BOLUM III

FONKSIiYONEL GIDALARIN SAGLIKTAKIi YERININ
ONEMI

Fatih Cesur

(Dr.), Beslenme ve Diyetetik Béliimii, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Ege Universitesi, Izmir,
Tiirkiye, e-mail: fatihcesr@gmail.com

0000-0003-2062-098X

Giris

21. yiizyilda gelismis veya gelismekte olan iilkelerde yasam
standartlarinin yiikselmesiyle birlikte insanlar aldiklar1 gidalarin kalitesini,
cesitliligini ve sagliklan iizerindeki etkileri hakkinda ¢ok daha duyarl
davranmaya baslamuslardir. Insanlar artik tiikettikleri her gidanin viicut
icin faydali olup olmadigi yonde incelemeler yapmasi, tiiketicilerin
bilinglenmesi gida sektériinii yeni arayiglara ¢ekmistir ve fonksiyonel
besinler ortaya ¢ikmistir (Kiyak et al., 2014).

Fonksiyonel gidalar, Uluslararas1 Gida Bilgi Konseyi’nin tanimina
gore “Temel beslenmenin 6tesinde saglik yarari saglayan, bazi hastalik ve
saglik kosullarin1 en aza indiren veya riski azaltan gida veya gida
bilesenleridir” veya Kanada Saglik Otoritesi’ne gore “Fonksiyonel besin
goriiniim olarak bir geleneksel besine benzeyebilir. Olagan bir diyetin
parcas1 olarak tiiketilebilir, fizyolojik faydalar1 gosterilmistir veya temel
besin fonksiyonlarinin Gtesinde kronik hastalik riskini azaltmak igin
kullanilabilir” gidalardir. Fonksiyonel gidalar hicbir degisiklige maruz
kalmamis dogal bir besin maddesi ya da fonksiyonel bir besin 6gesi ile
gelistirilmis veya miihendislik yontemleri ile farklilastirilmig bir tiriinde de
olabilir ve gilinlik diyetle tiiketime verilebilir (Kiyak et al., 2014;
Krystallis, Maglaras, & Mamalis, 2008).

Son yillarda bu alandaki {irtin eksikligini gidermek i¢in yeni tiriinler
gelistirmeyi hizlandirmislardir. Bu  {riinlerin; yap1, lezzet, kabul
edilebilirlik ve raf émrii gibi 6zelliklerinin olugturulmasi, insanlarin bu
gidalart kabul etmesinde énem kazanmaktadir. Bu alanda yapilan yeni
iirinler hazir gida veya ¢erez gida iiriinleri (snack foods) olarak ifade
edilen gidalarn tiiketimi tiim diinyada giin gectikce artis gdstermektedir.
Ozellikle cips, hamburger, pizza gibi iiriinler; diyabet, obezite ve
kardiyovaskiiler hastaliklar: tetikleyen besinler olarak bilinmektedir. Bu
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besinlerin yerine, daha az kaloriye, daha az sodyuma ve daha az sekere
sahip tortilla chipsleri gibi gidalar iiretilmekte ve giinden giine gerez
gidalarin yerine almaktadir (Ozgam, Obuz, & Tosun, 2014; Simsekli &
Dogan, 2015).

Glintimiizde kanser, diyabet ve kardiyovaskiiler gibi hastaliklarin
artmast sonucunda tiiketicilerin tercihleri nutrasotik gidalar ve
zenginlestirilmis gidalara yoénelmektedir. Toplumun fonksiyonel gida
hakkinda bilincinin artmas: iriin tercihinin degismesine neden olmustur.
[laveten, ekmek alimi yaparken tam tahilli ekmegi 6ncelik vermesi gibi
durumlar ortaya ¢ikmustir.

Son yillarda fonksiyonel gidalarmn 6neminin artmast endistriyel
sektoriin bu yonde tirtinler gelistirmesine neden olmustur. Uretimdeki son
gelismeler ise dikkat ¢ekici bir noktaya ulagmaktadir.

1. Uretim ve Kullanim Amaclarina Gére Fonksiyonel Gidalar
1.1. Geleneksel Gidalar

Degistirilmemis (sebze ve meyve vb.) veya dogal formdaki
fonksiyonel gidalardir. Geleneksel gidalara verilen orneklerin basinda
domates gelir ve likopen agisindan zengindir. Likopen; pankreas, mide,
yumurtalik ve prostat kanserleri riski tizerinde olumlu etkileri
bilinmektedir (Ames, 2018; Hasler & Brown, 2009; Peisch, Van Blarigan,
Chan, Stampfer, & Kenfield, 2017).

