonya'da ©6zel hazirlanmis fizyolojk etkili gidalar
(FOSHU) olarak; besleyici 0zelliginin yaninda bireyin saghg, fiziksel
performansi ve ruhsal durumu iizerine olumlu etkiler yapan gidalar olarak
tanimlanmigtir. Amerikan Gida ve Ilag Birligi (FDA) 1998 yilinda, gida/gida
bileseni ve saglik arasmdaki su olumlu iddialar1 kabul ettigini duyurmustur:
Meyve sebzeler, lif iceren hububat iiriinleri ve diisiik oranlarda yag, doymus
yag ve kolesterol iceren gidalar - koroner kalp hastaliklar ve bazi kanserler;
folik asit-dogumsal bel agikligt (NT D); seker alkolleri - dis ¢iiriikleri; kalsiyum
-osteoporoz; diisiikk sodyum icerigi - yliksek tansiyon (1). Tiirk Gida kanunu da
(5179), fonksiyonel gidalar1 "besleyici etkilerinin yani sira bir ya da daha fazla
etkili bilesene bagli olarak sagligi koruyucu, diizeltici ve/veya hastalik riskini
azaltic1 etkiye sahip olup, bu etkileri bilimsel ve klinik olarak ispatlanmis
gidalar” olarak tanimlamaktadir (8). Fonksiyonel gidalar; fonksiyonel bir etken
iceren dogal bir gida (domates-likopen) olabilecegi gibi fonksiyonel etkeni
ilave edilen (iyotlu tuz, omega-3 yag asitli yumurta) veya zararl bir bilesigi
cikartilan gidalar da (sodyumu azaltilmis tuz) olabilir. Ayrica gida igerisindeki
bazi bilesikler degisiklige ugratilarak (yogurt-protein-biyoaktif peptit),
biyoyararligt artirilarak (islenmis domates-likopen) ve bunlarin farklhi
kombinasyonlar1 kullanilarak fonksiyonel gidalar iiretilmektedir (2, 9).

Diyetsel Antioksidantlar: Diyetsel antioksidantlar, viicuttaki reaksiyonlarda
(fizyolojik veya patol*ojik) ara iiriin olarak olusan veya disardan alinan serbest
radikallerin (O, NO, v.b.) ciftlenmemis elektronu yanina kendilerinden bir
elektron vererek onlar1 kararli hale getirebilen biyoaktif bilesiklerdir. Diyetsel
antioksidanlar radikallere elektron vererek onu kararl hale getirirken, kedileri
isimleriyle anilan radikallere (tokoferoksil radikali v.b.) doniisiirler. Bunlarin
kararliligi serbest radikallerin kararliligindan ¢ok daha yiiksek oldugu igin
viicut mekanizmalari icerisinde zamanla giderilirler. Disardan alinan ve serbest
radikal avcilar1 gibi davranan diyetsel antioksidantlar ve viicuttaki antioksidant
enzimler (glutathion rediiktaz, siiperoksit dismutaz vb.) sinerjik bir etki ile
calisarak serbest radikalleri yakalarlar ve etkisizlestirirler (10). Son yilarda
yapilan caligmalar gostermistir ki; yetersiz beslenme ve beslenmede bazi gida
bilesenlerinin eksikligi (koruyucu proteinler, selenyum, C vitamini) hiicre zar1,
mitokondrial sistem ve DNA'nin oksidasyonuna neden olarak, hiicre
zararlanmasini artirmaktadir (10). Diyetsel olarak antioksidant madde alimi
bazi hastaliklarm (kanser, kalp-damar v.b.) olusma riskini 6nemli derecede
azaltmaktadir (3,7, 9, 10). Tokoferoller, karotonoidler, polifenoller, C vitamini
ve selenyum onemli diyetsel antioksidantlardir. Bir¢ok kirmizi-mor-koyu yesil
meyve ve sebzenin iyibirer antioksidant kaynagi oldugu ve bazi kanser ve kalp
hastalkklarmin olugma risklerini azalttig bildirilmektedir (1, 3,7, 9, 10).
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Fitokimyasallar: Bitkilerin ikincil metabolik faaliyetleri sirasinda ortaya
cikarak depolanan ve insanlar igin besin degeri olmayan, ancak
tilketildiklerinde saglik icin yararhi etkilerde bulunan biyoaktif bilesiklere
fitokimyasallar denir. Bu bilesikler, diyetle diizenli olarak tiiketilmeleri
sayesinde, sahip olduklar1 antioksidant etki ve diger fonksiyonel etkiler
araciligtyla baz1 kalp-damar rahatsizliklarmin ve kanser tiirlerinin olusma
risklerinin azalmasini saglamaktadirlar (11). Fonksiyonel gida 6zelligi gosteren
fotokimyasallar; karotenoidler, flavonoidler, polifenoller, fitosteroller,
fitoestrojenler, indoller ve  siilfitler olarak  gruplandirilmaktadir.
Fitokimyasallar, meyve-sebzeler (krmizi-mor renkliler, lahanagiller,
soganlilar) tam tahillar, soya, cay, kakao, zeytin ve sarap gibi bircok yiyecek ve
icecekte bolca bulunmaktadirlar (1,2, 10, 11).

