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Fitosterollerin insan Beslenmesindeki Yeri ve Saghga Etkileri
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Ozet

Fitosteroller (bitki sterolleri ve bitki stanolleri), insan saglig1 i¢in cesitli biyoaktif
ozelliklere sahiptirler. Kolesteroliin bagirsaktaki emilimini engelleyerek, kandaki
toplam ve LDL-kolesterol seviyelerini diisiiriicii etki gostermektedir. Fitosterollerin
baz1 kanser tiirlerine kars1 koruyucu etkileri ile antibakteriyel, antifungal ve
antililser etkileri de bilinmektedir. Beslenmede dogal bilesen olarak biitiin bitkisel
orijinli gidalardan temin edilebilen fitosteroller, giiniimiizde fonksiyonel gida
bilesenleri olarak cesitli gidalara ilave edilmektedir.
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Giris

Insan viicudunda sentez edilemediginden diyet kaynakli olan fitosteroller (bitki
sterolleri ve bitki stanolleri), insan sagligi iizerine olumlu etkilerinden dolayi,
giiniimiizde yogun bir gsekilde bilimsel aragtirmalarin odagi olan bilesiklerdir. Bu
bilesikler beslenmede bitkisel gidalarla dogal olarak alinmalarinin yani sira,
fonksiyonel gida bilesenleri olarak cesitli gidalara ilave edilmektedir. 1950’1i
yillardan bu yana kolesterol diisiiriicii ajanlar olarak bilinen fitosterollerin,
giiniimiize kadar yapilan ¢ok sayidaki arastirmalar sonucunda saglik iizerine diger
yararl etkileri de bilinmektedir. Bu makalede, fitosterollerin gidalarda bulunuslari
ve insan sagligi lizerine etkileri genel hatlari ile ele alinmstir.

Fitosterollerin kompozisyonlari, gidalarda bulunuslar: ve tiiketimi

Fitosteroller triterpen familyasindandirlar. Triterpenler 100 farkli fitosterol ve
4000°den fazla diger tip triterpenler icermektedir. Triterpenler bitki hiicre zarinin
onemli yapisal bilesenleridir (1). Fitosterol veya bitki sterolii terimleri gercekte
bitki stanollerini de icermesine karsin genelde steran halkasinda cift bag icerenleri
ifade etmek icin kullamlmaktadir. Fitosteroller yapisal olarak {i¢ gruba
ayrilmaktadirlar; 4-desmetil steroller (4.karbon atomunda metil grubu icermeyen),
4-monometil steroller (1 metil grubu iceren) ve 4,4-dimetil steroller (2 metil grubu
iceren). Fitosteroller dogada serbest halde veya yag asitleri, fenolik asitler veya
glikosidlerle esterlesmis hallerde bulunurlar (2). Fitosteroller 28 veya 29 C’lu
sterollerdir. Hayvansal bir sterol olan kolesterol ise 27 C’ludur. Kolesterolde yan
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zincir 8 C’lu iken ¢ogu fitosterol 9-10 C’lu yan zincire sahiptir. Kimyasal olarak
fitosteroller kolesterolle aymi temel yapiya sahiptir. Ornegin, stigmasterol
(Cy9H450) ile kolesterol (Cy;HyO) yapisal olarak karsilastirildiginda, stigmasterol
yapisinda farkli olarak yan zincirde fazladan bir etil grubu ve bir ¢ift bag vardir (3).

