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ISLEVSEL BESINLER

OZET

Giiniimiizde bazi besinlerin bilinen besin ogeleri diginda
icerdikleri fizyolojik yonden aktif bilegenlerle insan be-
denindeki belirli fizyolojik siiregleri segici olarak degis-
tirerek sagligin korunmasi veya hastalik riskinin azalnl-
masmna katkida bulunduklar: iizerinde durulmaktadir.
Bu tiir besinler “isglevsel besinler” olarak tamimlanmak-
tadir. Bu yazida iglevsel besin kavrami, bunlara bu nite-
ligi kazandiran fizyolojik yonden aktif 6geler ve saglikla
etkilegimi irdelenmektedir.

Anahtar Sozciikler: Islevsel besin, fizyolojik aktif oge-
ler, karotenoidler flavonoidler, siilfidler pre ve probiyo-
tikler, bitkisel kimyasallar, saglik, hastalik riski

ABSTRACT
Functional Foods

Recently it is suggested that certain foods with their
components beyond that of traditionally known nutri-
ents they contain compounds may be particularly bene-
ficial in selectively altering specific physiologic proces-
ses that improve health or reduce the risk of acquiring
disease. These type of foods are named as functional fo-
ods. In this paper, concept of functional foods, their

physiologically active components and the relationship
with health will be reviewed.

Key Words: Functional foods, physiologically active
components, carotenoid, flavonoids, allyl compounds,
pre and probiotics, phytochemicals, health, disease risk

GIRIS

Besinlerin temel amaci bireyin metabolik gereksin-
melerini karsilayan besin 6gelerini saglamak . tiiketi-
cinin damak tadina ve kendini tam anlamiyla doymus
hissetmesine yardimci olmaktir. Ancak son yillarda
ortaya ¢ikan aragtirma verileri, besinlerin besin 6ge-
ler1 saglamalar1 yaninda. 6zel fizyolojik ve psikolojik
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etkileri ile sagh8in en st diizeyde tutulmasina ve
hastalik riskinin azaltilmasina da yardimci olduklari-
n1 isaretlemektedir. Gergekte bu goriis yeni de degil-
dir. Eski ¢aglardan beri insanlar bazi besinlerin ilag
etkisi olduguna inanmaktadirlar. Tibbin babasi kabul
edilen Hipokrates 2400 yil 6nce “birak besin senin
ilacin; ila¢ senin besinin olsun™ sdzleriyle bu inanca
temel olusturmustur. Giiniimiizde bilim adamlari,
sagligin gelistirilmesi ve yasam kalitesinin iyilestiril-
mesinde besinlerin roliiniin ne olabilecegini sormak-
ta ve aragtirmalarla bu soruya yanit aramaya calis-
maktadirlar. Bu yazida islevsel besinlerin ne oldugu,
bunlarin saglik koruyucu ve hastalik riskini diisiiriicii

etkileri konusunda ¢aligmalar dzetlenmeye calisila-
caktir.

Islevsel Besin Tamimi

ABD Bilimler Akademisi Besin ve Beslenme Komi-
tesi islevsel besinleri soyle tamimlamaktadir: Islevsel
besin, geleneksel besin Ogeleri disinda, dogal bile-
senleri veya yapisinin degistirilmesiyle saghk igin
yararli oldugu belirlenen besindir (1). Islevsel besin
kavramu tiiketici diizeyinde reva¢ gdrmesine karsin
bilimsel ¢evrelerde tartisma yaratmaktadir (2). Be-
sinleri “1y1” veya “koti” olarak tanimlamak bilimsel-
likten uzaktir. Islevi olmayan besin yoktur. Her be-
sinin bedende belirli islevi vardir. Ancak besinler
icerdikleri besin 6g8eleri ve diger bilesenler agisindan
farklidirlar. Ayrica titketime hazir duruma getirmek
icin uygulanan islemler etkin 68elerin azalmasina ve-
ya artmasina neden olabilir. Insan tek bir besinle bes-
lenmez. Insan icin degisik besinlerden olugan diyet
onemlidir. Diyet icin “iyi" veya “kotii”, “saghkli™
veya “sagliksiz” denebilir. Belirli besin 0gesini iger-
meyen veya gereginden az iceren diyet sagliksiz ola-
bildigi gibi, baz1 besin 63elerini gereginden ¢ok ige-
ren diyette sa8hksiz olabilir. Diyetin saglikli olmasi,
biitiin besin d8gelerini gereken miktarlarda icermesi,
bunlar arasinda diizenli etkilesim olugturmasi ve bi-
reyin genetik ozellikleri ve fizyolojik durumunun ge-
rektirdigi gereksinmeleri karsilamasina baghidir. Bu.
tek bir besin grubu ile kargilanmadi81 i¢in saglikli di-



