BESIN TAKVIYELERINE
BILIMSEL BAKIS

EDITOR
Ceylin OZER



© Copyright 2020

Bu kitabin, basim, yayin ve satis haklart Akademisyen Kitabevi A.S.’ne aittir. Amlan kurulusun izni ainma-
dan kitabn tiimii ya da boliimleri mekanik, elektronik, fotokopi, manyetik kagit ve/veya baska yontemlerle
cogaltilamaz, basilamaz, dagitilamaz. Tablo, sekil ve grafikler izin ahinmadan, ticari amagh kullamlamaz.
Bu kitap T.C. Kiiltiir Bakanhgi bandrolii ile satilmaktadr.

ISBN Sayfa ve Kapak Tasarimi
978-625-7679-13-8 Akademisyen Dizgi Unitesi

Kitap Ad1 Yayinc Sertifika No
Besin Takviyelerine Bilimsel Bakig 47518

Editor Baski ve Cilt
Ceylin OZER Ozyurt Matbaacilik

ORCID iD: 0000-0002-3436-6305

Bisac Code
Yayin Koordinatorii MED060000
Yasin Dilmen
DOI

10.37609/akya.1062

UYARI

Bu iiriinde yer alan bilgiler sadece lisansh tibbi ¢alisanlar icin kaynak olarak sunulmustur. Herhangi bir ko-
nuda profesyonel tibbi damigmanlik veya tibbi tan1 amaciyla kullanilmamalidir. Akademisyen Kitabevi ve ali-
c1 arasinda herhangi bir sekilde doktor-hasta, terapist-hasta ve/veya baska bir saglik sunum hizmeti iliskisi
olusturmaz. Bu iiriin profesyonel tibbi kararlarin eslenigi veya yedegi degildir. Akademisyen Kitabevi ve bagh
sirketleri, yazarlari, katilimeilari, partnerleri ve sponsorlar iiriin bilgilerine dayal olarak yapilan biitiin uygu-
lamalardan dogan, insanlarda ve cihazlarda yaralanma ve/veya hasarlardan sorumlu degildir.

flaclarm veya bagka kimyasallarin recete edildigi durumlarda, tavsiye edilen dozunu, ilacin uygulanacak sii-
resi, yontemi ve kontraendikasyonlarini belirlemek i¢in, okuyucuya tiretici tarafindan her ilaca dair sunulan
giincel {iriin bilgisini kontrol etmesi tavsiye edilmektedir. Dozun ve hasta i¢in en uygun tedavinin belirlenmesi,
tedavi eden hekimin hastaya dair bilgi ve tecriibelerine dayanak olugturmasi, hekimin kendi sorumlulugun-
dadur.

Akademisyen Kitabevi, ticiincii bir taraf tarafindan yapilan tiriine dair degisiklikler, tekrar paketlemeler ve
ozellestirmelerden sorumlu degildir.

GENEL DAGITIM
Akademisyen Kitabevi A.S.

Halk Sokak 5/ A
Yenisehir / Ankara
Tel: 0312 431 16 33

siparis@akademisyen.com

www.akademisyen.com




Saglikl bir yasam igin yeterli ve dengeli beslenme en temel kriterlerden biri-
dir. Ge¢misten giliniimiize insanoglu hastaliklardan korunmak veya hastalikla-
rin tedavisine destek olmast igin besinlerin giicinden yararlanmigtir. Yagamak
i¢in enerjinin depolamasina ve yeterli miktarda alinan besin 6gelerinin viicutta
dengeli miktarda kullanilmasina ihtiyag vardir. Bu yiizden viicudumuz igin ge-
rekli olan besinlerin diizenli olarak alinmasi gerekmektedir. Saglikli ve dengeli
olarak beslenme adina yeterli miktarlarda tiiketilmeyen besinlerin tedarik edil-
mesi kitabimizin konusunu olusturan besin takviyeleri ile gerceklesmektedir.
Son yillarda modern yasam tarzinin getirdigi bir sonug olarak besin takviyele-
rine ragbetin yogunlugu dikkat gekmektedir. Giiniimiizde bir endiistri alanina
doniisen besin takviyelerine tarafsiz bir bakis agisi ile yaklasarak topluma biling
kazandirmak onceligimizdir.

Yazarlarin tamaminin diyetisyenlerden olustugu bu kitap; birinci kitabimiz
olan Diyet Cesitlerine Bilimsel Bakis isimli kitabimizin devami niteligindedir.
Bu kitabimizda besin takviyelerini mercek altina alarak oncelikle meslektagi-
miz olma yolunda ilerleyen beslenme ve diyetetik bolimii 6grencilerine, degerli
meslektaglarimiza, tim saglik profesyonellerine ve saglikli beslenmeye ilgi du-
yan her kesime bilimsel bakis kazandirmay1 amagladik.

[k kitabimizda oldugu gibi bu kitabimizda da bilgisi ve deneyimleriyle calis-
mamizin her asamasinda bize yol gosteren ¢ok degerli Dr. Ogr. Uyesi Can Ozlii
hocamiza ve tizerimizde emegi gecen, mesleki bilgisi ve ahlakini 6rnek aldigimiz
tim “Beslenme ve Diyetetik Boliimii” hocalarimiza tesekkiir etmeyi bir borg bi-
liriz. Keyifle yaptigimiz bu ¢alismamizin yeni projelerde tekrarini temenni eder-
ken, emegi gegen tiim arkadagslarimiza sonsuz tesekkiirlerimizi sunariz.

Ceylin OZER
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BESIN TAKVIYESI VE
SAGLIKLI BESLENMENIN
BESIN TAKVIYELERI ILE
ILISKISi

Senol YILDIZ!

Giris

Giinlimiizden 2,5 milyon yil 6nce yagamis insan tiirlerinden biri olan Homo

habilis, yenilebilen bitki dokularinin yaninda kendisinden daha giiglii canlilarin
avladigy, tiikettigi ve ardinda biraktig1 kemik ve kikirdak dokularini tiiketerek
hayvansal protein gereksinimini (1) saglamis, boylece diyetini desteklemistir.

Degisen yasam kosullariyla beraber beslenme aligkanliklar: da farklilasan
¢agdas diinya insani ise yeterli ve dengeli beslenemedigi durumlarda gereksinim
duydugu besin 6gelerini karsilamak, vitamin ve mineralleri disaridan saglamak,
enerji diizeyini yiikseltmek, bagisiklik sisteminin normal fonksiyonlarini des-
teklemek ve kas gelisimini stirdiirmek basta olmak iizere pek ¢ok amagla besin
takviyelerine bagvurmaktadir.

2020 yil: Global Beslenme Raporu’na gore her dokuz kisiden birinin yetersiz
beslendigi, her ii¢ kisiden birinin asir1 beslenme sonucu kilolu veya obez oldugu
(2) bildirilmektedir. Ayrica COVID-19 pandemisinin kiiresel gida sistemlerin-
deki bosluklar1 daha da goriiniir hale getireceginden; beslenmenin desteklene-
rek ve zenginlestirilerek saglikli, giivenilir, erisilebilir, ekonomik ve siirdiiriilebi-
lir olmasi gerekliligi ortadadur.

