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Antioxidants are defense elements that protect the cell from damage by
removing or neutralizing harmful molecules called free radicals. Balanced
functioning of the antioxidant system is important for maintaining the vital
functions of cells, and its degradation leads to the emergence of many diseases
(such as cancer, diabetes, hypertension, respiratory diseases).

Cells can produce their own antioxidants, and more over antioxidant activity
is supported by the compounds such as flavonoids, polyphenols, flavones,
anthocyanins, lycopenes, resveratrol, catesin, carotenoids takes place in the
content of many nutrients consumed in daily life. In recent years, the rising
popularity of healthy eating has brought attention to exogenous antioxidant
intake. In this article, we aimed to define the antioxidant properties of foods
we daily consume such as propolis, chocolate, pomegranate, grapes, turmeric
and mulberry fruits.
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OZET: Antioksidanlar serbest radikallerin uzaklastirilmasi veya etkisiz hale
getirilmesi ile hiicreyi zedelenmeden koruyan savunma elemanlaridir. Bu
sistemin dengeli ¢aligmasi hiicrelerin yasamsal islevlerini siirdiirmesinde
onemli olup bozulmasi bir¢cok hastaligin (kanser, diabet, hipertansiyon,
solunum yolu hastaliklar1 gibi) ortaya ¢ikmasina neden olur. Hiicre kendi
antioksidanlarini iiretebildigi gibi giinliik hayatta tiikettigimiz bircok besin
icerigindeki flavonoidler, polifenoller, flavonlar, antosiyaninler, likopenler,
resveratrol, katesin, karotenoidler gibi bilesiklerle de antioksidan aktiviteyi
desteklemektedir. Son yillarda artan saglikli beslenme popiilaritesi besinlerle
alinan antioksidanlara dikkat ¢ekmistir. Bu yazida amacimiz giinliik hayatta
sikca tiikettigimiz propolis, ¢ikolata, nar, iiziim, zerdecal, dut meyveleri gibi
besinlerin antioksidan 6zelliklerini tanimlamaktur.

Anahtar kelimeler: antioksidanlar, hiicre, metabolizma.

Biyolojik sistemlerde elektron alici molekiiller
serbest radikaller olarak adlandirilirlar. Cift
olusturamamis, tek kalmis elektron veya
elektronlar iceren atom veya molekiillerdir ve
cift arayan bu elektronlar son derece yiiksek
enerjili olup, bosta kalmis tekli elektronlari
cift olusturmak tizere ararlar. Bunlara “reaktif
tliirevler” denmesinin nedeni, ¢ift olusturmak
iizere yiiksek enerjisi ile arayis i¢inde olan bu
serbest radikallerin, protein, lipit ve niikleik
asit gibi biyomolekiillerin yapisina girerek
bozabilmeleridir.! Cevre kirliligi, herbisitler,

alkol ve sigara kullanimi, orman yanginlari,
stres, X 1sinlar1 ve ultraviyole 1sinlar1 serbest
radikallerin olusumunu arttirir.2:3

Iyi hiicre metabolizmasi, hidrojen peroksit
(H202), reaktif oksijen tiirleri (ROS),
siiperoksit anyonu (O, ™), nitrik oksit (NO) gibi
reaktif azot tiirleri (RNS) ve reaktif hidroksil
iyonu (HO~) dengesi ile saglanir. ROS ve RNS
lokal olarak iiretildikleri, hizla yayilabildikleri
ve hiicresel antioksidanlar tarafindan nétralize
edilebildigi icin ideal sinyal molekiilleridir.4>
ROS, glutatyon, stiperoksitdismutaz ve katalaz
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gibi hiicre i¢i enzimler tarafindan detoksifiye
edilir.6 ROS ve RNS iiretimi arasindaki dengenin
bozulmasi ile bu {iriinlerin birikmesi oksidatif
stres olarak adlandirilir. Hiicrenin oksidatif
stresle karsilasmasi hiicre zedelenmesine neden
olmaktadir. Sonug olarak oksidatif stres hem
hiicre membran biitiinliigiinii bozarak hem de
DNA zedelenmesine yol acarak organizmaya
zarar verir ve koroner kalp hastaliklari, diyabet,
kanser, karaciger zedelenmesi, katarakt gibi
patolojilerin gelismesine neden olurlar.”8
Reaktif oksijen driinlerinin olusumunu ve
ortaya ¢ikardig:r zedelenmeleri 6nleyen,
detoksifikasyonu ve hiicre yenilenmesini
saglayan savunma sistemlerine “antioksidan
savunma sistemleri” ya da “antioksidanlar”
adi verilir.%10