Bitkisel gidalarda yaygin olarak bulunan fitosteroller ve fitostanoller, 4-desmetil
steroller kategorisinde yer almaktadirlar. Fitosterollerden yaygin olanlar1 6zellikle
sitosterol olmak {iizere kampesterol ve stigmasterol’diir. Fitosterollerdeki cift
baglarin dogal hidrojenasyonu ile olusan ve dolayisiyla steran halkasinda ¢ift bag
bulundurmayan fitostanoller ise dogada oldukca az miktarlarda bulunurlar.
Fitostanollerden yaygin olarak bulunanlar sitostanol ve kampestanol’diir (4).
Fitosterollerin baslica kaynaklar1 bitkisel yaglar (bilhassa ham yaglar), tohumlar,
kuruyemisler ve tahillardir (5). Bitkisel yaglardan misir yaginda yaklasik 8 g/kg ve
palm yaginda 0,5 g/kg bulunmaktadir. Diger bitkisel yaglarda ise genelde bu iki
deger arasindadir (2). Ilave olarak, baklagiller, meyve-sebzelerde de
bulunmaktadirlar (6). Tahil riiseymi ve kepek fraksiyonlari, dzellikle de yiiksek
oranda yag iceriklerine sahip piring kepegi ve bugday ruseymi (sirasiyla %22,2 ve
%11,8), fitosterollerin en iyi kaynaklar1 olarak bilinirler (7). Misir, bugday, cavdar
ve celtik lipitlerinin sterol kompozisyonlarinda fitostanoller (sitostanol ve
kampestanol) diger bitkisel orijinli gidalara nazaran daha yiiksek diizeylerdedir (1).

Fitosterolerin diyetle alimlari, farkli insan topluluklarinda beslenme Kkiiltiirii ve
baslica gida kaynaklarina bagli olarak biiyiik oranda degiskenlik gostermektedir
(8). Bat1 iilkelerinde normal diyetle alinan giinliik fitosterol miktarinin 100-300 mg
araliginda degistigi tahmin edilmektedir. Fitostanol miktart ise 20-50 mg/giin gibi
diisiilk diizeylerde ifade edilmektedir. Vejetaryen diyeti ise 600-800 mg/giin
fitosterol icermektedir (9). Diger taraftan, giinliik diyetle alinan bu miktarlarin kan
kolesteroliinii yeterince diisiiriicii diizeylerde olmadigr ifade edilmektedir. Daha
yiiksek seviyedeki fitosterol tiikketimi, fitosterollerle zenginlestirilmis gida alimim
gerektirmektedir. Fitosterol ve fitostanollerle zenginlestirilmis gidalarin basinda
ticari olarak ilk iiretilen margarinler gelmekte olup icme siitleri, yogurtlar, baharath
soslar, meyve sulari, ¢orbalar, firin tiriinleri, dondurma, bazi et iiriinleri, peynirler,
mayonezler gibi ¢ok cesitli gidalar giiniimiizde ticari olarak iiretilmektedir.

Fitosterollerin saglk iizerine etkileri

Fitosteroller, kolesteroliin bagirsaktaki emilimini engelleyerek, kandaki toplam ve
LDL-kolesterol seviyelerini diisiiriicii etki gostermektedir. Kan kolesteroliinii
diisiiriicii faydanin temin edilebilmesi i¢in diyetle 1 g/giin fitosterol alinmasi
gerekmektedir. Kolesterol diisiiriicii etkiyi en {iist seviyede olusturan fitosterol
miktarinin ise 2-3 g/giin olmasi gerektigi belirlenmistir (10). Bu miktarlarda
tilketim sonucunda genel olarak LDL-kolesterol seviyesinde %8-15 azalma
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olurken, HDL-kolesterol ve trigliserit diizeylerinde Onemsiz degisimler
goriilmiistiir. Kan kolesteroliiniin yiiksekligi kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in ¢ok
onemli bir risk faktoriidiir. Kan kolesteroliiniin %10 diisiiriilmesiyle kisilerin yasina
bagli olmak iizere bu risk faktoriiniin %19-54 azaldig1r tahmin edilmektedir (2).
Kan kolesteroliine etkilerinin incelendigi uzun siireli genis klinik deneylerde 25
g/giin gibi yiiksek diizeylerde fitosterol ve fitostanol kullanilmasina ragmen
toksikolojik etki goriilmemistir. Ciinkii insan bagirsaklarinda fitosteroller (%0,4—
3,5) ve fitostanoller (%0,02-0,3) diisiik diizeylerde emilmekte ve emilen miktarlar
bosaltimla hizl bir sekilde atilmaktadir. Buna karsin, kolesterol emilim oram %35—
70 arasinda degismektedir (4). Diger taraftan, fitosterollerin metabolize
edilemedigi genetik bir hastalik olan fitosterolemia veya sitosterolemia, son derece
nadir genetik durumlara sahip bireylerin (diinya genelinde yaklasik 25 kisi oldugu
sanilmakta) plazma fitosterol diizeyi O©nemli Olciide yiikselmekte ve
hiperkolesterolemik hastalara benzer kalp rahatsizliklar1 goriilmektedir (9).