Besin Takviyesi Tanimi

Yenilebilen bitki ve hayvan dokularini ifade eden besin kavramyi, insan viicu-
dunun geresinim duydugu 50den fazla besin 6gesine kaynaklik ederek beslen-

! Uzman diyetisyen, Eskisehir Biiyiiksehir Belediyesi, diyetisyensenol@gmail.com



1. Bolum Besin Takviyelerine Bilimsel Bakis

Sonuc

Saglikli bireylere yonelik yeterli ve dengeli beslenme egitimleri planlanma-
lidir. Boylece yeterli ve dengeli beslenme 6zendirilerek bireylerin dogru besin
takviyelerini se¢meleri saglanmalidir.

Bireyler, besin 6gesi yetersizlikleri agisindan taranmalidir. Besin ogesi yeter-
sizligi tespit edilen bireylerin besin takviyelerine ulagsmalar1 kolaylastirilmalidir.

Bireylere etiket okuma aliskanlig1 kazandirilarak besin takviyelerinin oneri-
len giinliik tiiketim miktarlarinin (RDA) asilmamasi saglanmalidur.

Anahtar Kelimeler: Besin takviyesi, takviye edici gida, besin destegi, suple-
ment, saglikli beslenme.
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9. Gong W, Liu A, Yao Y, et al. Nutrient supplement use among the Chinese populati-
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Nutrients 2018, 10, 1733; DOI: 10.3390/nul10111733
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A, D, E, K VITAMINLERI

Aysegiil FIDANC'

Giris

Vitaminler, yasam i¢in gerekli hiicre metabolizmasinda 6nemli tepkimeler-

de gorev alan organik bilesiklerdir. Viicudun optimal sagliginin korunmasinda,
sindirim sisteminin diizenli ¢alismasinda, enfeksiyonlara kars: bagisiklik siste-
minin giiclenmesinde vitaminlerin 6nemi biyiiktiir.

Vitaminlerin ¢ogu viicut tarafindan sentezlenemedigi i¢in besinlerle alinma-
s1 gerekmektedir. Bazi vitaminler besinlerde aktif sekilde bulunurken, bazilar1 da
provitamin olarak alinip viicutta aktif hale gelir. Besinlerin hazirlama ve pisirme
stiregleri esnasinda vitamin kayiplar1 olabilmektedir. Ayrica vitaminler 1s1, 151k,
asidik ve alkali ortamlardan etkilenebilir. Bu nedenle her besin grubunun vita-
min kayb1 olmadan tiiketmesi yasamin saglikli stirdiiriilmesi agisindan gerekli-
dir. Baz1 vitaminlerin eksiklikleri kisa vadede kendini belli ederken, bazilarinin
eksikliklerinin farkindalig1 ise uzun vadede ortaya ¢ikmaktadir. Vitaminler yag-
da ve suda ¢oziinen vitaminler olarak 2’ye ayrilir;

A, D, E, K vitaminleri yagda ¢6ziinen vitaminlerdir. B grubu vitaminleri ve
C vitamini suda ¢oziinen vitaminlerdir. Yagda ¢6zilinen vitaminler karaciger ve
yag depolarinda depolanir. Depolama sinir1 olmadig; i¢in uzun siire gereginden
fazla tiketilirse viicutta birikerek toksik etki olusturur, zehirlenmelere yol aga-
bilir. Thtiyag fazlasi bu vitaminlerin viicuttan digar1 atilmasi sirasinda karaciger
ve bobreklere ekstra yiik biner ve dnce bobrekler dolayisiyla da diger organlar
zarar gorur.

! Beslenme ve Diyet Uzmani, Sportoteam Sporcu ve Omurga Saghigi Merkezi, dytaysglfdnc@gmail.com
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2. Bolum Besin Takviyelerine Bilimsel Bakis
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C VITAMINI

Emel UNUTMAZ DUMAN?!

Giris

C vitamini, askorbik asit olarak da bilinen, suda ¢oziinen, insanlarda glu-

nolakton oksidaz enzim yetersizliginden dolay1 sentezlenemeyen diyetle alin-
mas1 zorunlu bir vitamindir. Skorbiit hastalig1 antik ¢aglardan beri bilinen bir
hastaliktir. Ancak deniz asir1 tilkelerin kestiyle birlikte artan uzun deniz yolcu-
luklarinda denizcilerin 6lmesiyle dikkat ¢ekmistir (1). James Lind 1747 yilinda
12 denizciyi limon ve portakal kullanarak tedavi etmistir. Askorbik asit ilk defa
Albert Szent-Gyorgyi tarafindan 1928 yilinda izole edilmis ve antiskorbiit faktor
olarak belirtilmistir. Norman Haworth ise 1933 yilinda C vitaminin kimyasal
olarak yapisini ¢ikarmigtir (2).

. .

Metabolizmasi ve Emilimi

C vitamini elektron donériidiir ve iginde bulundugu ortamin pH’sina bagh
olarak askorbat monoanyon ve dianyona doniisebilir. Askorbat sirayla elektron
kaybetmektedir. Bir elektron kaybettiginde askorbat radikaline donitismektedir.
Cogu radikalin 6mrii 1 milisaniyeden azdir. Askorbat radikali farkli olarak yari-
lanma 6mrii oksijen ve elektron alicilarinin yokluguna bagli olarak saniyeler ya
da dakikalar siirebilir. Ikinci elektronu kaybettiginde ise askorbat serbest radi-
kaliyle karsilastirildiginda daha stabil bir forma doniismektedir. Bu form dehid-
roaskorbik asittir. Askorbat radikali ve deaskorbik asit askorbata geri doniisebil-
mektedir (1,3).

! Uzman Diyetisyen, Emel Unutmaz Duman Beslenme Danigmanlik Merkezi, dytemelunutmazduman@

gmail.com
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C Vitamini 3. Bolim 39

onemlidir. Giinlitk C vitamini gereksinimi ise cinsiyete, gebe olma durumuna ve
yasa gore degismektedir. Yetiskin kadinlar igin giinlik 75 mg, erkekler igin ise
90 mg gereksinmeyi karsilamaktadir. C vitamini, kolay kayba ugrayan bir vita-
min oldugu i¢in depolama, hazirlama, pisirme gibi islemler sirasindaki kayiplara
dikkat edilmesi gerekmektedir. Taze meyve sularinin bekletilmesi, akan suyun
altinda tutarak yikama, dograma sonrasi bekleme gibi besin hazirla islemlerinde
kaybin arttig1 unutulmamalidir. Giinliik diyette taze meyve ve sebzelere yeterli
miktarda yer vermek C vitamini ihtiyacini karsilama noktasinda onemlidir.