yetin temeli cesitli gruplardaki besinlerin birarada
alimina dayanir.

Biitiin bu tartigmalara karsin, bazi besinlerin, besin
6g8eleri yaninda icerdikleri bazi 68elerle belirli fizyo-
lojik stirecleri segici olarak degistirerek sagligin ko-
runmasi ve hastalik riskinin azaltilmasina yardimci
olduklar1 goriisii agirlik kazanmaktadir. Bazi besinler
veya bunlarin bilesenlerini saglik i¢in bazi yararlar
saglayici nitelikte olmasi, besin ve ilag arasinda, dog-
ru ayrnim yapilmasini gerektirir. Bir ilag herhangi bir
hastaligin tanisi, iyilestirilmesi veya onlenmesi i¢in
kullanilan 6gedir. Baz1 6zel nitelikli besinlere saglik
ibaresi yerine islevsel denmesi bu ayrimi gozetmek
amaciyla kullanilmaktadir. Islevsel besinin 6zel fiz-
yolojik etkileri yaninda, bireyin beslenme gereksin-
melerini de karsilar nitelikte olmasi gerekmektedir.
Bagka bir deyisle, islevsel besin ilag degil, diyetin bir
parcasidir.

islevsel Besinlere Ilginin Artma Nedenleri

Islevsel besinlere karsi ilginin artmasinin i¢ temel
nedeni olabilir: Birincisi saglik bakiminin maliyeti-
nin artimasi, ikincisi gintimizde bitiin besinlerin eti-
ketlenmesi zorunlulugu, iigiinciisii ise yeni arastirma
bulgularinin ortaya ¢ikmasidir. Diinyada saghk har-
camalarinda hizli bir artis olmaktadir. ABD’de gayri
safi ulusal gelirin %14’i, Avrupa iilkelerinde
%8’den ¢ogu saglik harcamalarina gitmektir. Bu ra-
kamlar 10 y1l 6ncesine gore %1 daha yiiksektir. Sag-
l1Z1n bozulmas: ve saglik bakiminin maliyetinin art-
masinda hatali beslenme aliskanliklar1 6nemli rol oy-
namaktadir. Ornegin, tedavi maliyeti yiiksek kardi-
yovaskiiler hastaliklar, kanser, diyabet ve osteoporoz
gibi hastaliklarin gelisiminde hatali beslenme alig-
kanliklar1 ve yagsam bi¢imi 6nemli rol oynamaktadir.
Ornegin, aterosklerotik kardiyovaskiiler hastaliklarin
ekonomik maliyetinin 259 milyar Amerikan dolar
oldugu, diyetin diizeltilmesiyle bunun 6nemli 6l¢iide

azaltilabilecegi tahmin edilmistir (3). Benzer sekilde
kanserlerin kadin niifusta %60, erkek niifusta

%40’ 1min hatali beslenme aligkanligi ile ilintili oldu-
gu, diyetin diizeltilmesiyle kanserin biiyiik olgiide
onlenebilecegi, dolayisiyla saglik harcamalarinin
azaltilabilecegi gorisii vardir. ABD’de saglik harca-
malarinin %6’s1 sismanligin diizeltilmesiyle ilgilidir.
Sismanligin temel nedeni, teknolojinin gelismesiyle
fiziksel aktivitenin azalmasina kargin, diyetin enerji
yogunlugunun artmasidir. Enerji dengesine uygun
beslenme aliskanlig1 ve fiziksel aktivitenin arttirl-
masiyla, sismanhigin diizeltilmesi i¢in yapilan harca-
malar biiyiik 6l¢iide onlendigi gibi, sismanlikla ilin-
tili kronik hastaliklar i¢in yapilan harcama da dogal
olarak azaltilabtlir.
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Ulkemizde saglik harcamalarinin basini ceken kardi-
yovaskiiler hastaliklar, kanser ve diyabet prevalansi,
ABD ve Avrupa iilkeleri ile benzerdir. Kentlerin her
kosesinde rastlanan zayiflama merkezlerini gérmek

bile sismanlifin diizeltilmesinin maliyeti hakkinda
bilgi verebilir.