Antioksidanlar endojen ve ekzojen kaynakli
olmak {izere iki ana gruba ayrilir. Endojen ve
ekzojen antioksidanlar Tablo I’de gosterilmistir
(Tablo I).11L12

Saglikli bir metabolizmada serbest radikaller

Tablo I. Endojen ve ekzojen antioksidanlarll, 12

Gocuk Saghg ve Hastaliklart Dergisi ® Ocak - Haziran 2021

ve antioksidanlar denge halinde bulunur. Bu
dengenin serbest radikal olusumun artmasi
veya antioksidan tiiketiminin azalmasi nedeniyle
bozulmas: oksidatif stresi artirir ve hastalik
gelismesini kolaylastirir.13

Antioksidanlar, oksijeni ortamdan
uzaklastirir veya yerel olarak bulundugu
yerde konsantrasyonunu azaltirlar, katalitik
metal iyonlarini ortamdan uzaklastirirlar,
siiperoksit veya hidrojen peroksit gibi anahtar
role sahip ROS’u ortamdan uzaklastir veya
daha zayif molekiillere gevirirler, serbest
radikal zedelenmesine yol acan zincirleme re-
aksiyonlarin baslamasini engellerler, serbest
radikallere bagli olusan zedelenmeyi onarici
etkiler gosterirler.1-14

Antioksidan 6zellige sahip besin Ggeleri

Giinlik hayatta tiikettigimiz bir ¢ok
besin, flavonoidler, polifenoller, flavonlar,
antosiyaninler, ellajitanninler, likopenler,
resveratrol, katesin ve epikatesinler, kuersetin,

Endojen antioksidanlar
Enzimatik antioksidanlar

Stiperoksit dismutaz (SOD) Glutatyon
Katalaz (CAT) Melatonin
Glutatyon peroksidaz (GPx) Urik asit
Glutatyon rediiktaz (GR) Bilirubin
Albiimin

Eksojen antioksidanlar
Vitamin eksojen antioksidanlar
a-tokoferol (Vitamin E)

Nonenzimatik antioksidanlar

Koenzim Q 10
Selenyum
a-lipoik asit
Transferrin

Seruloplazmin

flag olarak kullanilan eksojen antioksidanlar
Ksantin oksidaz inhibitorleri

(allopiirinol, oksipiirinol, pterin aldehit, tungsten)

B-karoten (Vitamin A)

NADPH oksidaz inhibitérleri (adenozin, lokal anestezikler, kalsiyum

kanal blokerleri, nonsteroid antienflamatuvar ilaclar)

Askorbik asit (Vitamin C)
Folik asit (Vitamin B9)

Rekombinant siiperoksit dismiitaz

Trolox-C (vitamin 7 analogu)

Endojen antioksidan aktiviteyi artiranlar
(GPx aktivitesini artiran ebselen ve asetilsistein)

Nonenzimatik serbest radikal toplayicilar
(mannitol, albiimin)

Demir redoks dongiisii inhibitorleri (desferroksamin)

Notrofil adezyon inhibitorleri
Sitokinler (TNF ve IL-1)

Barbitiiratlar

Demir selatorleri
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fisetin, rutin, morin, kaemferol, amigdalin,
hesperidin, narinjin ve narinjenin, viniferin,
triterpenoidler, hidroksisinnamik, benzoik,
gallik, sinapik, vanilik, sirinjik, kafeik, ferulik ve
pkumarik asit, bazi vitaminler ve/veya vitamin
on maddesi olan o-tokoferol, tokotrienol,
karotenoidler, askorbik asit ile mineraller
gibi antioksidanlardan bir ve/veya birkagini
icermektedir.’> Propolis, nar, dut, zerdecal,
cikolata ve resveratrol en iyi bilinen antioksidan
ozelllige sahip besinlerdir.