Anahtar Kelimeler: Askorbik asit, ¢ vitamini, antioksidan.
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B1, B2 VE B3 VITAMINLERI

Kiibra YIGIT'

Giris

Protein, karbonhidrat ve yag disindaki vitamin ve mineraller de yasam i¢in

gereklidir. Vitamin ihtiyacinin besinler aracilig: ile karsilanmasi gerekmekte-
dir. Endojen vitamin yapimi yeterli miktarda degildir. Eksiklikleri; emilim bo-
zuklugu, metabolik gereksinimin artmasi ve/veya yetersiz alim durumlarinda
gozlemlenebilmektedir. Protein, karbonhidrat ve yaglardan farkli olarak ener-
jiye doniistiiriilmezler. B vitaminleri suda ¢oziinen vitaminlerdir ve viicutta
depolanamazlar (B12 vitamini harig). Bu nedenle giinliik olarak tiiketimi ge-
reklidir. Emilimleri ince bagirsak ve mideden gerceklesir ve bireyin beslenme
durumu, diger besinlerin ve maddelerin etkisi, ilaglar, yas ve hastalik durumuna
bagli olarak degisir. Viicutta kan yoluyla karacigere tasinirlar. Fazla miktarlari
idrarla atilir. Toksisite riskleri azdir. Ozellikle B vitaminleri metilasyon dongii-
stintin diizgiin ¢alismasi, DNA sentezi ve fosfolipidlerin onarimi ve bakimi i¢in
gereklidir. Metilasyon fonksiyonundaki bir azalma, kronik nérolojik bozukluk-
lara yol agar. Vitamin Bl (tiamin), B2 (riboflavin), B3 (niasin) gidanin enerjiye
doniistiiriilmesinde rol alirlar ve saglikli cilt, kaslar, beyin ve sinir islevselligi icin
gereklidir. Vitamin eksikligi siklig, tipik bati diyeti tarzi beslenenlerde 6zellikle
yaslilarda tahmin edilenden daha fazladir. Kronik alkolizm ve hamilelik gibi du-
rumlar bazi vitaminlere olan ihtiyaci arttirmaktadir. Yapilan ¢alismalarda, bazi
vitaminlerdeki hafif eksiklikler; osteoporoz, kanser ve ateroskleroz ile baglanti-
l1 bulunmugtur. Buna ek olarak vitaminlerin etkilerini gosteren caligmalar esas
biyolojik etkilerde belirleyici faktor olan bazal vitamin durumu ve dozu hesaba
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B5, B6, B7 VITAMINLERI

Muteber Gizem KESER!

Giris

B grubu vitamin ailesinde bulunan B5, B6, B7 vitaminleri suda ¢6ziinmekte
ve enerji metabolizmasi basta olmak tizere pek ¢ok farkli mekanizmada kofak-
tor olarak gorev yapmaktadir. Bu béliimde B5, B6, B7 vitaminlerinin metaboliz-
mast, sagliga olan etkileri, besin kaynaklari, gereksinimi, eksiklik ve toksisiteleri
hakkinda bilgi verilmektedir.

B5 Vitamini- PANTOTENIK ASIT

Pantotenik asit, 1933 yilinda kesfedilen ve suda ¢oziinen B kompleks vita-
minlerden biridir. Ilk defa 1940 yilinda ekzojen olarak sentezi yapilmistir (1).

Pantotenik asit Yunanca her yer anlamina gelen ‘panthos’ kelimesinden ¢evril-
mistir. Bu isim pantotenik asitin yaygin olarak pek ¢ok besinde bulunmasi sebe-
biyle verilmistir (2). Williams ve arkadaslari, pantotenik asidin bazi bakteri ve
maya tiirlerinin biiyiimesi i¢in de gerekli oldugunu savunmustur (3). Ardindan,
Wooley ve arkadaslar1 (4) ile Jukes ve arkadaslar1 (5) ytriittiikleri caliymalarda
pantotenik asitin tavuklar i¢in ‘anti-dermatit’ faktor olarak ve biiyiimede rol al-
dig1 sonucuna ulagsmiglardir. 1950’lerde pantotenik asidin fonksiyonel formla-
rindan biri olan koenzim A (CoA) kolin ve siilfonamidlerin asetilasyonu i¢in
esansiyel kofaktor olarak kesfedilmistir (6). 1960’larin ortalarinda pantotenik
asitin, yag asiti sentez kompleksinde agil tastyic1 proteinin (CP) bir bileseni ol-
masi rolil tespit edilmistir (7).

U Ogretim Gorevlisi. KTO Karatay Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii muteber.gizem keser@kara-
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5. Boliim Besin Takviyelerine Bilimsel Bakig

Gebe kadinlarin en az iigte birinde diyetsel alimlar1 normal diizeyde olsa bile
ciddi diizeyde biyotin eksikligi goriilmektedir. Emziren kadinlarda da diyetsel
alimlari yeterli diizeyin tstiinde oldugunda bile plazma ve anne siitiinde biyotin
konsantrasyonunun azaldig: bilinmektedir (91-93). Kronik alkol kullanmak bi-
yotinin emilimini engellemektedir (94). Bu bireylerin %15’inde plazma biyotin
konsantrasyonlar: diisiiktiir (95).

Insanlarda biyotinin yiiksek alim dozlarinin toksisitesine iliskin bir kanit
bulunmadigindan biyotin i¢in tolere edilebilir iist alim diizeyi (UL) olusturul-
mamustir (39). Bir¢ok ¢alisma, 10-50 mg / giin biyotinin yan etkileri olmadigini
ve biyotinidaz eksikligi olan hastalarda 200 mg / giine kadar oral biyotin veya 20
mg / giine kadar intravendz biyotinin toksik etki olusturmadig: belirtilmektedir
(39, 96). Fakat yine de yiiksek biyotin alimi ve hatta potansiyel olarak AT'dan
daha fazla alim, baska saglik riskleri olusturabilecegi i¢in takviye kullaniminda
dikkatli olunmalidir. Ozellikle supleman olarak alinan yiiksek diizey dozlarin
(30 mikro gram ve iizeri) laboratuvar kan testlerinde manipiilasyona yol agabi-
lecegi bilinmektedir. Tiroid uyarict hormon, D vitamini gibi baz1 hormonlarin
ve troponin adi verilen kalp krizi i¢in bir biyobelirte¢ olan bazi parametreleri
etkileyebilmektedir (97).

Sonuc¢

B grubu vitaminlerinden olan B5, B6 ve B7 vitamini suda ¢6ziinebilen ve
enerji metabolizmasi basta olmak tizere pek ¢ok mekanizmada kofaktor olarak
gorev yapan vitaminlerdir. Gereksinimden fazlas: viicut tarafindan uzaklastiril-
dig1 icin toksisitelerine iliskin net bir bilgi bulunmamaktadir. Bazi klinik durum-
lar disinda gereksinime ek takviye olarak alimina gerek yoktur.
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FOLIK ASIT

Gizem Ece DERICI'

Giris

[lk olarak 1930 yilinda mayalarda makrositik aneminin tedavisine cevabiyla

dikkati ¢ekerek 1941 yilinda Snell tarafindan 4 ton 1spanaktan izole edilen folat,
adini yaprak anlamina gelen latince “folium’dan almustir (1). Folat B grubu bir
vitamindir (vit B9) ve besinlerde dogal olarak bulunur. Folik asit ise B9 vitamini
folatin sentetik formudur. Vitamin biyolojik metilasyon ve niikleotid biyosentezi
i¢in gerekli olan tek karbon transfer reaksiyonlarindaki rollerinden dolay1 insan
saglig1 icin kritik 6neme sahiptir (2). Folik asit, C ;H ;N O, molekiiler formiilii-
ne ve 441.4 g/mol molekiil agirhigina sahiptir. Folik asit sar1 veya sarimsi-turun-
cu kristal tozdur. Suda, alkali hidroksitlerde ve karbonatlarda ¢ok az ¢éziniir,

ancak alkolde ¢oztinmez.

