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DOĞAL  ANTİOKSİDANLARIN ÖNEMİ

Serdal ÖĞÜT*

ÖZET
Gıdalar, metabolik aktivitemiz için gerekli, farklı besin öğelerini içermektedirler.  Buna ek olarak, bazı besinler 
sağlığımız üzerinde olumlu etkileri olan farklı bileşenler de ihtiva edebilirler. Antioksidanlar bu bileşenlerin 
başında gelmektedir. Dengeli bir beslenmede, diyetle alınan antioksidanların ayrı bir önemi vardır. Sağlıksız bir 
beslenmede, vücudumuzda birçok sistem etkilenebildiği gibi serbest radikal oluşuma da artabilmektedir. Serbest 
radikaller organizmada normal olarak meydana gelen oksidasyon ve redüksiyon reaksiyonları sırasında oluştuğu 
gibi çeşitli dış kaynaklı etkenlerin etkisiyle de oluşabilirler. Antioksidanlar vücudumuzda serbest radikallerin 
zararlı etkilerini azaltan veya ortadan kaldıran bileşiklerdir. Diyetle alınan doğal antioksidanlar, antioksidan 
savunma sistemini güçlendiren en önemli unsurların başında gelmektedir. Doğal antioksidanlar, bitki veya 
hayvan dokularında bulunan maddelerdir. Bu derlemede antioksidan özelliği olan bazı besinler ve bu besinlerin 
antioksidan özellikleri tanıtılmıştır.
Anahtar kelimeler: Antioksidanlar,  beslenme, serbest radikaller. 

Importance of Natural Antioxidants

ABSTRACT
Foods contain different nutrients needed to our metabolic activity. In addition, some foods may contain different 
components positive effects on our health. Antioxidants are among these important components. In a balanced 
diet, antioxidants are very important. Free radicals occur as normal by-products of a healthy body's metabolic 
processes or with external factors.  Antioxidants are  and reduction of other molecule that inhibits the oxidation
molecules. Antioxidants compounds reduce the harmful effects of free radicals in our body. Natural antioxidants, 
strengthens the antioxidant defense system is one of the most important elements. Natural antioxidants are 
substances found in plant or animal tissue. In this review, some foods with antioxidant properties and antioxidant 
properties of these foods were introduced.
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GİRİŞ

Gelişmekte olan teknoloji, çevre kirliliği, zirai 
ilaçlar, sigara, ultraviyole (UV) ışınları ve diğer birçok 
etken canlıların, özellikle de insanların, çeşitli zararlı 
etmenler ile karşı karşıya kalmasına neden olmaktadır. 
Buna ek olarak, iş ve yaşam koşulları gibi sebepler de, 
stres düzeyinin artmasına neden olabilmektedir.  

Çevresel ve psikolojik etkiler bireylerde serbest 
radikal (SR) oluşumuna neden olabilir. SR oluşumu ve 
artışı ile çeşitli hastalıklar artmakta ve bu da toplum 
sağlığını olumsuz etkilemektedir. Bu hastalıklara 
çözüm getirmek öncelikle bu hastalıkların oluşumunu 
engellemekle gerçekleşebilir. Bunun için de ilaçlardan 
öte tüketilen sağlıklı besinler önem kazanmaktadır. 
Antioksidan içeren besinler bu amaçla tüketilebilecek 
önemli besin gruplarıdır (1-3).

Oksijen, insanların hayatlarını devam 
ettirebilmeleri için elzem bir moleküldür. Fakat 
oksijenin eksik indirgenmesi sonucu hücreye zarar 
veren reaktif oksijen türleri (ROT) oluşmaktadır. 
Hücrede ROT ve SR'nin aşırı miktarda oluşmaları 
"oksidatif stres" olarak tanımlanır. Bu olay, tüm hücre 
bileşenleri (karbonhidratlar, proteinler, yağlar) 

üzerinde olumsuz etkiye sahiptir. Aynı zamanda 
hidroksil radikali (OH) başta olmak üzere birçok 
serbest radikal, genetik materyal olan DNA'daki 
nükleik asit bazlarının değişimine ve DNA zincirinde 
kırılmalara neden olarak kanser oluşumu, hücresel 
yaşlanma ve hücre ölümüne kadar giden süreçleri 
başlatabilirler (4). Olumsuz etkilenen bu sistemler, 
diğer periferik sistemleri de etkiler. Bu durum 
antioksidan sistem tarafından sonlandırılıncaya kadar 
zincirleme olarak devam eder. Aksi durumda bu 
reaktif türler hücrenin doğrudan ya da dolaylı olarak 
ölümüne sebep olur. ROT'lerinin ve SR'lerin 
oluşumunun engellenmesinde antioksidan sistem 
kadar antioksidan içeren besinlerin tüketimi de önem 
arz etmektedir (5-9). 

