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Son yillarda, Dunyanin pek cok Ulkesinde, minimal islenmis,
meyve, sebze, tam tahil, cay, kahve, kakao, baklagiller, cerezler,
tohumlar, mantarlar, otlar ve baharatlar, mini yesillikler gibi bitkisel
gidalarnn daha cok tUketiimesi kronik hastaliklann dnlenmesi icin;
tavsiye edilmektedir. Minimal islenmis bitki bazll gidalarda temel
besin maddeleri olan; protein, karbonhidrat, lif, yagd, vitamin ve
minerallere ilaveten saylan 10 000'den fazla olan “fitobesinler”
“fitokimyasallar bulunmaktadir. Biyoaktiviteleri klinik olarak son
yillarda daha c¢ok arastinlan bu maddeler, temel beslenme
intiyacinin  6tesinde hucresel duzeyde insan sagligr acisindan
faydal islevler yaptidi her gecen gun yeni klinik ve sitopatolojik
arastrmalarla anlasimaktadir(1).

Fitokimyasallar  grubunda  bulunan  &nemli  bilesikler;
Polifenoller, alkaloidler, azotlu bilesikler, organosulfur bilesikleri,
fitosteroller ve karotenoidlerdir. Fitokimyasallar grubu icinde son
ylllarda en ¢cok arastinlan, sayisi 8 000'den fazla olan polifenollerdir.

Polifenoller
Polifenoller suda ¢&zinir halde veya organellerde selUloza badl olarak bulunur.
Polifenoller;  bitki  hUcresinde  fotosentez  sonucu  endoplazmik  retikulumda
sentezlenmektedir. Suda c¢dzinen fenoller hiUcre kofulunde, Suda c¢dzUnmeyenler ise,
hUcre memranlarina bagl fenollerden olusmaktadir.  Bitkilerin ikincil metabolizmasi sonucu
sentezlenen, bir ve daha fazla polimerize fenollerden ve fenol halkasina bagl hidroksil(-
OH) ve diger fonksiyonel gruplardan olusan, bitkiyi dis etkenlere karsi koruyan bilesiklerdir.

Polifenoller 6 temel gruba ve alt gruplara ayrilarak incelenmektedir(2);

1-Fenolik Asitler ve Alkoller (Gallik asit,p-hidroksi-benzoik asit,Vanillik asit,Ferulik asit,
Kaffeik asit, Tyrosol, hydroxytyrosol, Homovanillyl alkol).

2-Flavonoidler; a-Flavonlar (luteonin, apigenin, tangeritin).

b-Flavonoller(quercetin, kaemferol, myricetin, isorhamnetin, pachypodol).

c-Flavanonlar (hesperetin, naringenin, eriodictyol).

d-Flavan-3-ol bilesikleri (catechins and epicatechins.)

e-Isoflavonlar (genistein, daidzein, glycitein).

f-Anthocyanidin bilesikleri (cyanidin, delphinidin, malvidin, pelargonidin, peonidin,
petunidin).

3-Lignan bilesikleri ( Secoisolariciresinol,matairesinol, Sesamin, pineresinol )

4-Koumarinler (Coumarin, Warfarin )

5-Tanenler (Tannik asit, Epigallocatechin gallate (EGCG) ve (-)-epicatechin gallate
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(ECG)
é-Stilbenler  (Resveratrol, pterostilben)

Sekil 1, Sekil 2 ve Tablo 1 de Polifenol icerikleri yUksek, gidalardan ve polifenollerden
ornekler verilmektedir. Minimal islenmis, butin (canli hGcre ve enzim iceren), temiz, pestisit
ve hormon kalintisi, vb. icermeyen Urinler.

r

UzUmstn meyveler Cay: Siyah, Yesil Zeytin ve Zeytinyagdi

Sekil 1 Polifenol icerikleri yUksek gidalar. Minimal islenmis, butin, temiz meyveler.

Tablo 1 Baz Polifenoller ve Gida Kaynaklari

Polifenoller Gida Kaynaklar

Flavonoidler Katechinler Yesil, Siyah Cay, UzUm, Kakao, Mercimek, Uzimsi meyveler
Flavanonlar Portakal, Greyfurt, limon, manddalina, Zevtin, Zeytin Yagi
Flavanoller Yesil sebzeler, EIma, Sogan, UzOmsd meyveler, Zeytin yadi
Antosiyaninler Cilek, Renkli meyveler, siyah U0zOm, Sarap, Pembe zeytin
Flavonoid Olmayan polifenoller

Resveratrol UzUm zan, kirmizi sarap, Cerezler(badem, ceviz vb.)
Kurkumin Zerdecal, Hardal

Koumarin Cilek, Yaban Mersin’i, Kayisi, Kiraz, Tarcin, Meyan k&kU
Fenolik Asitler

Ellgjik asit Ceviz, Cilek, Yaban mersini, nar, GzOm

Tannik asit Isrgan, Cay, UzOmsU meyveler, Zeytin, Zeytin yadi

Gallik asit Cay. mango, cilek, soy, Zevtin, Zeytin yadi

Kaffeik asit Yaban mersini, Kivi, Erik, kiraz, elma

Extra Virgin
Olive Oil

Extra Virgin
Olive Oil
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Sekil 2 Normal natirel szma zeytinyagina goére, polifenol ve
antfioksidan kapasitesi 5 kat daha fazla artinimis(Zerdecal ve zeytin yapragdi(Oleoeuropin,
Tyrosol, Hidroksityrosol)

Polifenollerin Saglik etkileri  Sekil 3 de 6zetlenmistir. Polifenollerin kimyasal yapilari
cok sayida ve farklh oldugundan etki mekanizmalanda cok genis bir spektrumu
kapsamaktadir.