Folat ve folik asit birbirinden farkl: ifadelerdir. Folat besinlerde ve dokularda
dogal bulunurken, folik asit, vitaminin oksidasyonu ile olusan besin destekle-
rinin igerisinde kullanilan formudur (3). Folik asit besin takviyeleri igerisinde
tek basina veya diger B grubu vitaminler ile birlikte yer alir. Besin destekleri
kardiyovaskiiler hastaliklar, megaloblastik anemi, noral tiip defekti ve diger sag-
lik sorunlarini 6nlemek amaci ile kullanilmaktadir (4). Folatin kimyasal yapisy;
para-aminobenzoik asit (PABA), bir metilen kopriisii araciligiyla para-amino-
benzoik aside (PABA) baglanan bir aromatik pteridin halkas: ve bir g-peptid
bag1 yoluyla para-aminobenzoik aside (PABA) katilan glutamik asit olmak tizere
3 ana gruptan olusur (sekil 1). Pteridin halkasinin oksidasyon seviyesi dogal ola-
rak meydana gelen folat formlar1 arasinda farkliliklar gosterir. Ek olarak, dogal

1

Diyetisyen, Kimya Yiiksek Mithendisi
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folik asit ilavesi ile zenginlestirilmesi, gebelerin beslenmesine 400 mcg/giin folik
asit ilavesi yapilmasi gereklidir. Folik asit takviyesinin/aliminin klinik uygula-
mast son 20-25 yildir kanitlanmistir. Bu sekilde noral tiip defekti ve megaloblas-
tik anemi gibi konjenital hastaliklarin énlenmesi kismen miimkiin olmaktadir.
Ote yandan yash kisilerde kullanilan bir takim ilaglar B12 vitamini eksikligini
maskeleyebilmektedir. Bu sebeple aslinda eksik olmadig1 halde gereginden fazla
B vitamini alinabilmektedir. Ayrica halkin asir1 tedbir uygulamasi olarak kendi
basina ve hekime danismadan yiiksek doz folik asit alim1 glintimiizde sik rastla-
nan bir durumdur. Her ilacin veya vitaminin yiiksek doz alinmas: 6nceden kes-
tirilemeyen problemlere yol acacagi i¢in halk bu konuda da egitilmelidir. Kiire-
sel perspektiflerde folik asit aliminin sonuglarinin dikkatli bir sekilde izlenmesi,
klinisyenlerin genel halk saghgini iyilestirmek i¢in uygun bir terapétik strateji
belirlemesi en iyi dnleyici tedbirleri belirlemelerine yardimei olacaktir.
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B12 viTAMiNi
(KOBALAMIN)

Ekin BAL'

Giris

B12 vitamini, bir diger adiyla Kobalamin, insan viicudunda sentezleneme-

yen, ana kaynag1 karaciger, bobrek gibi sakatatlar, et ve siit iirtinleri, yumurta
gibi baslica hayvansal gidalar olan, suda ¢6ziinebilen bir vitamindir (1).

Bir bireyin B12 vitamin ihtiyacini karsilayabilmesi igin beslenme ile yeterli
miktarda hayvansal gida titkketmesi ve protein ihtiyacini karsilayabilmesi yeter-
lidir. Cesitli nedenlerle hayvansal gida titketmeyenlerde veya emilim bozuklugu
olanlarda ise yillar i¢cinde B12 vitamin eksikligi gortilebilir (2).

Uzun siireli eksikligi sonucu DNA sentezinde bozulmalar, hematolojik ve
noropsikiyatrik bulgular ortaya ¢ikabilir. Erken tani ve dogru tedavi B12 vita-
mini eksikligine bagl gelisebilecek komplikasyonlarin 6nlenmesinde 6nemlidir

(3).

B12 Vitaminini Taniyalim

B12 vitamini ile ilgili bilimsel aragtirmalar, 1926 yilinda George Minot ve
William Murphy’nin persiniy6z anemi hastalarinin karaciger ekstrati ile tedavi
edilebilecegini kesfetmesi ile baglamistir. Ardindan 1947de Dr. E. Lester Smith
ise karacigerin iginden B12 vitaminini izole edebilmeyi bagarmistir (4).

B grubu vitaminler arasinda en son kesfedilenidir. Sekil 1’ de gorildigi tize-
re, diger vitaminlere gore olduk¢a karmagik bir yapisi vardir. Kirmizi renktedir.

! Diyetisyen Ekin BAL, dytekinbal@gmail.com
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Viicutta Yiiksek B12 Diizeyi

B12 eksikliginin yaninda, besinlerle fazla alimi, tedavi amagh veya kontrolsiiz
takviye kullanimy, viicuttaki depolardan salinimi gibi sebeplerle serum B12 dii-
zeyinin yiikseldigi durumlar da olabilir. Bu diizeyler baz: hastaliklarin, 6zellikle
karaciger hastaliklarinin tanisinda ve takibinde 6nem kazanmaktadir. Fakat art-
mis B12 seviyeleri ve hastaliklar arasindaki iliski hakkinda daha fazla aragtirma-
ya ihtiya¢ duyulmaktadir (34).

Vitamin B12’nin yiiksek oral alimlarinda (<100ug) herhangi bir zehirlenme
vakasi gozlemlenmemistir. Bunun yaninda B12 diizeyleri normal bireylerin,
ihtiyaglarinin tizerinde B12 aliminin ise viicuda fazladan bir yarar saglamadig:
gorulmistiir (4).

Sonuc

B12 vitamini viicuttaki fonksiyonlar: diisiiniildiigiinde hayati 6neme sahip
ve digaridan alinmasi elzem olan bir vitamindir. Eksikligi durumunda ise akla
ilk gelen sebep yetersiz alimidir. Yeterli ve dengeli beslenme bu noktada tekrar
6nem kazanmaktadir. Giinliik beslenmede B12 kaynaklarindan yeterli miktarda
titketim saglanmals, saglikli ve dengeli beslenme aligkanliklari yasam tarzi haline
getirilmelidir.
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EPA, DHA, DPA

Feyza Nur PAKSOY'

Giris

Yaglar, yasamin devamlilig1 i¢in gereken 6nemli makro besin 6gelerinden bi-

ridir. Yaglar1 olusturan yapitaslarina yag asitleri denilmektedir. Yag asitleri, bir
ucunda bir metil grubu ve diger ucunda bir karboksil grubu bulunduran farkli
uzunluktaki hidrokarbon zincirleridir ve sahip olduklar1 bag ¢esidine gore 2 ana
gruba ayrilirlar. Yag asitleri, acil zincirinde ¢ift baga sahip degilse doymus, agil
zincirinde bir veya daha fazla ¢ift baga sahipse doymamus yag asidi olarak adlan-
dirilir (1).

Hem serbest hem de kompleks lipitlerin bir pargasi olan yag asitleri, ana me-
tabolik yakit olarak kullanilmasiyla (enerjinin depolanmasi ve taginmasi), tim
membranlarin temel bilesenleri olmasiyla ve gen diizenleyici olarak gorev alma-
styla metabolizmada bir¢ok noktada kilit rol oynar (2).