1.2. Zenginlestirilmis Gidalar

Genel ilkelere goére, herhangi bir besinde natiirel olarak var olan
veya olmayan, 6zel beslenme gereksinimlerini karsilamak amaciyla, bir
veya birden fazla elzem besin bileseninin gidalara eklenmesi seklinde
gerceklestirilmektedir. Bu kapsamda; kalsiyumdan zenginlestirilmis
portakal suyu (kemik saghigi igin) ve folat zenginlestirilmesi yapilan
ekmekler (uygun fetal gelisim igin) bu gidalara 6rnektir (Hasler & Brown,
2009).

1.3. Medikal Gidalar

Codex Alimentarius’a gore “6zel diyetetik amagli, 6zel olarak
iiretilen veya formiile edilen ve hasta beslenmesinde ve yalmizca hekim
gozetiminde kullamlmast gereken bir gida kategorisi” olarak
tanimlanmustir. Medikal gidalar i¢erisinde fenilketoniiri, diyabetik, bobrek,
karaciger hastalar1 i¢in hazirlanan formlar1 yer alir (Ames, 2018; Hasler &
Brown, 2009).

1.4. Ozel Kullamim Amach Gidalar

Bazi fiziksel, psikolojik, patolojik veya diger 6zel durumlarda ortaya
¢ikan ihtiyaglar1 karsilamak amaciyla tiiketilen gidalardir. Ornegin;
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hamilelik, emzirme, nekahet donemlerinde, alerjik vakalarda, Kkilo
problemleri gibi rahatsizliklarda kullanilan gida iriinleridir. Bu gida
iriinleri; gliitensiz triinler, laktozsuz iiriinler ve diisiik sodyumlu iiriinler
bu kisma 6rnektir (Hasler & Brown, 2009).

1.5. Gida Takviyeleri

Diger bir ismi de diyet destekleyici iiriinler olarak bilinir ve bu
tiriinler vitaminler, mineraller, sifali otlar, bitki ekstraktlar1 ve amino asitler
gibi bilesenleri veya bunlarin konsantrelerini ve metabolitlerini
icermektedir. Diyet destekleyicileri, tablet, kapsiil, toz, jel veya sivi
formlarda tiiketime sunulabilir. Diyet destekleyiciler giinliik diyetin yerine
kullanilamaz ve bir gida degildir ancak giinliik diyetle birlikte tiiketilir.
Sadece diyet takviyesi olarak kullanimi uygundur. Diyet destekleyiciler
ilacin yerine ge¢mez (Ames, 2018; Aronson, 2017; Hasler & Brown,
2009).

1.6. Nutrasotikler

Nutrasotik gida; genel olarak bazi kaynaklarda fonksiyonel gidalar
ile es anlamli olarak kullanilmakta fakat fonksiyonel gidanin geleneksel
gida formlarimi ifade eder. Nutrasetik gida; izole edilmis besin 6geleri,
besin destekleri, “tasarlanmis” gida, fonksiyonel gidalar, bitkisel {iriinler,
tahil, corba, igecekler gibi islenmis iiriinleri igermektedir (Basaran, 2008;
Dayisoylu, Gezging, & Cing6z, 2014)

2. Fonksiyonel Gidalardaki Arastirmalar ve Saghk Uzerine
Etkisi

Miikemmel bir gidanin bulunmadigi ongoriisiinden hareketle, bu
nitelige en yakin gida arayisinda fonksiyonel gidalarin kayda deger bir yere
sahip oldugu 6n goriilmektedir (Dayisoylu et al., 2014).

Giintimiizde en ¢ok kullanilan fonksiyonel gida gruplarindan olan
fenolik bilesiklerin antioksidan madde olarak rol almasi bilinmektedir. Bu
bilesiklerin kan lipit diizeylerini azalttig1, kanser iizerinde olumlu etkisi
oldugu ve mikrobiyal etkiye sahip oldugu pek ¢ok g¢alisma sonucunda
rapor edilmistir. Buna benzer maddelerin fonksiyonel gidalar agisindan
yeni gelismelere ve yeni lirlinlerin olusmasina sebep olmustur (Mohamed,
2014; Stanton, Ross, Fitzgerald, & Van Sinderen, 2005). Son yillarda
fonksiyon gidalarin farkli formasyonlari her gegen giin yenisi
eklenmektedir.