1-Antioksidan etkilerde polifenoller

Serbest radikaller(cok aktif ve kisa d&muUrld molektl ve atomlar) metabolizma
sUrecinde yan UrUn olarak olusmakta, sinir, kas, kemik gibi tUm hUcre ve dokularda, hicre
yapisini ve fonksiyonunu bozarak, hasar yapmaktadir. Serbest radikaller insanda 50'den
fazla hastaliga neden olmaktadir. Antioksidanlar, serbest radikalleri ndtralize (elektron
transferi ile) ederek eftkilerini azaltmakta veya yok etmektedir. Sonucta kanser, kalp-damarr,
norolojik hastaliklar gibi kronik ve dejeneratif hastalik riskini azaltmaktadir. Antioksidan
vitaminler A, C ve E ye ilaveten, antioksidan kapasite artinci etki yapan D, K ve Folik asit
vitaminleridir. Polifenoller(Ferulik asit, p-Koumarik asit, Kaffeik asit, Quercetin, Kaempferol,
Luteolin, Naringenin, Delphinidin, Malvidin, Cyanidin) antioksidan kapasitesi acisindan
vitaminlerden daha yUksektir (4). Meyve ve sebzeler antioksidan enzimlerde (Katalaz ve
Glutatyon peroksidaz) icermektedir. Yaban mersini, ahududu, bégurtlen, domates, brokoli,
siyah 0UzUm, sarmsak, 1spanak, havug, nar gibi meyve, sebzeler adi gecen polifenoller
acisindan zengindir.

2-Antiinflamator etkilerde polifenoller

Bagisiklik sistemi, yabanci maddelere veya yanlis sinyallere karsi viocudu korumak
icin beyaz kan hucreleri ve proteinler Ureterek korumaktadir. SGrekli ve yanlis sinyallere karsi
olusan inflamasyon sinir hucrelerini ve dokular tahrip ederek, agn yapmakta ve yashd
hizlandirmaktadir. Hocrede, Lipoksigenaz ve Hyaluronidaz enzim inhibisyonu polifenollerin
antiinflamatoér etkilerini test etmede kullaniimaktadir. Cay polifenoleri((+)-Katechinler, 5-O-
Kaffeoylquinik asit  (klorogenik asit), quercetin, rutin) Lipoksigenaz ve Hyaluronidaz
enzimlerini inhibe etmektedir. Keten tohumu, cay, ceviz, soya gibi yUksek omega-3 ve
polifenol iceren gidalar antiinflammatédr etki géstermektedir(5).

3-Kalp-damar hastaliklarnni 6nlemede polifenoller

Bagisklik sisteminini  etkileyen(immUnomoduUlatér) ve vasodilatér etki gdsteren
polifenoller kardio-vaskUler hastalik risklerini azaltmaktadir. Pek cok Ulkede yapilan
epidemiyolojik arastrma sonuclarina goére, gunltk 500 g dan fazla meyve ve sebze
tUketimi (2 g/gun polifenol) kalp-damar ve fel¢c hastalk riskini  azaltmaktadir.
UzUm(resveratrol), kakao, soya polifenolleri kalp-damar ve felc hastalik risklerini dnlemede
daha efkili olmaktadir.

4-Kanserden Korunmada polifenoller

GUnUmuUzde kanserden korunmada en onemli 3 strateji dneriimektedir. Birinci yol
koruyucu tedbirleri alarak kanserden korunmak. Zararll kimyasalardan, mutajenik
faktérlerden, dokularda tomér baslamasini dnlemek. ikinci olarak; anti-kanser strateiileri ile
kanserin ilerlemesini dnlemek. Antioksidan gidalar, hormonlar, hUcrelerarasi sinyali kontrol
etmek, anjiyogenezi dnlemek, bagdisiklik sistemini gUclendirerek; kanserin ilerlemesini
dnlemek. UclncU strateji ise genetik dnlemlerle metastazi dnlemek, hicreler arasi temasi
kontrol ederek ve metabolik yontemlerle metastazi dnlemek. Her U¢ asamada polifenoller

etkili ve yararl olmaktadir.
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5-Kardiometabolik Hastaliklar Riski

Seker Hastalgl, Kalp Hastalgl, Felc ve asagida &zetlenen hastaliklara yakalanma
riskini ifade eder.

Oberzite

insUlin direnci

Kolesterol yUksekligi, HDL ve LDL bozuklugu

Hipertansiyon

Metabolik sendrom

Epidemiyolojik arastrmalar, baklagil ve tam tahil polifenollerinin  tGketiimesi
kardiyometabolik hastaliklan dnlemede etkili oldugunu gostermektedir(6).

5 Noéroédejeneratif
Bagigklk hastaliklan dnleyici
Sistemine Efkileri etkilerip

Kardiovaskuler \Eolifewollerir/ An’c.lok‘sldan
hastaliklar dnleyici Saglik Etkileri ——» | Etkileri

<,_
etkileri <« |
l l \‘ Kok hiicre

besini

Hipertansiyon

Metabolik
Antimikrobiyal Antiinflammator
o tkileri hastaliklara
etkileri etkileri Etkileri

Sekil 3 Polifenollerin 6zet olarak insan saghgina yararlar

Polifenol Tuketim duzeyleri

Polifenoller en fazla, Japonya, Fransa, italya gibi Ulkelerde kisi basina 2 g/gin olarak
tUketiimektedir. Diger Ulkelerde bu miktar kisi basina 300-500 mg/gin dUzeyindedir.
Optimum tUketim miktar ve polifenol cesitleri, arastirmalan devam etmektedir.
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