Kolesterol seviyelerini diigiirmede etkili olarak 4-desmetil sterol ve stanol
kategorisi ifade edilmektedir. Dolayisiyla cogunlukla kampesterol, B-sitosterol,
stigmasterol, kampestanol ve B-sitostanol iizerinde durulmaktadir. 4,4-dimetil
sterol kategorisinin etkisinin ¢cok az diizeyde oldugu veya hi¢ etkisinin bulunmadig:
bildirilmektedir. 4-monometil sterollerin ve sterol glikosidlerin etkileri ise heniiz
bilinmemektedir (2). Kolesterol emilimini engelleme ve plazma toplam kolesterol
ve LDL-kolesterol seviyelerini diisiirme etkileri bakimindan fitostanollerin
fitosterollere nazaran daha ¢ok etkili oldugu baz1 arastirmalarda belirtilse de cok
sayidaki aragtirmada bu bilesiklerin benzer etki gosterdikleri ifade edilmektedir

(11).

Kandaki kolesterol diizeyinin diisiiriilmesi i¢in fitosterollerin (6zellikle B-sitosterol)
gerekli ayni miktarlariyla kolon, meme, mide ve prostat gibi kanserin gesitli
tiirlerine kars1 koruyucu etkiler saglanabildigi 6ne siiriilmektedir. Ancak, yapilan
arastirmalarin ¢ogunlugu 6zel kanser hiicre modelleriyle veya hayvan modelleriyle
yapilan c¢alismalar olup yine de umut vericidir. Fitosterollerin antibakteriyel,
antifungal ve antiiilser etkileri de ifade edilmektedir (2, 12). Fitosterollerin
bagisiklik fonksiyonlar1 iizerine etkisi ise heniliz tam olarak ayrintilariyla
arastirllamamis olup bazi g¢alismalar bu bilesiklerin etkileri olabilecegini
gostermistir (4). Fitosterol tiiketiminin karaciger fonksiyonlarina ve hormon
diizeylerine olumsuz etkilerinin olmadigi gozlenmesine ragmen, bazi yagda
¢cOziinebilen vitaminlerin emilimi {izerine olumsuz etkilerinin oldugu O©ne
siiriilmektedir. Bazi caligmalarda kandaki [B-karoten, a-karoten ve tokoferol
konsantrasyonlarinda sirasiyla yaklasik %25, %10 ve %8 diizeylerinde azalmalar
belirlenmistir. Buna karsin, yagda ¢oziinebilen vitaminlerde degisimlerin olmadigi
goriisii de yaygindir (2, 11).
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Sonug¢

Giintimiize kadar gerceklestirilen genis capli arastirmalar fitosterollerin insan
sagligt acisindan ¢ok oOnemli bilesikler olduklarimi ortaya koymaktadir.
Beslenmedeki yeri acisindan, Oncelikle endiistriyel gida proseslerinde bu
bilesiklerin kayiplarinin minimize edilmesine dikkat edilmesi gerekmektedir. Diger
taraftan, fonksiyonel gida bilesenleri olarak cesitli gidalara ilave edilmeleri insan
beslenmesinde fitosterol tiikketiminin arttirtlmasina yonelik 6nemli bir gelismedir.
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