1. Doymus Yag Asitleri

Doymus yag asitleri yapilarinda cift bag icermez (3). Insan viicudunda sen-
tezlenebilen bir yag asididir (4). Yag asitlerinin karbon sayilar1 arttiginda yag
asidi sertlesir ve erime noktasi artar. Sivi haldeki yag asitlerinin karbon sayi-
s1 on veya onun altiyken, kat1 yag asitlerinin karbon sayis1 10’nun istiindedir
(5). Doymus yag asitleri ve diger yag asitlerinin kalori degerleri ayn1 olmasina
ragmen viicuttaki etkileri farklidir. Doymus yag asitleri viicutta yag birikimi ve
kilo artisina neden olmakla birlikte kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in gii¢lii bir
risk faktori olan diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterolii de artirdig:

1

Diyetisyen Feyza Nur PAKSOY, dyt.feyzanurpaksoy@gmail.com
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8. Bolim Besin Takviyelerine Bilimsel Bakis

4. EPA, DHA ve DPA’nin Tavsiye Edilen Alim Miktari

FAO / WHO vyetiskinler igin giinliik en az 0,25 g EPA + DHA alinmasin
onerir. Ornegin kaynagina ve porsiyon boyutuna bagl olarak somon, porsiyon

basina 1,5 ila 3 g EPA + DHA saglayabilir. Anti-enflamatuar etkileri ortaya ¢i1-
karmak i¢inse daha yiiksek miktarlarda EPA + DHAy1 giinliik olarak tiiketmek
gerekmektedir bu durum beslenmeden daha ¢ok bir farmakolojik ihtiyacin ol-
dugunu gostermektedir (3).

Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberine gore bireylere tavsiye edilen giinlitk
EPA+DHA miktari; 90-650 mg/giindiir. Haftada en az 2-3 kez balik (350- 400g)
yenilmesi tavsiye edilen miktara ulasmak i¢in 6nemlidir. Baliklardan diyetle
alinan EPA+DHAlardan en yiiksek fayda i¢in pisirme yontemlerine de dikkat
edilmesi gerekir. Tavsiye edilen pisirme yontemleri bugulama, 1zgara, firinda
pisirilmedir. Balik tiiketiminin miimkiin olmadig1 durumlarda balik yag: besin
takviyesi olarak alinabilir. Ancak bu besin takviyelerinin iilkedeki mevzuata uy-
gun ve Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanlig1 onayli veya Saglik Bakanlig tara-

findan onaylanan iirtinler/ilaglar arasindan se¢ilmesi 6nemlidir (41).

Sonuc¢

Sonug olarak omega-3 yag asitleri olan EPA, DHA ve DPA'nin hastaliklari di-
rekt tedavi edici rolleri olmasa da, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, nérolojik
hastaliklar ve diger bir¢ok rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasini 6nleme ve semptom-
larini hafifletmede yadsinamayacak etkileri vardir. Sagliga olan etkileri nedeniy-
le beslenme agisindan n-3 yag asitlerinin 6nemi artmaktadir. Giinliik diyette bu
yag asitlerinin yeterli ve dengeli alinmasi gerekmektedir. Etki ve yararlarinin
daha fazla 6grenilmesi icin EPA, DHA ve DPA olarak daha fazla ayr1 klinik ¢alis-
malara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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KONJUGE LINOLEIK
ASITLER

Elif YILDIRIM'

Giris

Konjuge linoleik asitler (KLA), linoleik asitin (oktadekadienoik asit, cis9,
cis12, C18:2) konjuge dienoik tiirevlerinin bir grup konumsal ve geometrik izo-
merlerinini icerir (1, 2, 3). KLA’ler ruminantlarda rumen (iskembe) bakterileri
tarafindan diyetle alinan linoleik asitin biyohidrojenasyonu ile olusan yag asitle-
ridir (2). Bilinen en az 28 KLA izomeri vardir. Dogal olarak olusan ve en yaygin
calisilan tiim KLA izomerlerinin ¢ogunu (%85) 9-cis, 11-trans,18: 2 (9,11 KLA
veya rumenik asit) ve %10’nu 10-trans, 12-cis, 18: 2 (10,12 KLA) izomerleri olus-
turur (1). Linoleik asit, 9-cis, 11-trans KLA ve 10-trans, 12-cis KLA'in yapist sekil

1'de gosterilmistir.

12

/W:\/;\/\/\/\/ e

Imoleic acid (18:2 n-6)
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cis-9, trans-11 CLA
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Sekil 1. Linoleik asit, 9-cis, 11-trans KLA ve 10-trans, 12-cis KLAin yapisi (4).
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Cift kor ve plasebo ile tasarlanan RKC’mn bir meta-analizinde KLA desteginin
KB tizerindeki etkisi incelenmistir. Bu meta-analize 2.0 g / giin ile 6.8 g / giin
arasinda degisen KLA takviyesiyle 638 katilimciy1 iceren dokuz denemeli sekiz
caligma dahil edilmistir. Sonugta bu meta-analizin bulgulari, KLA desteginin KB
diizenlemesinde genel olumlu etkisini desteklememistir (2).

Sonuc

Ruminant hayvanlarin igkembelerinde bulunan bakteriler KLA iiretmekte-
dir. Dogal kaynaklarda KLA yeterli olarak sentezlenmedigi i¢in ve saglik iizeri-
ne olasi faydalarindan dolay: artan tiiketici talebini karsilamak amaciyla ticari
olarak da iiretilmektedir. Farkli KLA izomerlerinin farkl: fizyolojik etkileri var-
dir. Mekanizmalar1 tam olarak agikliga kavusturulmasa da KLA saglik tizerin-
de olumlu etkiler gosterebilmektedir. KLAnin ilk dnceleri yapilan ¢alismalarda
viicut agirligini azalttig: bildirilmis olsa da daha sonra yapilan ¢alisma sonug-
lar1 bunu dogrulamamistir. Kanser tizerinde KLAnin etkisini inceleyen insan
caligmalar1 azdir ve tutarsiz sonuglar ile kesin bir fikir birligine varilamamuigtir.
KLAnin kardiyovaskiiler hastalik risk faktorlerine karsi koruyucu etkiler goster-
digi bildirilmis olmasina ragmen son zamanlarda yapilan ¢alismalarla dogrulan-
mamuistir.

KLA gibi nutrasotiklere halkin ilgisi arttik¢a, insan deneylerinde etkinlikle-
rini ve giivenligini dogrulamak i¢in daha fazla ¢alismanin yapilmasi gerekmek-
tedir.
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IYOT

Gozde ERGENE'

Giris

Tiroit hormonunun {iiretimi i¢in gerekli olan iyot, viicudun kendi kendine

tiretemedigi ve depolanmadig: i¢in mutlaka disaridan alinmasi gereken temel
bir mikro besin dgesidir. Iyot, bu hormonlar araciligiyla enerji metabolizmasin-
da, embriyogenez ve bitylime dahil bir¢ok fizyolojik islevi etkileyen genlerin eks-
presyonunda, norolojik ve biligsel islevlerin gelisiminde 6nemli bir role sahiptir.
Disaridan alinan iyotun intestinal absorpsiyonunun yiiksek oldugu (>% 90) ka-
bul edilmektedir. Tiroid, viicuttaki iyot igin en énemli depolama yeridir. Iyot,
yiyeceklerde ve suda ¢ogunlukla iyodiir olarak bulunur. Su ve yiyeceklerin iyot
konsantrasyonu olduk¢a degiskendir. En zengin iyot kaynaklar1 deniz iirtinleri,
yumurta, siit ve bunlardan elde edilen besinler ve iyotlu tuzdur. Besinler, igme
suyu veya sigara dumanindaki guatrojenik maddeler, iyodiiriin tiroidal alimini
veya tiroid hormonlarinin tirozin 6nciilerine katilmasini engelleyebilir. Tiroid
hormonlarinin normal miktarda sentezi igin diyetle yeterli miktarda iyot alim1
gerekir. Bobrek, iyot atiliminin ana yoludur.