Islevsel besinlerin diyetin bir parcasi durumuna gel-
mesiyle hastalik riskinin azaltilabilecegi, dolayisiyla
saglik bakiminin maliyetinin digiiriilebilecegi gorii-
sti bu konuya ilgiyi arttirmaktadir.

Son 10 yil iginde basta ABD olmak lizere gelismis
ilkelerde tiiketiciyi bilgilendirmek amaciyla besinle-
rin etiketlenmesi zorunlulugunun gelistirilmis olmasi

1slevsel besinlere ilginin artmasina da neden olmug-
tur.

Islevsel Besin Kavraminin Gelisimi

Son 10-12 yil icinde basta Japonya ve ABD olmak
lizere beslenme ve saghkla ilgili kuruluglar, besinlerin
icerdigi 6gelerin fizyolojik etkileri ve saglifa yararla-
r1 konusundaki arastirmalari desteklemektedirler. Ja-
ponya’da islevsel besinlerin aragtiriimasina 198()’ler-
de besin islevlerinin sistematik analizi ve gelistirilme-
si programu ile baglanmig, 1991°de 6zel saglik kulla-

nimi icin besinler kavrami olusturulmustur (4).

ABD’de bilimsel aragtirmalarin 1g18inda bazi besin-
lerin etiketlenmesinde “‘hastalik riskini azaltir” ibare-
sinin yer almasina 1993’te izin verilmigtir. Amerikan
Besin ve Ilag Yoénetimi (FDA) 1997°de Ulusal Bi-
limler Akademisi, Ulusal Saglik Enstitiisii gibi kuru-
luglarin onaylamalar1 kosuluyla besinlerin etiketlen-
mesinde ‘“hastalik riskini azaltir” ibaresinin konula-
bilecegini kararlastirmistir (1).

Avrupa Toplulugu’nu olusturan bazi iilkelerde ben-
zer egilim goriilmektedir. Avrupa Toplulugu Komis-
yonu, Ulusararasi Yasam Bilimleri Enstitiisii ile es-
giidiimlii olarak Avrupada “Islevsel Besinlerin Bi-
limsel Kavrami” baslikli bir dokiiman hazirlamigtir.
Bu dékiimanda iglevsel besinlerin bilimsel ve tekno-
lojik yonleri tartigilmis ve yapilmasi gerekenlere ilig-
kin Oneriler gelistirilmistir (5).

islevsel Besinlerin Nitelikleri

[slevsel besinin saglik koruyucu ve hastalik riskini
digiirlici etkisi diyetin bir bolimiinii olusturdugu
takdirde gecerlidir. Iglevsel besin ilag gibi hap sek-
linde yutulan 6ge degildir. Islevsel besin diyetin bir
boliimi olarak alindiginda Sekil 1’de belirlendigi gi-
b1 sagligin korunmasina veya hastalik riskinin diisii-
riillmesine katki saglayabilmektedir (4).
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Islevsel besinler

Hedef sistemin iglevinde degisme
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Metabolik veya fizyolojik Patolojik siireclerin
slireclerde 1yilegsme riskinin azalmasi

\ v

Sagligin korunmasi

Hastalik riskinin azalmasi

Sekil 1. Islevsel Besinlerin Etkinligi

Hedef sistemlerin baslicalar1; gastrointestinal, anti-
oksidan savunma, makro besin 68elerinin metaboliz-
masi, dogum 6ncesi ve doSum sonrasi geligim, tok-
sik Ogelerin etkisizlestirilmesi, biligsel islev ve fizik-
sel performans sayilabilir.