Antioksidanlar diyetin bir pargasidir, ancak
biyoyararlanimlar1 gesitli faktére baglidir.
Oncelikle antioksidanlar pasif difiizyon veya aktif
tasimayla enterositlere girebilmesi i¢in besin
kitlesi icerisinde serbest olmasi ve ince bagirsak
villuslart ile direct temasinin olmasi gerekir.
Daha sonra, antioksidanlar aktif metabolitlerine
dontismek veya depolanmak {izere, suda
¢oziinen bilesenlerin portal venlerle, yagda
¢oziinen bilesenlerin ise torasik lenf kanaliyla
hepatositlere tasinir.'# Ayrica, biyoyararlanim,
1s1l islem, homojenizasyon, lif icerigi, yag varligt
ve diyette bulunan yag tiirii gibi faktére bagh
olarak da degisir. Ornegin, mekanik islemin
ve 1sitmanin domates dokusundan likopen
salinimini arttirdigl ve taze domateslere gore
islenmis domates iiriinlerinin tiiketiminde
biyoyararlanimin arttigi bildirilmektedir.1® Bu
yazida son yillarda popiilaritesi artan, giinliik
yasam icinde sikca tiikettigimiz bazi besinlerin
antioksidan ozellikleri tanimlanacaktir.

Propolis

Propolis tedavi edici 6zelliginden dolayi
giinimiizde, ilag¢ ve besin isleme endiistrilerinde
siklikla kullanilmaktadir. Dogal iriinler ve
alternatif ilacglar icin biiyliyen pazar bal, ari
siitii, polen ve propolis gibi ar1 iirtinlerine olan
ilglyi artirmistir.!”

Propolis, arilarin farkli bitkisel salgilardan
irettikleri, kovan icindeki delikleri kapatmak
ve kovan girisini isgalcilerden korumak icin
kullandiklar1 kuvvetli yapistiric1 6zellige sahip
recine kivaminda bir maddedir. Bilesenleri
arasinda polifenoller (flavonoidler, fenolik asitler
ve esterler), terpenoidler, steroidler ve amino
asitler bulunur. Bu bilesikler kardiyoprotektif,
vazoprotektif, antioksidan, antiaterosklerotik,
antienflamatuar ve antianjiyojenik etkilere
sahiptir. Icerigindeki flavonoidler, serbest
radikalleri temizleyerek hiicre zarini lipit
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peroksidasyonuna kars: korurken, hiicre
icindeki H,0, ve NO seviyelerini azaltarak
da antienflamatuar etki gosterir. Ayrica, ana
bilesenlerinden birisi olan kafeik asit fenetil
ester (CAPE) ROS iretimini engelleyip
antienflamatuar etkiye katkida bulunur. Propolis
ayrica serbest radikal diizeylerini azaltarak ve
tip 1 ve 3 kollejen sentezini artirarak yara
iyilesmesini hizlandirir.18.19

Marketlerde gordiigiimiiz propolis iirtinleri 70-
80 biyolojik aktif bilesen icerir ve bu bilesenlerin
kimyasal bilesimi ve sayis1 genellikle toplanma
bélgesinin ekolojik &zelliklerine gore degisir.
Brezilya’da toplanan propolis ile Tiirkiye’'de
toplanan birbirinden farklidir. Hatta Tiirkiye'nin
farkl1 bolgelerinden toplananlar bile farklilik
gosterir.20

Propolisin potansiyel antioksidan etkisini
destekleyen calismalar olmasina karsin,
insanlarda giivenli doz aralig: ile ilgili yeterli
veri bulunmamaktadir. Bu nedenle, giivenlik
ve biyoyararlanim ¢alismalar1 da dahil olmak
tizere propolis ve biyolojik olarak aktif
bilesikleri inceleyen klinik ¢alismalara ihtiyag
duyulmaktadir.?!