lyotun Fonksiyonlari

Biyolojik Fonksiyonlar

Iyot, tiroid hormonlarinin gerekli bir bilegenidir. Tiroid hormonlar1 T4 (ti-
roksin veya 3,5,3,5’-tetraiodothyronine) ve T3'iin (3,5,3 - triiyodotironin) biyolo-
jik islevi; hiicre oksidasyonu, termoregiilasyon, ara metabolizma, karbonhidrat,

' Beslenme ve Diyet Uzmani, Kog Universitesi Hastanesi, gergene@kuh.ku.edu.tr
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Sonuc

Yeterli iyot aliminda siirekliligin saglanmasi 6nemlidir. Iyot alimu ile idrarda
iyot atilimi, yeterli alim olup olmadigi hakkinda fikir veren bir 8lgiittiir. Iyot
eksikligi, baz1 Avrupa iilkeleri dahil olmak iizere bir¢ok iilkede dnemli bir halk
sagligi sorunu olmaya devam etmektedir. Her bireyin viicudu farkli miktarlar-
daki iyot alim dozuna tepki verdiginden, viicudun ihtiya¢ duydugu miktar kadar
tiiketimi 6nemlidir.
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CINKO

Hatice Ece AKGUN'

Giris

Insan viicudunda bulunan protein, yag, su vb. gibi inorganik maddeler viicu-

dun yapisina ve fonksiyonuna katilirlar ve eksikliklerinde saglik izerinde birgok
olumsuz etkileri goriiliir. Yagamin devamu i¢in bazi anorganik element ve iyonlar
viicutta bulunmalidir. Aminoasitler, glukoz, yag asitleri ve vitaminlerin yani sira
minerallere de canlilarda hiicre ¢ogalmasi, kopyalanmas: ve farklilasmas: i¢in
gereksinim duyulmaktadir (1, 2). Cinko da bitki ve hayvanlarda 6nemli fizyolo-
jik etkilere sahip ve ¢ok sayida biyolojik gérevde bulunan insan beslenmesinde
onemli olan bir mikro besin 6gesi olup, ¢cok sayida enzim sistemi ile iligkili elzem
iz elementlerden biridir (1, 3). Insan viicudunda demirden sonra en cok bulu-
nan ikinci iz element ¢inkodur (1). Insanlarda biiyiime, gelisme énemli oranda
ginkoyla iliskilidir (4). Cinko, yerkabugundaki en fazla bulunan 23. elementtir,
atom agirligi 65.37 ve atom numarast 30dur. Yagayan diinyada hayati olarak
onemlidir. Cinko, katalitik, diizenleyici ve yapisal bir bilesen olarak birgok me-
tabolik agamaya katilan 6nemli bir eser elementtir (5, 6, 7, 8).

Tarihce

Antik ¢aglardan beri bilinen fakat iiretimi ve kullanimi tam anlagilmamis bir
element olan ¢inko, serbest bir mineral olarak 13.yyda Hindistanda bulunmus-
tur. Maggraf tarafindan 1746 yilinda karbonatin incelenmesi ile yeniden kesfe-
dilmistir.1869 yilinda Raulin tarafindan yapilan bir ¢aligma ile Aspergillus Niger

1
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karanliga adaptasyon mekanizmasinin bozulmasi, cinsel olgunlasmanin gerile-

mesi, cilt bozukluklari, tat duyusunda azalma ve yara iyilesmesinde gecikme gibi

problemlere neden olan ¢inko eksikligi Insan gelisimi ve saglig1 agisindan olduk-

¢a 6nemlidir. Cinko eksikligini 6nlemek igin ise 6zellikle gidalar tahil iirtinleri

ve ¢inko ile zenginlestirilip, bu konudaki ¢alismalar arttirilabilir.
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KALSIYUM

Pinar CAGLAYAN URAL’
Serap ANDAC OZTURK?

Giris

Kalsiyum insan saglhiginda bir¢ok islev i¢in gerekli olan ve viicutta en faz-

la bulunan mineraldir. Primer olarak ekstraselliiler sivida bulunan bir katyon-
dur. Viicutta bulunan kalsiyumun %99’u kemik ve dislerde kalani ise yumusak
dokular ve viicut sivilarinda bulunur. Kalsiyum viicudumuzda sinir iletimi, kas
kasilmasi, kanin pihtilasmasi, néronal iletim, kemik metabolizmasi, nérotrans-
mitter salinimi gibi ¢esitli biyolojik siire¢lerde esansiyel rolii olan gok énemli bir
iyondur. Bu nedenle kan kalsiyum seviyesinin stabil olmasi son derece dnemli
olup, normal seviyesinin altinda olmasi halinde kemiklerdeki kalsiyum mobilize
edilerek kan kalsiyum dengesi diizenlenmeye calisilir. Mevcut yazida kalsiyum
metabolizmasi, fonksiyonlari, saglik ile iligkisi ve kalsiyum takviyelerine degini-
lecektir.

Kalsiyum

Kalsiyum; viicutta en fazla bulunan mineraldir. Primer olarak ekstraselliiler
sivida bulunan bir katyondur (1) ve insan sagliginda birgok islev icin gerekli-
dir (2). Viicudumuzda sinir iletimi, kas kasilmasi, kanin pihtilagmasi, néronal
iletim, kemik metabolizmasi, nérotransmitter salinimi gibi ¢esitli biyolojik sii-
reglerde esansiyel rolii olan énemli bir iyondur (1, 3). Kan kalsiyum seviyesinin

! Dyt.Pinar GAGLAYAN URAL, Istanbul Aydin Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Ogrencisi
pinarcaglayan01@gmail.com
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Sonuc

Kalsiyum viicut saglig1 ve fonksiyonlar1 agisindan son derece 6nemli bir mi-
neraldir. Diger bircok 6nemli fonksiyonun yaninda, kemik sagligini tizerine et-
kileri bityiiktiir. Yapilan ¢aligmalarda kalsiyum takviyesinin tek basina veya D
vitamini takviyesi ile birlikteki kullanilmasinin kemik mineralizasyonu, riskli
gruplarda kirik riskinin azaltilmasi ve osteoporoz tedavisinde etkilerini goster-
mistir. Ancak takviyeden ziyade besinlerle alimina 6ncelik taninmali takviye he-
kim kontroliinde gerekli bireylerde kullanilmalidir. Besinlerden kalsiyum alimi-
nin gereksinmeyi karsilamamasi durumunda, kalsiyum takviyeleri kullanilmali
bu durumda da kalsiyum karbonat ve kalsiyum sitrat formlari tercih edilmelidir.
Diistik kalsiyum alimi ve diisiik D vitamini seviyesi kemik erimesi, tetani gibi
semptomlara neden olurken yiiksek kalsiyum alimi da gastrointestinal yan et-
kiler, bobrek tasi, miyokard enfarktiisii ve kardiyovaskiiler hastalik risk ile ilis-
kilendirilmektedir. Bu nedenle de kalsiyum tiiketimi ve takviyesi kisinin saglik
durumuna bagli olarak dikkatli ve hekimin uygun gorecegi siire ve dozlarda kul-
lanilmasi 6nem tagimaktadir.
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DEMIR

Selin UCAK'

Giris

Fe elementi baglica kirmizi kan hiicrelerinde, hemoglobinin yapisinda bulu-

nan elzem iz elementlerden biridir. Yetiskin bir bireyin viicudunda ortalama 3-5
gram kadar demir bulundugu ve bunun 2/3’tiniin kanda bulundugu bilinmekte-
dir. Kalan demir ise gesitli organlarda depolanmakta veya hiicredeki oksidasyon
tepkimelerini katalize eden sitokrom enzimleri basta olmak iizere gesitli biyo-
lojik siireglerde islev goren bircok karmasik enzim sisteminin yapisinda bulun-
maktadir (1).