1. Gastrointestinal sistem: Islevsel besinin bu sis-
temdeki katkisi kolonik mikrofloranin dengelenmesi,
gastrointestinal hormonlarin aktivitelerinin diizen-
lenmesi, besin ogelerinin biyoyararhhklarinin kont-
rold, artiklarin kolondan gecis siiresinin ve mukozal
motilitenin kontrolii ve epitel hiicrenin ¢ogalmasinin
diizenlenmesiyle ilgilidir.

2. Antioksidan savunma: Bu sistem reaktif oksijen
tirevlerine kars1 dengeyi saglamak igin yeterli mik-
tarlarda antioksidanlarin (besin Ogesi olan veya ol-
mayan) alimini gerektirir. Bunlarin temel kaynaklari
bitkilerin ¢icekleri, meyveleri ve yapraklaridir.

3. Makro besin 6gelerinin metabolizmasi: Karbon-
hidratlarin, aminoasitlerin ve yag asitlerinin metabo-
lizmasinda hormonal denge (insiilin, glikogan vb.)
onem tagir. Bu siiregte amag insiilin direnci ile ilgili
patolojik etkiyi azaltmaktir. Bitkilerdeki bazi bile-
senler bu siirecte olumlu yonde etki gosterirler.

4. Dogum 6ncesi ve sonrasindaki gelisim: Kadinin
gebelik dncesi ve sirasindaki diyeti saglikli dogum
ve yenidoganin saglikli bilylimesi i¢in yeterh siit ve-
rimini etkiler. Ornegin, kadinin diyetinde folik asit
ve iyodun yeterliligi buna 6rnek verilebilir.

5. Detoksifikasyon sistemi: Bitkisel kaynakli, besin
68esi niteligi tagimayan bazi bilesenler karsinojenle-
rin veya c¢evresel toksinlerin etkisizlestirilmesinde
etkindirler.

6. Biligsel ve fiziksel performans: Bazi besin bile-
senlerinin biligsel igslevi ve fiziksel performansi art-
tirdigi ileri siiriilmesine karsin, beslenme ve farmo-
kolojik etki arasindaki sinirt belirlemek giictiir. Yem

arastirmalar bu konuya agiklik getirebilir. Herhangi
bir besinin islevsel besin olarak kabul edilebilmesi
icin yukarida siralanan sistemlerde saglik koruyucu
ve hastalik riskini azaltici etki gosterdigi bilimsel ve-
rilerle belirlenmesi gerekir.

Islevsel Besinlere Ornekler

Islevsel besinlere nitelik kazandiran biyoaktif bile-
siklerin basinda; hiicre hasarina neden olan reaktif
oksijen tiirlerine karsi antioksidan savunma sistemini
giiclendiren antioksidanlar gelir. Antioksidanlarin bir
bolimi besin O8eleri, digeri, besin 6gesi olmayan
bitkisel kimyasallardir. Bunlarin bugiine kadar bili-
nenleri Tablo 1°de goriildiigii gibi karotenoidler, fla-
vonoidler, siilfidler olarak gruplandiriimaktadir. Her
grubun i¢inde degisik tiirde bilesikler bulundugu gi-
bi, besin 68elerinin biyoyararlilig1 agisindan olumsuz
kabul edilen fitatlar, proteaz inhibitorleri, fitosterol-
ler gibi bitkisel kimyasallarin da antioksidan ve tii-
mor gelisimini engelleyici niteliklere sahip olduklan
tizerinde durulmaktadir (10). Aragtirma verileri, is-
levsel besinlerin diyette yeterince yer almasiyla bag-
ta kanser, hardiyovaskiler hastaliklar ve diyabet ol-
mak iizere kronik hastaliklarin riskinin azaltilabile-
cegini gostermektedir. Tablo 1'de islevsel besinlere
ornekler 0zetlenmistir (6-9).

Islevsel Besin Urctimi

[slevsel besinin saglik lizerine yararlar1 dogal besin-
lerle sinirh degildir. Besinlerin dogal yapisinda bulu-
nan bazi 6gelerin ayrilmasi veya bazilarinin eklen-

mesiyle o besin hastalik riskini diigiiriicii duruma ge-
tirilebilir.

Asagida belirlenen yaklagimlardan bir veya daha ¢o-

gu kullanilarak bir besine islevsel nitelik kazandirila-
bilir (4).