Propolisin damla {iriiniinleri yetiskinler icin
giinde yirmi damla, ¢ocuklar i¢in giinde on
damla kullanilabilir. Suda ¢6ziiniir olanlar1
su, siit, meyve suyu, cay, kahve vb. iceceklere
damlatilarak tiiketilebilirken suda ¢éziinmeyen
propolis de bal, yogurt, ekmek, pekmez gibi
besinlere damlatilarak tiiketilebilir. Propolisli
balli karisim iiriinleri de giinde bir tathi kasigi
dogrudan veya 1lik siit, yogurt gibi besinlerle
karistirilarak tiiketilebilir.22

Cikolata

Kakao, Amerika ekvatoral yagmur ormanlarinda
yetisen Cacao theobroma cacao ¢ekirdeklerinin
islenmemis hali olarak bilinir. Kakaoda doymus
(stearik; 18:0, %35 ve palmitik; 16:0, %25),
tekli doymamis (oleik; 18:1, %35) ve coklu
doymamus (linoleik % 3) yag asitleri bulunur.
Kakao %2’den daha az kepek ve lif icerigi ile
giinliik diyetsel posa ihtiyacini karsilamaz.
Cikolata; kakao likorii, kakao yagi, seker ve
siitlin ¢esitli miktarlarda karisimi ile elde edilen
bir tirindiir.23

Cikolata icerigindeki flavanoller aracilig1 ile
endotelyal nitrik oksit olusumunu arttirip
vazodilatasyon yaparak kan basincinin diismesini
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saglar. Ozellikle icerigindeki yiiksek flavoneller
sayesinde bitter ¢ikolatanin endotelyal nitrik
oksit artist ile kardiyovaskiiler hastaliklar
tizerinde olumlu etkileri oldugu biliniyor.
Polifenoliin kardiyovaskiiler hastaliklar {izerine
etkisini degerlendirmek iizere yapilan bir
arastirmada, polifenol bakimindan zengin
besinlerin (¢ilek ve bitter c¢ikolata seklinde
diizenlenmis diyet) sekiz hafta alinmasiyla
hipertansif hastalarda endotel bagimli
vazodilatasyonda 6nemli bir iyilesme sagladigi
gosterilmistir.24

Cikolata tiiketiminin inme insidansi ve
mortaliteyi diislirdiigii de bildirilmektedir. 44-
76 yaslarinda, kardiyovaskiiler hastalik, diyabet
ve kanser gibi hastaliklar1 bulunmayan 38.182
erkek ve 46.415 kadindan olusan, Japonya’da
yapilan bir ¢alismada, katilimcilardan son 12
ayda ¢ikolata ve diger besin tiiketim sikliklarini
ve porsiyon boyutlarini billdirmeleri istenmistir.
Tiiketim siklig1 ti¢ porsiyon biyiikliigiiyle (12.5,
25 veya =37.5 gr) carpilarak cikolata tiiketim
miktar1 hesaplanmistir. Cikolata tiiketimi ve
inme riski degerlendirilmis, ortalama 12.9
yillik bir takipten sonra, cikolata tiiketiminin
kadinlarda diisiik inme insidansi ile anlamli
derecede iligkili oldugu gosterilmistir.2>

Cikolata tiirlerinin etkisini degerlendirilmek
lizere yapilan Rostami ve arkadaslarinin?6 60
diyabetik hastanin sekiz hafta boyunca giinliik
25 gr bitter gikolata tiiketmesi ile yaptiklari
calismada, bitter cikolata verilen grupta sistolik
ve diyastolik kan basinglarinda sirasiyla 6.40
mmHg ve 5.93 mgHg diisme saptanirken
beyaz cikolata tiiketenlerde anlamli bir fark
gozlenmemistir.

Incelenen calismalar, 1limli cikolata tiiketiminin
hipertansiyon, kolesterol, koroner kalp hastaligi,
kalp yetmezligi, serebrovaskiiler ve periferik
vaskiiler hastalik gibi cesitli durumlar icin
yararli oldugunu gostermektedir. Bitter cikolata,
daha yiiksek flavonol icerigi nedeniyle beyaz
veya siitli cikolataya tercih edilir. Giinde
50 gr’lik (280 kalori) porsiyonun tiim bu
kosullara yardimei oldugu gosterilmistir. Ancak
tiikketilen cikolata miktar1 dnemlidir; ¢iinki
haftada ondan fazla porsiyon tiiketildiginde,
kalp yetmezligi riski gibi olumsuz etkilerin
goriilmeye basliyacagi da unutulmamalidir.?”