Kiyak ve arkadaslarmin yeni bir {irlinii gelistirmek i¢in yaptigi
calismada, fonksiyonel gida olarak bilinen brokoli, karnabahar ve kereviz
sebzelerini haglamislar ve sonra piire haline getirmislerdir. Bayat ekmek,
un ve su karistirilarak iizerlerine yumurta, vanilya ve seker karigimi ile
hamur elde etmislerdir ve sebzeleri hamurun iizerine ayn1 oranda ilave
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edilip kiigiik toplar haline getirilerek pisirilmistir. Sifa toplari olarak
isimlendirilen iiriinler c¢ikolata sosu ve ¢ilek sosu olarak meniiye
sunulmustur. 10 panelistin duyusal testler sonucunda ¢ikolata soslu {iriin
begenilmistir. Fonksiyonel gida olarak gelistirilen bu iirlinlerin igerigi
fenolik ve flavonoid bilesiklerce zenginlestirilmistir. Ayrica bu iiriinler;
antioksidan ve antimikrobiyal oOzellikleri yiikseltilmis bir {iriine
donistiirilmiistiir. Glinliik hayatta tliketilmesi ¢ok tercih edilmeyen
tirtinleri tercih edilen bir diizeye tasimiglardir (Kiyak et al., 2014).

Yapilan caligmalarda tarhana {iriiniiniin geleneksel bir gida olarak
bilinmesi ve tarhananin fenolik, flavonoid, ¢6ziinebilir diyet lifi ve
prebiyotik olarak zengin bir fonksiyonel gida oldugu bilinmektedir. Bu
calismada, bugday unu ile yapilan tarhananin, prebiyotik bir gida olarak
kabul edilen yulaf unu ile tarhana yapilmis ve igerigi daha da
zenginlestirilmistir. Ilaveten, bu yer degistirme fenolik, flavonoid ve diger
bilesiklerin degerini daha da yiikseldigi, tat ve koku olarak da panelistlerin
istenmeyen bir durum olusturmadigi ve istenen bir gida haline geldigi
onaylanmustir. Tarhana {izerinde yapilan ¢aligsmalarin kisitli olmasi ve yeni
calismalar ile saglik tizerine etkisinin incelenmesi tavsiye edilmistir
(Giiven & Giilmez, 2006; Kilci & Gocmen, 2014; Simsekli & Dogan,
2015).

Tas ve arkadaslarin yapmig olduklari arastirmada, yogurt kiiltiirii
(Streptococcus thermophilus ve Lactobacillus bulgaricus) ile olusturulan
labne {irtintinii, ayrica probiyotik kiiltiir (Lactobacillus acidophilus) ilave
edilerek olusturulmustur. Bu iki driiniin arasindaki degerlerin
kargilagtirilmast  ve yeni bir {riin olusturulmas: hedeflenmistir.
Mikrobiyolojik analiz neticesinde probiyotik kiiltiirlii labne tirtinii daha
verimli bir gida olmustur. Kimyasal analizde, probiyotik kiiltiirli labne
triinii asitlik degeri ve ph degerinde bir fark olmadigi, kuru maddede
%11°lik bir artis oldugu ve yag oraninda ise %19’luk bir artis oldugu tespit
edilmistir. Duyusal analizde ise probiyotik kiiltiirlii lablenin daha ¢ok
begenildigi sonucuna varilmistir (Tas et al., 2014).

Lin ve arkadaslarinin ¢aligmasinda, ndrolojik engellilerin {izerinde
bitki kdkenli ve deniz kdkenli bir kapsiil etkisi incelenmistir. Olusturulan
gida takviyeli kapsiiller 85 hastanin diyetine ilave olarak verilmistir.
EASEI123 ve BioBalance#6 kapsiillerin sirayla farkli zamanlarda 6 ve 3
kapstil olarak giinliik verilmistir. Fonksiyonel iyilesmeler 4. 8. 12. ve 16.
haftalar da Cin Ozlii Afazi Testi (CCAT) ile degerlendirilmistir.
Sonucunda Toplam ortalama CCAT skorlar1 ve eslestirme becerisi, 4, 8,
12 ve 16. haftalarda belirgin sekilde iyilesmeler goriilmiistiir. Basit cevap
skorlar1 8. ve 12. haftada belirgin olarak diizelmistir. isitme-anlama 4 ve
12. haftada ve okuma-kapsama alani 12. haftada belirgin bir sekilde
arttrmistir. Tekrarlama kabiliyeti 8, 12 ve 16. haftalarda ve spontan
yazmada 4. 12. ve 16. haftalarda anlaml olarak diizeldigi goriilmektedir.
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Hazirlanan kapsiillerin hastalar {izerindeki etkisinin olumlu yonde bir
gelisim gosterdigi belirtilmistir (Lin et al., 2016).