SENTETİK ANTİOKSİDANLAR

Gıda üretiminde ve piyasadaki bazı ürünlerde 
gıdaların raf ömrünün uzatılması amacı ile sentetik 
antioksidan kullanımı mevcuttur.  Gıda maddelerinde, 
peroksidasyon prosesini geciktirmek veya önlemek 
ancak antioksidan bileşiklerin ilavesiyle mümkün 
olmaktadır. Bu uygulama maliyetli bir metottur. Gıda 
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maddelerinin bozulmalarını engellemek için yıllardan 
beri sentetik antioksidan olarak bütillenmiş 
hidroksitoluen (BHT), bütillenmiş hidroksianisol 
(BHA) ve tersiyer-bütilhidrokinon (TBHQ) 
kullanılmaktadır. Bu sentetik antioksidanların fenolik 
bileşik olmaları, onların etkili birer antioksidan 
olmalarını sağlamaktadır. Maliyet nedeniyle doğal 
kaynaklı antioksidanlar yerine sentetik antioksidanlar 
yirminci yüzyılın başlarından beri kullanılmaktadır. 
Ancak sentetik antioksidanların toksik ve kanserojen 
olabileceğini ortaya koyan çalışmalar sonucunda bazı 
ülkelerde kullanılmalarına dair ciddi sınırlama veya 
yasaklar getirilmiştir.  (6,10).

DOĞAL ANTİOKSİDAN GIDALAR

Son yıllarda, doğal antioksidanlar, güvenilir 
olması ve istenmeyen yan etkileri olmaması nedeniyle 
sentetik antioksidanlara kıyasla daha fazla tercih edilir 
duruma gelmişlerdir (6,7). 

İnsan vücudunda oksidanlara karşı entimatik 
antioksidanlar [süperoksit dismutaz (SOD), katalaz 
(CAT) gibi] devamlı üretilmektedir. Buna ek olarak 
beslenme ile dışarıdan aldığımız gıdaların antioksidan 
içerikleri de antioksidan savunma sistemimizin 
güçlenmesine ciddi katkılar yapmaktadır (7,9). 

Antioksidanlar gıdaların yapısında doğal olarak 
bulunur. Maillard reaksiyonundaki gibi gıdalardaki 
kimyasal reaksiyonların sonucu olarak da 
antioksidanlar oluşabilir veya doğal kaynaklardan 
ekstrakte edilerek gıdalara katılabilirler. Fenolikler, 
gıdalarda bulunan başlıca antioksidan bileşiklerdir. 
Özellikle, meyve ve sebzelerde yaygın olarak bulunan 
f l avono id l e r  güç lü  an t ioks idan  ak t iv i t e  
gös t e rmek ted i r l e r.  K l in ik  denemele r  ve  
epidemiyolojik çalışmalar (5-13), meyve ve sebze 
tüketimi ile kardiyovasküler hastalıklar, kanser ve 
diğer bazı kronik rahatsızlıkların oluşumu arasında 
ters bir ilişki olduğunu göstermektedir. Meyve ve 
sebzelerde bulunan ve antioksidan aktiviteye sahip 
fenolik bileşikler, vitaminler (C vitamini ve E 
vitamini) ve karotenoidler, oksidatif stresle ilişkili bu 
hastalıklardan korunmada etkili bileşikler olarak öne 
çıkmaktadırlar (5-13). Bu nedenle, özellikle diyetle 
alınan gıdaların antioksidan kapasitelerinin 
belirlenmesi üzerine büyük bir ilgi oluşmuştur. Bu 
derlemede dünyada ülkemizde ve özellikle 
bölgemizde yoğun olarak tüketilen antioksidan 
özellikteki bazı önemli gıdalar ve özellikleri 
anlatılacaktır.

1. Bitkisel Antioksidanlar
Domates (Lycopercium esculantum):   

Domateste likopen bol miktarda bulunmaktadır. Bir 
karotenoit olan likopen'in kanser önleyici etkileri 
epidemiyolojik çalışmalarda gösterilmiştir. Haftada 
on defa domates salçası, ketçap, vs. gibi domates 
ürünlerini kullanan 47.365 erkek üzerinde yapılan bir 
çalışmada, istatistiksel olarak, yarısından azının 

prostat kanseri oluşturma riskini taşıdığı anlaşılmıştır 
(14). 

Kayısı (Prunus armeniaca): Antioksidan 
içeren meyveler arasında özellikle kayısı gerek 
kendine has şekli ve rengiyle, gerekse de içerdiği 
farklı mineral (Na, K, P, Mg) ve antioksidanlar 
(likopen, β-karoten, A ve E vitamini) bakımından 
beslenmede önemlidir (15). 