Dut meyveleri

Dut ve kii¢iik yumusak renkli meyveler, bilinen
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faydalar1 nedeni ile diinyanin bir¢ok yerinde
tiiketilmektedir. Olgun taze dut meyveleri
fenolik bilesikler, flavonoidler, tanenler,
karotenoidler ve antosiyaninler gibi bol
miktarda fitokimyasal icerir. Bu bilesikler besin
endiistrisinde fonksiyonel besin bilesenleri
olarak kullanilir. Dut igerigindeki fenolik
bilesikler, flavonoidler ve antosiyaninler aracilig
ile antioksidan etkiyi artirir.28

Dutlarin kimyasal yapisi biyolojik cesitlilik,
cevresel faktorler, olgunluk asamasi, hasat
zamani ve yontemi, saklama kosullar1 ve
siiresi gibi bir¢ok faktdrden etkilenmektedir.
Son yillarda igerigindeki biyoaktif bilesiklerin
ozellikleri tanimlandik¢a dut ve benzeri
meyvelere olan ilgi artmistir.282°

Dut meyveleri icerisinde &zellikle siyah frenk
tizimiinlin 100 gr'inda 318.15 mg fenolik
bilesikler ve 128-411 mg antisiyonin var
iken yabanmersininin 100 gr’inda 525 mg
fenolik bilesikler ve 299.5 mg antisiyonin
bulunmaktadir. Yabanmersini ve karadutun
yiiksek fenolik icerige sahip oldugu, uzun dutun
ise daha diisiik fenolik icerige sahip oldugu
gosterilmistir.30:31

Dut meyvelerinin fenolik bilesikleri aracilig
ile gosterdikleri antioksidan etkileri yaninda
endotelyal nitrik oksit salinimini artirarak
ve damar endoteli {izerinde antienflamatuar
etki gostererek tansiyon iizerinde olumlu
etki gosterdigi biliniyor. Yabanmersini,
frenk tizimi kizilck o6zleri ve dondurularak
kurutulmus c¢ilekler gibi spesifik meyvelerin
diyabet, metabolik sendrom risk faktorleri
olan hastalarda plazma glukozu veya lipit
profilleri tizerinde olumlu etkileri oldugu
bildirilmektedir. Curtis ve arkadaslarinin3?
cift kor randomize kontrollii ¢alismasinda
glinlik 150 gr yaban mersini tiiketiminin
kardiyovaskiiler ve endotelyal hastalik riskini
azalttigl gosterilmistir.32

Zerdecal

Kurutulmus Curcumin longa’dan (zencefil ailesi)
elde edilen zerdegal Cin ve Gilineydogu Asya’da
antioksidan, antienflamatuar, antimutajenik,
antimikrobiyal ve antikanser 6zelliklerinden
dolay1 tibbi bir bitki olarak kullanilmaktadir.
Besin maddesi olarak tliketimi yaygin olan
zerdacal besin renklendirici (sar1), lezzet verici
ve katki maddesi olarak da kullanilmakta olup,
icerigindeki B-diketon zerdecala antioksidan
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ozellik kazandirir.33

Kurkumin enflamatuar siiregler tizerindeki
enflamasyonu azaltici etkisi ile enflamatuar,
otoimmiin, kardiyovaskiiler, endokrin,
norodejeneratif ve neoplastik hastaliklar
tizerinde tedavi edici rol oynar.33

Solunum yolu hastaliklari, kaslar1 ve modiile
eden sinir sistemlerini, bronsial ve plevral
yapilari iceren genis bir yelpazede karmasik bir
hastalik grubudur. Enflamatuar siiregle ilgili olan
en sik goriilen pulmoner patolojiler fibrozis,
bronsit, alerji ve astimdir. Zerdagal enflamatuar
hiicre birikimlerini, sitokinlerin asir1 iretimini
ve reaktif oksijen radikallerinin olusumunu
azaltir. 1996 yilinda kurkuminin akciger
yaralanmalarinin tedavisinde etkisi olduguna
dair ilk kanit Thresiamma ve arkadaslarinin34
fareler tizerinde yaptiklar: bir ¢alismada
gosterilmistir. Zerdagalin astimli hastalarda ve
diger enflamatuvar akciger zedelenmesine karsi
yararl etkileri oldugu yapilan bir¢ok ¢alismada
kanitlanmistir.3> Zerdecalin antienflamatuar,
antioksidan, antifibrojenik etkileri karaciger
hastaliklarinda tedavi edici 6zelligi oldugu da
bildirilmistir.3¢