Islevleri

Demirin baslica metabolik islevi, hemoglobin yapisinda bulunarak viicut-
ta oksijen tasinmasini saglamasidir. Kolaylikla ferr6z (Fe++) ve ferrik (Fe+++)
seklinde degisebilen redoks kimyasi ile, akcigerlerden periferik dokulara oksi-
jen, periferden akcigerlere karbondioksit taginmasini saglamaktadir. DNA rep-
likasyonu ve poliferatif siireclerde gorev alan demir, redoks tepkimeleri sayesin-
de ATP sentezini de miimkiin kilmaktadir. DNA metabolizmasindaki roli ise,
DNA sentezi ve onarimi i¢in gereken replikatif niikleaz, polimeraz ve rediiktaz
gibi redoks tepkimelerinde rol alan enzimlerin isglevleri i¢in kofaktér demirin
gerekli olmasidir (1, 2).

Bununla birlikte, demirin oksitlenmis ve indirgenmis formlar arasinda
donme kabiliyeti, reaktif oksijen tiirlerinin olusumuna da katkida saglamakta-
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MAGNEZYUM

Bisranur AKPINAR'

Giris

Magnezyum minareli viicudumuzda temel rol oynar. Hiicre ii sivida en faz-

la bulunan element potasyum, ikincil olarak magnezyum bulunur (ortalama 25
gr), viicutta gesitli enzimlerin fonksiyonlarini yerine getirebilmesinde kullanilir
(1). Magnezyum’ un % 6071 kemik ve dislerin yapisina katilir, %401 dokularda
bulunur (2). Hiicre i¢i Magnezyum miktari, 5-20 mmol / L dur ve bu mgnezyum
ATP’ye bagh olarak, proteinlerde ve negatif yiiklii molekiillerde yer alir. Toplam
viicut Magnezyum'un %1’i hiicre diginda, eritrosit yapisinda ve serumda yer alir.
Serum Magnezyum, serbest veya iyonize halde, proteinlere bagl fosfat gibi farkli
sekillerde bulunur, bikarbonat, siilfat gibi anyonlarla kompleks olusturur. Bu ¢e-
sitlerinden iyonize Mg biyolojik aktivitesi en yiiksek fraksiyondur (2, 3).

Magnezyum, viicutta enerji tiretilmesinde, glikoliz ve oksidatif fosforilasyo-
nun gergeklestirilmesinde biiyiik bir 6neme sahiptir. Kemigin yapisal gelisimi
i¢in elzemdir ve DNA, RNA ve antioksidan glutatyon sentezinde kullanilir. Mag-
nezyum ayrica potasyum ve kalsiyum iyonlarinin hiicre zarlar1 boyunca aktif ta-
sinmasinda kullanilir; sinir iletimi, kas kasilmasi ve kalp ritminin siirdiiriilmesi
icin 6nemli bir siiregtir (4). Yetiskin bir viicutta yaklasik olarak 25 g magnezyum
bulunur ,% 50 ila% 601 kemiklerde ve geri kalani da yumusak dokularda yer
alir (5). Bobrekler Magnezyum homeostazinin saglanmasinda biiyiik rol oynar.
Her giin yaklagik 120 mg magnezyum idrarla atilir. Viicutta magnezyum disiik
oldugu zaman idrarla atilimi azalir (4).
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KURKUMIN VE GINKGO
BILOBA

Esin Zekiye ERGIN'

Giris
Zerdegal bitkisinin koksaplarinda (rizom) bulunan dogal bir biyoaktif bile-

sen olan kurkumin ve yasayan en eski bitki tiirlerinden biri olan ve mabed agac1
olarak da bilinen ginkgo agacinin yapraklarindan elde edilen gingko biloba 6zii-
tit (Egb 761), geleneksel Cin ve Hindu tibbinda yiizyillar boyunca burkulma ve
sisligi tedavi etmek i¢in topikal olarak; hazimsizlik, tiriner sistem enfeksiyonlari
gibi karin agrisi ile iliskili durumlar1 ve karaciger hastaliklari, romatoit artrit,
akciger hastaliklari, dolasim bozukluklari gibi bircok hastalig1 tedavi etmek i¢in
kullanilmistir. Ayrica bitkisel iiriinler, toksik seviyelerinin ¢ok altinda terapotik
dozlara sahiptir (1, 2).

Kurkumin antioksidan, antiinflamatuar, antikarsinojenik, kardiyoprotektif,
noroprotektif, nefroprotektif gibi bircok 6zellik gosterirken; ginkgo biloba 6ziiti
Alzheimer ve demans gibi biligsel yetersizlik durumlarinda ve kardiyovaskiiler
hastaliklarda kullanilmaktadir. Geleneksel tipta yiizyillar boyunca kullanilmis
olan bu iki biyoaktif bilesenin terapotik etkileri 6zellikle son yillarda yapilan bi-
limsel arastirmalar ve ¢aligmalarla gosterilmistir.

KURKUMIN

Kurkumin, Zencefilgiller familyasindan sari ¢igekli ve ¢ok yillik otsu bir bit-

ki olan ve Hint Safrani olarak da bilinen zerdegal (Curcuma longa/ Turmeric)
bitkisinin koksaplarinda (rizom) bulunan dogal bir biyoaktif bilesen ve pig-

1
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en iyi sekilde elde edilir. Minimum yan etki ve ytiksek tolerasyon diizeyi ile ol-
dukga etkili sonuglar saglayan ginkgo biloba 6ziiti ise, siklikla hafiza ve biligsel
bozukluklarla ilgili durumlari tedavi etmek i¢in kullanilir. Bunun yani sira gos-
terdigi antioksidan ve antiagregan etkiler sayesinde kanser ve kardiyovaskiiler
hastaliklar gibi genis bir hastalik yelpazesinde etkili olmaktadir.

Bir¢ok tibbi durumu geleneksel mutfak baharatlariyla tedavi etme konusun-
daki yeni fikirler, tipta heyecan verici ancak zorlu bir adimdir. Mevcut toksik ve
farmakolojik denemeler 15181nda daha fazla klinik deneyle kurkumin ve gingko
biloba 6ziitii kullaniminin sadece mutfakta degil, kliniklerde de bir segenek ha-
line gelmesi miimkiin kilinabilmektedir. Mevcut laboratuvar ve klinik deneme-
lerin sonuglari, her iki biyoaktif bilesenin de gok sayida hastaligin tedavisindeki
etkinligini ve giivenligini gostermek amaciyla gelecekte yapilacak olan daha bii-
yiik 6l¢ekli klinik ¢aligmalar i¢in bir katalizor gorevi gorebilir.
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SARI KANTARON (ST JOHN'’S
WORT), RESVERATROL VE
GINSENG

Rumeysa CEKER'

Giris

Besin desteklerinin gesitli faydalarinin yaninda saglik hizmeti saglayicisinin

bilgisi olmadan kullanilmasi, tehlikeli ila¢ etkilesimlerine sebep olabilecegi icin
takviyenin etkinligi ve giivenligi tizerinde zararli sonuglarin ortaya ¢ikma olasi-
ligin1 arttirmaktadir. Bu nedenle besin destekleri alirken hastalarin danismanlik
almalar1 gerekmektedir.