Elma (Malus domestica): Polifenoller kuvvetli 
antioksidanlar olarak bilinir ve elmalar özellikle 
flavonoid ve fenolik asitler bakımından zengindir ve 
bu grup içerisinde en önemlileri antosiyanin, kateşin, 
kuersetin ve klorojenik asittir. Elma en çok tüketilen 
meyvelerdendir ve kanser, kalp-damar hastalıkları, 
lipid oksidasyonu, bağışıklık sistemi hasarı, astım ve 
diyabet gibi hastalıkların ölüşüm riskini azaltan 
fotokimyasalları içermektedir. Yapılan bir 
araştırmada, günde 110 g ve üzerinde elma yiyen 
erkeklerde 18 g'dan daha az elma yiyenlere göre kalp 
krizi riskinin % 49 oranında azaldığı görülmüştür (16-
18).

Çay (Camellia sinensis): Ülkemizde en çok sık 
tüketilen sıvılardan biri çaydır ve çay içerdiği 
flavonoidlerden dolayı antioksidan özelliğe sahiptir. 
Demleme ile suya geçen antioksidanlar tüketildiğinde 
iyi bir antioksidan özelliği gösterirler (19). Çayın 
polifenolik bileşikleri, lipit peroksidasyonunu 
önleyerek ve serbest radikal süpürücü özellikleriyle 
antioksidan etki gösterirler (18). Epidemiyolojik 
kaynaklarda çay tüketiminin kalp krizi, koroner kalp 
hastalıkları, bazı kanserler ve karaciğer rahatsızlıkları 
riskini azalttığı gösterilmiştir (20,21).

Üzüm (Vitis vinifera): Üzüm içerdiği 
resveratrol ile koroner kalp hastalıkları riskini azaltan 
ve kanser hücrelerinin oluşumunu engelleyen güçlü 
bir antioksidan özelliği taşımaktadır. Özellikle üzüm 
çekirdeği ekstrelerinin ticari olarak satışı ile bu 
meyveye olan talepler her geçen artmaktadır (22). 

Sarımsak (Allium sativum): Sarımsağın 
içerisinde güçlü bir antioksidan olan sülfihidril bol 
miktarda bulunmaktadır. Fakat çiğ sarımsak bu etkiyi 
göstermemekte, hatta istenmeyen kısmi bir oksidan 
etki gösterebilmektedir. Sarımsak, radyasyona karşı 
da bir koruma sağladığından, serbest radikallerin 
zararının azaltılmasına yardımcı olmakta, bu yüzden 
kanser ve prematüre yaşlanma gibi dejeneratif 
hastalıkların gelişme riskini de önemli düzeyde 
azaltabilmektedir (23). 

Kiraz (Prunus avium): Kirazın antioksidan 
potansiyele (antosiyanidin) sahip olan melatonini 
önemli miktarda içerdiği, başta yaşlılarda olmak üzere 
kiraz ve kiraz suyu tüketiminin teşvik edilmesi 
gerektiği belirtilmektedir (24). 

Doğal Antioksidanların Önemi
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Bitkisel yağlar: Bitkisel yağlar, önemli 
esansiyel yağ asitlerini içermelerine karsın 
yapılarında kolesterol içermezler. Vücutta 
yapılamayan ve mutlaka dışarıdan alınması gerekli 
olan oleik, linoleik ve linolenik asit gibi doymamış ve 
esansiyel yağ asitleri, bitkisel yağların bünyesinde 
fazla oranda yer alırlar. Bu yüzden bitkisel yağlar 
diyette önemli antioksidanlar içerirler ve 
beslenmemizde tüketmemiz gereken önemli 
gıdalardır (25).

S o ğ a n  ( A l l i u m  c e p a ) :  Ö n e m l i  
antioksidanlardan flavanoidler (antosiyaninler ve 
kuarsetin) ve alkil/alkalen sistein sülfoksitler 
bakımından oldukça zengin bir sebzedir. Bu 
antioksidanların belirgin hipoglisemik ve 
hipolipidemik etkileri hayvan deneyleriyle 
gösterilmiştir (26).

İncir (Ficus carica L.): İncir taze ve kuru 
tüketim için yetiştiriciliği yapılan en eski meyve 
türlerinden biridir. Yapılan çalışmalarda, incirin 
içerdiği polifenollerin, özellikle de antosiyaninlerin 
miktarındaki artışın antioksidan kapasitesini arttırdığı 
belirtilmiştir (27).

Bitki ve baharatların antioksidan etkileri: 
Antioksidan özellik gösteren birçok bitki ve baharat 
labiatae familyasına aittir. Labiatae familyasına ait 
cinsler özellikle terpenik bileşikleri (mono-,di-
,triterpenler) flavonoid,fenolik asitleri içermesi 
nedeniyle önemli fizyolojik aktivitelere (antioksidan 
ve antimikrobiyel) sahip bitkileri içermektedir 
(28,29).