Diger Biyoaktif Bilesikler: Sindirilmeden kolana gelen, karbonhidratlara diyet
lif denir. Bunlar, kanda seker, lipit ve kollestrol icerigini diisiirlirken, kat1 atik
stiresini de kisaltarak kolonda olusan toksik maddelerin hizli disar1 atimmi
saglarlar. Diyet lif olarak degerlendirilen selilloz, pektin ve [B-glukan gibi
maddeler tam tahillar, baklagiller ve kuru eriklerde fazla miktarlarda bulunurlar
(11). Omega-3 yag asitleri (linolenik asit v.d.) kalp-damar, gorme sistemleri ve
zihinsel faaliyetler {izerine yararhh etkileri olan bilesiklerdir. Bunu
karacigerdeki yag katabolizmasinn daha iyi diizenlenmesini saglayarak
yaptiklart disiinilmektedir. Boylelikle kandaki trigliserit ve hiicrelerdeki
serbest radikal miktarinm indirekt olarak azalmasmi saglamaktadirlar (10).

Probiyotik Mikroorganizmalar ve Prebiotik Maddeler: Konukc¢usunun
bagirsak sistemine yerleserek mikrobiyal dengeyi iyilestiren ve yararl
faaliyette bulunan canli mikroorganizmalara probiyotikler denir (3, 7).
Probiyotik etkinin ortaya cikabilmesi icin mikroorganizmanm 10° kob/giin
seviyesinde alinmasi gereklidir. Probiyotikler zararli mikroorganizmalara karsi
inhibitér maddeler iireterek (bakteriosinler, organik asitler vb.), besin rekabeti
yaparak, tutunmalarini zorlastrarak, kanserojenik ve mutajenik bilesiklere
doniisebilen toksinlerini parcalayarak etkili olurlar. Ayrica probiyotikler viicut
ve bagisiklik sistemi i¢in yararhi bilesikler (vitaminler, biyoaktif peptitler,
imiinoglobiiler proteinler) iireterek de genel sagliga faydali olurlar. Genel
olarak probiyotik dzellige sahip mikroorganizmalar Lactobacillus (acidophilus,
lactis, fermentum v.b.) Bifidobacterium (bifudum, infantis v.b.) Streptococcus
thermophilus ve  Sacharomyces boulardii  olarak  bildirilmektedir.
Probiyotiklerin viicuda alinmasinm en iyi yolu fermente sit {iiriinleridir (3, 7).
Malt ve tahillarm fermente ekstraktlar1 da laktik probiyotikler icin uygun
tastyicilardir. Ayrica yaygin olmamakla birlikte, probiyotiklerin kurutulmus ve
mikrokapsiile edilmis formlar1 da gidalarla birlikte tiiketilebilmektedir.
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Sindirilmeden kolona kadar gelebilen ve secici olarak probiyotiklerin
gelismesini destekleyen maddelere prebiyotik denir. Baslica prebiyotikler
iniilin, fruktooligosakkaritler ve B-glukan gibi maddelerdir. Ayrica bu maddeler
kolonda yararli fizyolojik etkilerde de bulunurlar. Bircok meyve sebze
(yerelmasi, sogan), tahillar (bugday, yulaf) ve baklagiller (soya) prebiyotikleri
icermektedir (9).

Sonuc¢

Fonksiyonel gidalar iyi hali gelistiricilikleri nedeniyle, tiiketimi ile toplum
saglikli beslenerek, tedavi harcamalar1 ve isgiicii kayiplar1 azalacak ve insan
hayatnda konforlu siireler artacaktir. Bu maksatla fonksiyonel gida iiretimi ve
tikketimitesvik edilmelidir.
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