SARI KANTARON (St. JOHN’s WORT)

En bilinen besin desteklerinden olan sar1 kantaron en ¢ok satan diyet takviye-

lerinden biridir. Ayn1 zamanda antibakteriyel, analjezik, antienflamatuar, antivi-
ral, antioksidan gibi birgok biyolojik aktivite de yer almaktadir (1).

Antidepresan Aktivite

Sar1 kantaron, hafif ve orta dereceli depresyonun tedavisinde kullanilan dogal
triinlerdendir. ABD ve diger bazi {ilkelerde sar1 kantaron igeren iiriinler diyet
takviyesi olarak kullanilirken, Almanyarda bu tirtinler lisansli ilaglar olarak sinif-
landirilir (2). Apaydin ve arkadaslari (3), sistematik derlemelerinde, sar1 kanta-
ron ekstraktlarinin plaseboyla karsilagtirildiginda hafif ve orta derecede depres-
yonu olan hastalarin tedavisine fayda saglayabilecegini belirtmislerdir. Ayrica,
sar1 kantaronun siddetli depresyondaki uygulamalar1 hakkinda daha fazla ¢a-
lismaya ihtiya¢ vardir. Toplam 3808 hastayla Cin, Almanya, Danimarka, Bre-

' Diyetisyen, dytrumeysaceker@gmail.com
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GLUKOZAMIN VE KOLAJEN

Kiibra YIGIT'

Giris

Glukozamin normalde viicudunuzda da iretilen bir amino asit-seker bir-

lesimidir. Viicutta kolajen sentezini arttirmasi ve mevcut kolajenlerin yikimini
azaltmasi ile eklemlerin saglikli kalmasina yardim eder . Ciinki eklemlerin ki-
kirdak yapisini olusturan en 6nemli elemanlardan biri kolajendir ve eklem ha-
sarinda kolajen yikimu sik goriiliir. Ayrica glukozaminin anti-inflamatuar etkisi
ani hasarlarda bagisiklik hiicrelerinin olusturdugu agri, sislik ve kizariklig: ra-
hatlatmaya yardim eder. Yani glukozamin sakatliklarda sik regete edilen bir¢ok
jel ve ilagla ayni etkiye sahiptir. Kolajen ise tiim viicutta bulunur ancak 6zellikle
deri, kemik ve bag dokuda mevcuttur. Viicutta kolajen {iretimi yaglandikga aza-
lir. Yine sigara igmek ya da UV 1sinlara maruz kalmak gibi bazi faktorler de ko-
lajen tiretiminin azalmasina sebep olabilir. Kolajen bazi sargilarda hasarli yaral
bolgelerde yeni deri hiicrelerin olugsmasi amaciyla kullanilabilir. En az 16 farkl
gesit kolajen vardir fakat kolajenlerin yiizde 80-901 tip 1, tip 2 ve tip 3 grubuna
aittir. Bu farkli gesitler farkli yapilar ve fonksiyonlardan sorumludurlar. Balik,
kirmizi et ve et tiriinleri, tiziim gekirdegi, balik, kemik suyu, kirmizi meyveler ve
sebzeler (cilek, pancar gibi), siilfiir iceren besinler (muz, sarimsak, yesil zeytin,
kereviz gibi), soya ve soya {riinleri, A vitamini iceren besinler (havug, 1spanak,
salgam gibi), omega-3 yag asitlerini iceren besinler kolajen icerirken karides,
yenge¢ ve 1stakoz gibi kabuklu deniz hayvanlarinda bulunan kitin glukozamin
icerigine sahiptir.

! Beslenme Uzmani, Ozel Deva Hastanesi, kubra-yigit1997@hotmail.com
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le edilen belirli kolajen peptitler, gastrointestinal enzimler tarafindan hidrolize
edilebilir ve in vitro ¢aliymalarda beklendigi gibi viicutta biyolojik aktivite gos-
termez. In vitro simiile edilmis GI sindirimi ve Caco-2 mono katmanlar1 yaygin
olarak kullanilmaktadir ve insanlarda oral bilesiklerin sindirimi ve emiliminin
tahmin edilmesine izin vermektedir. Ikincisi, CH’nin bircok yararli etkisi bil-
dirilmis olmasina ragmen, bazi faydal etkilerden sorumlu peptit dizisi nedir?
Yapi-aktivite iligkisi tizerine yapilacak ¢alisma CH’nin uygulanmasina rehberlik
edecektir. Ugiinciisii, protein hidrolizatlarinin biyolojik aktiviteleri, islem kosul-
larindan biiyiik 6l¢tide etkilenen molekiiler yapilarindan ve agirliklarindan bii-
yik 6l¢tide etkilenir. Bu nedenle, belirli faydali etkiye sahip CH elde etmek i¢in
islem kosullarinin optimize edilmesi gerekmektedir.
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Hiimeyra GUNGOR!

Giris

Probiyotik, ‘pro’ ve ‘biota’ terimlerinden olusan ‘yasam i¢in’ anlamina gelen

bir kelimedir. Digaridan alinabildigi gibi viicudumuzda da dogal olarak buluna-
bilen sagligimiza yararh bakterilere probiyotik denir (1). Yeterli miktarda alinan
probiyotikler mikrofloray1 degistirip konak¢i canlinin sagligini olumlu yonde
etkilemektedir (2, 3).

Gastrointestinal sistem mikrobiyotasi sindirim sistemi boyunca devam eden
mikroorganizmalardan olusmaktadir. Bu mikroorganizmalar arasinda aerobik
ve anaerobik bakteriler, viriisler, mantarlar, parazitler bulunmaktadir (4). En-
dojen faktorlerin yaninda stres, yasam tarzi, beslenme, sigara-alkol kullanimyi,
ila¢ kullanimi ve hastaliklar da bagirsak mikrobiyotasini olumlu veya olumsuz
yonde etkilemektedir (5). Yeterli miktarda alinan probiyotikler hastalik yapici
bu faktorlerin biiyiimesini 6nleyerek bagirsak mikrobiyotasini ve viicudumuzu
korur (6, 7, 8). Yapilan arastirmalar probiyotiklerin bagigiklik hiicreleriyle dog-
rudan etkilesime girerek gastrointestinal sistemdeki immiinolojik dengenin ko-
runmasinda 6nemli role sahip oldugunu gostermektedir. Ayni1 zamanda bagir-
sak mikrobiyotasini olumlu yonde degistiren probiyotikler bircok hastaliga kars:
koruyucu rol tstlenmektedir (9). Probiyotiklerin etki mekanizmasinin patojen
mikroorganizmalarin viicuda baglanmasini 6nleme ve konak canlinin bagisiklik
yanitini modiile etme yetenekleri ile ilgili oldugu belirtilmektedir (10).

! Uzm. Dyt. Himeyra GUNGOR, Istanbul Aydin Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diye-
tetik AD, Beslenme ve Diyetetik BD.
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