Yumurta iizerinde yapilan arastirmalar 1g18inda, insan sagligi etkisi
yoniinde elzem bilesiklerin bulundurmasi ve vazgegilmez bir {iriin olmasi
belirtilmistir. Yine de kolesterol miktarinin fazla olmasi ve bu miktarin
azaltilmasi ayrica yumurtanin besin Ogeleri ile zenginlestirilmesi i¢in
aragtirmalar yapilmistir. Yumurtanin Kolesterol miktarinin azaltilmasi i¢in
tavuklara tiikettirilen bakir minerali ile degismedigi fakat yumurtanin bakir
minerali olarak zenginlestigi belirtilmistir. Diger taraftan, tavuklara keten
tohumunun (omega-3’den zengin) tiikettirilmesi sonucunda omega-3’den
zengin bir yumurta elde edildigi vurgulanmistir (Lemahieu et al., 2013;
Miranda et al., 2015; Pekel & Alp, 2011). Burada yapilan arastirmalar,
omega-3’den fakir olan yumurtanin zenginlestirilmesi ve zenginlestirilen
yumurtanin kolesterol miktarinda bir azalma yapilmasinin kisilere
alternatif bir yol gosterildigi sOylenebilir. Bakir, insan metabolizma
yolaklarinda 6neme sahip bir mineral oldugu bilinmektedir. Toplumdaki
kisilere bakir alimini gergeklestirmede alternatif bir yol sundugu ve giinliik
hayatta kullanimi/tiiketimi fazla tercih edilen yumurtanin bakir alimi igin
kolay bir ¢6ziim sundugu sdylenebilir.

Bunu {tizerine Klinik bir ¢alisgmanin bitki 6zlerinden olusturulan
antioksidan bilesikleri ekmege ilave edilerek fonksiyonel bir gida
olusturulmustur. Ornek ve kontrol grubu olarak 20 kisilik 2 grup
olusturulmustur. Calisma 3 ay boyunca gruplarin diyet meniileri takip
edilmigtir. Gruplardan baslangicta ve 3 ay sonra kan alimi yapilmis ve
antioksidan  degerleri  &lgiiliip  karsilastirilmistir.  Ornek  grupta
(zenginlestirilmis ekmek) serum antioksidan seviyeleri anlamli bir sekilde
yiikselmis ve oksidatif stres de ise anlamli bir diisiis ile sonuglanmustir.
Dogal biyoaktif bilesenler igceren bir antioksidan diyeti ile oksidatif stresin
arttigi dejeneratif bozukluklar i¢in olagan bir ¢6ziim haline gelebilir
sonucuna varilmistir (Butnariu & Caunii, 2013).

Yapilan bir ¢aligmada, vakumlu emprenye yontemi kullanilarak
mandalina suyu ve kurutulmus elma ile zenginlestirilen yeni bir gida tiriinii
yapilmistir. Yapilan bu iiriin sisman ¢ocuklarda oksidan durumu ve iltihap
tizerindeki etkisi test edilmistir. Miidahale doneminden sonra sistolik kan
basincinda ve lipit  profilinde belirgin bir diizelme
kaydedilmistir. Plazmanin antioksidan kapasitesinde (ABTS ve FRAP
testlerinde) O6nemli bir artis oldugu, ayrica DNA oksidatif hasar ve
inflamatuvar belirteglerde azalmalar oldugu belirtilmistir. Obez ¢ocuklarin
diyetine ilave edilen bu firiin, oksidan ve inflamatuvar durumunu
iyilestirmek icin katki sagladigi goriilmiistiir. ilaveten ateroskleroz riski
tizerinde anlamli olarak olumlu bir sonug¢ ortaya ¢ikmustir (Codofier-
Franch et al., 2013).
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Sonug¢

Obezite, diyabet, dislipidemi ve birgok hastaliga yakalanma riskinin
azaltilmasinda belli fonksiyonel gidalarin tiikketimi ile olumlu sonuglar elde
edilmesi miimkiindiir. Bu nedenle bireylere, diyet verilirken ayn1 zamanda
fonksiyonel gidalardan hangisini kullanmasi gerektigini, ne ise yaradigini,
neden kullanmasi gerektigini, ne kadar miktarla kullanilmas1 gerektigi
hakkinda detayli bir sekilde oneriler verilebilir.

Fonksiyonel besinler ile ilgili caligmalar daha ayrintili bir sekilde
ylritiilmelidir. Arastirmalarin in vitro, in vivo ve klinik c¢aligmalar
yapilmast ve bu caligmalar sonucunda fonksiyonel bir gida olarak
degerlendirilmesi gerekmektedir.

Fonksiyonel gidalar, gida sektoriinde gelisen ve gelismekte olan
onemli bir yere sahiptir ve etiket bilgisine daha fazla 6nem verilmesi
gerekmektedir. Fakat fonksiyonel gida olarak onaylanan bir tiriiniin ¢ok iyi
analiz edilmesi veya arastirilmasi tavsiye edilmektedir.
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