I. Yendigi zaman saghg: olumsuz etkiledigi belirle-
nen bilesenin ayrilmasi. Ornegin, inek siitiindeki al-
lerjenik proteinin ayrilmasi.

2. Bilesiminde dogal olarak bulunan bileseni belirle-
nen olumlu etki diizeyine ¢ikarmak. Ornegin, mikro
besin Ogeleri eklenerek bunlarin alimini 6nerilen di-
zeye getirip hastalik riskini azaltmak. Bunun en son
ornegi homosistein metabolizmasinin bozukluguna
iliskin hastaliklarin riskini azaltmak ve sinir tiip has-
talikli ¢ocuklarin dogumunu 6nlemek igin temel be-
sinlere folik asit eklenmesidir. Daha onceki yillarda
temel besinlere mikro besin 6deleri eklenerek beslen-
me yetersizligi hastaliklart onlenmuistir.

3. Besinin dogal yapisinda bulunmayan, fakat saghgi
olumlu etkiledigi belirlenen 6geleri eklemek. Orne-
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Tablo 1. Islevsel Besin Ornekleri, Icerdikleri Biyoaktif Bilesenler ve Biyolojik, Metabolik Etkinlikleri

Besinler

icerdikleri Biyoaktif Bilesenler

Etkinligi

Sebze ve meyveler,

ozellikle yesil yapraklilar, havug,
kayisi, turunggiller, bogiirtlen, ahududu,
kizilcik, lahana, brokoli, domates,
pancar, siyah tiziim vb.

Ozel tat veren sebzeler: sarimsak,

sogan, pirasa, lahana, turpgiller vb. tristilfidler

Soya fasulyesi ve diger baklagiller,
ceviz, findik, fistik vb.
saflagtinnilmamug tahil dirtinleri

Cay ozellikle yesil ¢ay, ginseng

Yogurt Probiyotikler

(laktik asit bakterileri)

Yagi azaltilmig siit ve siit triinleri Kalsiyum

Diallil siilfidler, disiilfidler,

Flavonoidler, 6zellikle izoflavonlar,
E vitamini, selenyum, ¢inko,
diyet posasi, fitosteroller

Polifenoller (katesin tiirevleri,
cay flavini vb.)

Karotenoidler (B, o, karoten, laykopen vb.) LDL, oksidasyonunu onleyerek
flavonoidler, antosiyaninler,
izoflavonlar vb. C ve E vitaminleri

kan lipidlerini diisiirme, reaktif
oksijen tiirlerini etkisizlestirerek
kanser riskini azaltma.

Toksik 6geleri etkisizlegtirme,
antimikrobiyal, antiinflamatuvar,
bagisikligi giiclendirme.

Kan lipidlerini diisiirme, toksik
ogeleri etkisizlestirme, kolon
islevini diizeltme, kan sekerinin
denetimi.

Karsinojenleri etkisizlestirme,
toksin ve mikroplari
etkisizlestirme.

Diyare ve benzeri bagirsak
infeksiyonlarini iyilestirme,
kolon kanser riskini azaltma.

Osteoporoz riskini azaltma.

gin, bazi besinlere vitamin etkinligi gdstermeyen an-
tioksidanlar ve prebiyotik oligosakkaritler (iniilin

vb.) eklenerek kolon-rektum kanser riski azaltilabi-
lir.

4. Besinin bilesiminde bulunan sagligi olumsuz etki-
ledigi belirlenen 6gelerin ayrilmasi. Ornegin, siit ve
turevlerinin yaginin ayrilarak veya azaltilarak doy-
mus yag asitlerinin alimi azaltilabilmektedir.

5. Hastalik riskini diigiirdiigii belirlenen bilegenin bi-
yoyararlihigini veya dayamkhilifini arttirmak. Yag ve
yagli besinlere antioksidanlar eklenerek yag ve A vi-
taminin oksidasyonu ¢nlenebilmektedir.

6. Toplumda sismanlig:i ve bununla ilintili hastalikla-
rin riskini azaltmanin yollarindan biri de yag ve ener-
Ji alimini azaltmaktir. Yag yerine gegen 68eler gelis-
tirilerek benzer lezzette fakat yagi azaltilmis tiriinler
gelistirilebilmektedir.