Kurkumin, FDA tarafindan “genel olarak giivenli
olarak taninan” bir bilesik olarak onaylanmistir
ve herhangi bir toksik etkiye sahip olmadig1
belirtilmistir. Gida Katki Maddeleri Ortak FAO
/ WHO Uzman Komitesi (JECFA) ve Avrupa
Gida Giivenligi Otoritesi (EFSA) raporlarina
gore, kurkuminin yeterli giinliik alim (ADI)
degeri 0-3 mg/kg’dir.37 Lao ve arkadaslari3®
kurkuminin en yiiksek tolerans dozajini ve
giivenligini incelemek icin saglikli bireylere
500-12.000 mg kurkumin uygulamislar; giinde
12 gr’a (tepeleme bir yemek kasigi) kadar
kurkumin aliminin bireyler {izerinde higbir
zararli etkisi olmadigini gostermislerdir. Ancak,
ilaglarin detoksifikasyonunda gdrevli bazi
enzimler, DNA zedelenmesi, demir selasyonu ve
kurkumin alimi arasindaki iliski hentiz netlike
kazanmadig: icin dikkatli kullanilmasi gerektigi
de vurgulanmaktadir.38

Nar

Meyvelerin zengin biyoaktif icerikleri ile
antioksidatif potansiyelleri yiiksektir. Nar
(Punicagranutum L.) yiliksek antioksidan
aktiviteye sahip bir meyvedir. Narin yiiksek
antioksidan icerigi onu bir¢ok tibbi ¢aligmanin
da konusu yapmistir. Hem in vivo hem
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de in vitro c¢aligsmalarda antibakteriyel,
antienflamatuar, antiviral ve antikarsinojenik
Ozellikleri gosterilmistir.3® Nar suyunun
kardiyovaskiiler saglik ve obezite {izerine yararli
etkileri oldugu bildirilmesi ile nar suyu yaygin
olarak tiiketilmeye baslanmistir. Kalaycioglu
ve arkadaslarinin3® 2016 da yaptiklar1 bir
calismada ticari nar sularinin, kirmizi sarap ve
yesil caydan ii¢ kat daha yiiksek bir antioksidan
aktiviteye sahip oldugu gosterilmistir. Ancak
narin tiimiinden elde edilen ticari meyve
sularinin antioksidan aktivitesinin, sadece nar
tanelerinden olusan nar suyundan elde edilenlere
gore daha yiiksek oldugu bildirilmektedir. Bu
farka, nar kabugunun tanen iceriginin yiiksek
olmasinin neden oldugu diisiiniilmektedir.
Insanlarda giinliik 200-250 ml nar suyunun
antioksidan, antienflamatuar ve antikarsinojenik
etki i¢in yeterli oldugu bildirilmektedir.4°

Uziim ve resveratrol

Resveratrol, 3,4',5-trihidroksistilben, ilk
olarak 1939’da Takaoka tarafindan Veratrum
grandiflorum’dan izole edilmistir.4! Bu fenolik
madde {izim ve sarabin yani sira yer fistig,
soya, ¢ilek ve Itadori ¢ayinda da bulunur.
Resveratrol, hidroksil-, siiperoksit- ve metalle
indiiklenen radikaller gibi reaktif oksijen
tirlerinin (ROS) bir temizleyicisi olarak
antioksidatif 6zellikleriyle bilinir ve antioksidatif,
antienflamatuar, antikanser, antimikrobiyal,
anti-nérodejeneratif ve Ostrojenik Ozellikler
gOsterebilir.42

Resveratrol, cesitli molekiiler hedeflerle
etkilesime girerek, dogustan gelen ve
adaptif bagisiklig1 diizenler. Ancak bu etki
doz bagimlidir, diisiik dozlarda bagisiklik
sistemini uyarirken, yiiksek dozlarda
baskilayabilir. Néronal zedelenmenin ve
apoptozun azaltilmasinda ve merkezi sinir
sistemi islevlerinin iyilestirilmesinde rol oynar.
Arastirma sonuglar1 resveratroliin kanser
hiicrelerinde 6liime neden olurken normal
hiicreler tizerinde koruyucu etkisi oldugunu
gostermektedir. Bu etki de doza baglidir,
diisiik konsantrasyonlar hiicre proteinlerinin
ekspresyonunu arttirirken, yiiksek dozlarda
apopitozisi veya nekrozu uyarmaktadir.
Yiiksek dozda resveratrol, niikleik asitlerin ve
proteinlerin sentezini baskilayarak, kromatin
yapisinin bozulmasina ve hiicre 6liimiine neden
olmaktadir.4344
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Tablo II. Hastaliklara gore eriskinlerde Onerilen resveratrol destek dozlar.47