Bazı bitki ve baharatlardan izole edilen etken 
maddeler

2. Hayvansal antioksidanlar
Her ne kadar karotenoidler sebze ve meyvelerin 
renklerinden sorumlu bileşikler olarak bileşenler de 
a s t a k i s i n i n ,  t u n a k s a n t i n ,  β - k a r o t e n ,  4 -  
hydroksiechinenone gibi karotenoid bileşiklerinin 
birçok hayvansal dokuda da bulunduğu saptanmıştır 
(28,29). Özellikle kabukluların bünyesinde çok sayıda 
karotenoid bileşiği bulunmaktadır. Omurgasız 
canlılarda proteinlerle birleşerek karotenoprotein 
yapısını oluşturan bileşikler kabuğun yapısını 
oluşturmaktadırlar. Örneğin kırmızı yengeçler β-
karoten,  astaksantin gibi karotenoidleri içermektedir. 
Antioksidan özelliği bilenen 1-2- diamino 1-1-(ο-
hidroksi  fenil) propen bileşiği karideslerin 
kabuklarında bol miktarda bulunmaktadır (30).

MELATONİN İÇEREN BESİNLER

Melatonin güçlü bir antioksidandır ve lipid 
peroksidasyonu sonucu oluşan oksidatif hasarı 
önlediği bildirilmiştir. Süper oksit dismutaz (SOD), 
glutatyon peroksidaz (GSH-Px) ve glutatyon redüktaz 
gibi antioksidan enzimlerin aktivitesini stimüle ederek 
dokularda lipid  peroksidasyon sonucu oluşan 
oksidastif  hasarı önler. Vişne, badem, fındık, papatya 
çayı, sarı kantaron gibi besinler melatonin içerirler 
(31-34). 

MİNERAL İÇEREN BESİNLER

Burada anlatılan gıdalar, antioksidan içeren gıdalar 
olarak nitelendirilebilir. Buna ek olarak, dışarıdan 
alınan bazı mineraller de vücuttaki antioksidan 
enzimlerin (enzimatik antioksidanlar) yapısına 
girerek onların aktivasyon göstermelerini sağlarlar 
(35,36). Bu mineraller selenyum, bakır, çinko ve 
manganez gibi minerallerdir. Tavuk eti, kırmızı et, 
yumurta, yulaf gibi besinler selenyum,  zeytin, fındık, 
ceviz, kuru üzüm, arpa, tam buğday ekmeği, bal, kuzu 
ciğeri, sarımsak, portakal, pancar, pekmez, brokoli, 
fasulye ve bezelye gibi besinler bakır, midye, sığır eti, 
kuruyemiş gibi besinler çinko, yeşil yapraklı sebzeler, 
kepekli tahıllar, fındık, ceviz, badem, meyveler, 
avokado, kuşkonmaz ve çay gibi besinler ise 
manganez minerali bakımından zengindir.

SONUÇ

Organizmada herhangi bir patolojik olay veya 
fizyolojik şartlarda oluşan serbest radikaller ile 
bunların süpürücüsü olan antioksidan savunma 
sistemi arasında bir denge vardır. Bu dengenin serbest 
radikaller lehine kayması oksidatif stresi gösterir. 
Canlılar oksidatif hasara karşı antioksidan sistem ve 
moleküllerle korunur. Antioksidan sistemi 
güçlendiren en önemli etmenlerden biri yediğimiz 
besinlerdir. Antioksidanlarca zengin besinler ile 
beslenmek vücudumuzun oksidanlara karşı 
direncinde önemli rol oynamaktadır. Bu derlemede 

Bitki ve 

baharatlar  

Sistematik ismi Etken madde 

Biberiye  Rosemarinus 

officinalis 

Karnosik asit 
karnosol, 
rosemarinik, asit 
rosmanol 

Adaçayı  Salvia 

officinalis 

Karnosol, 
karnosik asit, 
rosmanol, 
rosmarinic asit 

Kekik  Thymus vulgaris Thmol,karvakrol, 

p-cunen 

Karanfil  Eugenia 

caryophyllata 

Eugenol, 

gallatlar 

Zerdeçal  Curcuma longa 

L. 

Kurkumin 

Karabiber  Piper nigrum Fenolik amidler, 

flavonidler 

 

Öğüt



29

antioksidan gıdalar hakkında bilgiler verilmiştir. 
Elbette antioksidan gıdaların sayısını çok daha fazla 
arttırmak mümkündür. Ancak bir derlemede 
antioksidan gıdaların tümünden bahsetmek çok zor 
olacağından mevcut derlemede günlük hayatımızda 
daha fazla tercih ettiğimiz gıdaların antioksidan 
özelliklerinden bahsedilmiştir.
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