SONUC ve ONERILER

Islevi olmayan besin yoktur. Her besinin insan bede-
ninde belirli islevi vardir. Ancak besinler icerdikleri
besin 6geleri ve diger bilesenler ac¢isindan farklidir-
lar. Ayrica tiiketime hazir duruma getirmek igin uy-
gulanan iglemler etkin ogelerin azalmasina veya art-
masina neden olabilir. Insan tek bir besinle beslene-
mez. onemli olan degisik besinlerden olusan diyettir.
Diyet i¢in “*saghkli”™ ve “sagliksiz” denebilir. Temel

besin 68elerinin bir veya birkagini icermeyen diyet
sagliksiz olabildigi gibi gereksinmenin iizerinde
enerji saglayan veya belirli hastaliklarin riskini artti-
ran O0Zeleri cok iceren diyet de sagliksizdir.

Yirminci yizyilin ilk yarisinda, besinlere uygulanan
islemlerle yitirilen besin 0g8eler1 veya dogal olarak
diyetle saglanamayanlar temel besinlere eklenerek
bircok beslenme yetersizligi hastalig1 (beriberi, pel-
legra, rasitizm, iyot yetersizlikleri vb.) 6nlenmistir.
Yiizyilin ikinci yarisindan itibaren yasam siiresinin
uzamasiyla birlikte kronik hastaliklar 6nem tagimaya
baslamistir. Uluslararasi yapilan karsilastirmali arasg-
tirmalarin sonuglar1, bu hastaliklarin diyetle ilintili
oldugunu géstermistir. Ornegin sebze, meyve, bakla-
giller ve saflastirilmamug tahillardan zengin, doymus
yad1 az, zeytin yag1 iceren Akdeniz diyetinin kardi-
yovaskiiler hastaliklar; tahillar ve soya fasiilyesinden
zengin Asya diyetinin meme kanserine karg: koruyu-
cu oldugunu gostermis; genelde bitki esasli diyet
aliskanlig1 olanlarda bu tiir kronik hastaliklarin daha
az goriildigi belirlenmigtir. Besin bilimindeki
arastirmalarla cesitli bitkilerdeki besin 6gesi olma-
yan fizyolojik etkin Ogeler ayrnigtirilarak deneysel
calismalarla etkinlikleri tanimlanmaya baglamustir.
Bu c¢alismalarin sonucunda geleneksel besin Ggeleri
disinda igerdikleri bazi 6gelerle bazi fizyolojik siirec-
leri segici olarak degistirerek sagliZin korunmasi ve
hastalik riskinin azalmasina katkida bulunan besinler
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“islevsel besinler” olarak tanimlanmistir. Fizyolojik
etkin Ogeler, besinin dogal bilesiminde bulundugu
gibi belirli teknolojik stireclerle disaridan da eklene-
bilir.

Islevsel besin giinliik diyetin bir b6liimiinii olugtur-
dugu takdirde saglik koruyucu etkisi goriiliir. Giinlik
beslenme rehberinde: siit grubu besinlerden yogurt
ve az yagli siit Uriinlerinden; 2 su bardagi, et ve kuru
baklagil grubundan; 1 porsiyon beyaz et veya yumur-
ta, 1 porsiyon kuru baklagil yemegi, biraz ceviz, fin-
dik, fistik vb. sebze ve meyve grubundan; 5-8 porsi-
yon, tahil grubundan; tam bugday, yulaf, cavdar ek-
megi, yulaf gevre§i, bulgur gibi besinlerden enerji
gereksinmesine uygun miktarda (3-10 dilim ekmek,
yarim-2 porsiyon digerlerinden) yenirse iglevsel be-
sinler yeterince alinabilir. Boyle bir diyetin yag ige-
rig1 diisiik olacagindan sebze, tahil ve kuru baklagil
yemeklerinin hazirlanmasinda goriiniir yag olarak
zeytin yagi, bitkisel sivi yag, omega 3 ve 6 dengeli
yumusak margarin veya bitkisel sivi yag yerine ko-
nola yag: karigimi kullanilabilir.
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