Hastalik Yararli etkileri Onerilen giinliik doz (mg)
Kardiyovaskiiler hastalik Sistolik kan basincini diistiriir =150

Obesite Glikoz ve trigliserid seviyelerini diistirtir 150

Diyabet HbA1lc ve kolesterol seviyelerini diisiiriir 250
Alzheimer hastaligi ADCS-ADL puanlarindaki diistisii azaltir 500-2000

ADCS-ADL: Alzheimer’s disease cooperative study activities of daily living

Tablo III. Propolis, cikolata, dut meyveleri, zerdagal, nar ve resveratroliin giinliik glivenli alim

miktarlari22.27,32.38,40,47

Antioksidan

Onerilen doz (giinde)

Propolis damla {irtinleri?2
Propolis balli karisim {riinler 22

Cikolata 27

Dut meyveleri (yaban mersini)32
Zerdegal38

Nar suyu (kabuk ile beraber hazirlanmig)4°

Resveratrol4”
Kardiyovaskiiler hastaliklar
Obesite
Diyabet
Alzheimer hastalig1

Yetiskinler icin 20 damla, ¢ocuklar icin 10 damla
(bir tatli kasig1)

50 gr (280 kalori)

150 gr

12 gr (tepeleme bir yemek kasigr)
200-250 ml

=150 mg
150 mg

250 mg
500-2000 mg

Tablo II’de hastalik durumumlarina gore
Onerilen resveratrol dozlari verilmistir.
Resveratrol genel olarak insanlar tarafindan
cok iyi tolere edilir. Sadece yiiksek dozlarda
agizdan alinan resveratroliin (giinde iki kez
2000 mg) saglikli goniilliillerde hafif ile
orta derecede gastrointestinal semptomlari
tetikledigi bildirilmistir.#>46

Sonug

Canli organizmada oksidasyon-rediiksiyon
reaksiyonlar1 daimi olarak devam etmektedir.
Disaridan alinan reaktif oksijen bilesenleri
oksidasyonu hizlandirarak serbest radikallerin
artisina ve beraberinde bircok hastaligin ortaya
¢ikma riskinin artmasina yol agar. Stresli
yasam kosullari, az hareket, kotii beslenme
aliskanliklari, saglikli yiyeceklere ulasimda
kisitliliklar kalp damar hastaliklari, kanser,
astim ve bronsit gibi hastaliklarin sikligini
artirmistir. Son yillarda bu hastaliklarin
tedavisi yaninda, korunma da 6nem kazanmis
ve antioksidan besinler ile ilgili ¢alismalar
hizlanmistir. Beslenme destek trtinleri, etki
mekanizmalarina yonelik yeterli sayida bilimsel

calisma olmamasina ragmen bir ¢ok hastaligin
hem tedavisinde hem de korunmasinda
kontrolsiiz bir sekilde kullanilmaya baslanmistir.
Yapilan ¢alismalarin ¢ogu hayvan deneyi seklinde
olup, hasta giivenligi, doz aralig1 gibi alanlar
hala aciktir. Tablo III'te propolis, ¢ikolata, dut
meyveleri, zerdagal, nar ve resveratroliin giinliik
giivenli alim miktarlar1 verilmistir. Ancak, insan
calismalart hemen c¢ogunlugu eriskin bireyler
tizerindedir, ¢ocuklarin dahil edildigi ¢alismalar
¢ok az sayidadir. Bu nedenle 6zellikle ¢ocuk ve
yasli bireyler icin Onerilecek sey, dengeli bir
beslenme plani ile yeterli miktarda antioksidan
alinarak viicut savunma sistemleri gii¢lendirip,
hastalik riski azaltilabilir.
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