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DOGAL ANTIOKSIDANLARIN ONEMi

Serdal OGUT*

OZET

Gidalar, metabolik aktivitemiz i¢in gerekli, farkli besin 6gelerini icermektedirler. Buna ek olarak, baz1 besinler
sagligimiz lizerinde olumlu etkileri olan farkli bilesenler de ihtiva edebilirler. Antioksidanlar bu bilesenlerin
basinda gelmektedir. Dengeli bir beslenmede, diyetle alinan antioksidanlarin ayr1 bir nemi vardir. Sagliksiz bir
beslenmede, viicudumuzda bir¢ok sistem etkilenebildigi gibi serbest radikal olusuma da artabilmektedir. Serbest
radikaller organizmada normal olarak meydana gelen oksidasyon ve rediiksiyon reaksiyonlar1 sirasinda olustugu
gibi ¢esitli dig kaynakli etkenlerin etkisiyle de olusabilirler. Antioksidanlar viicudumuzda serbest radikallerin
zararl etkilerini azaltan veya ortadan kaldiran bilesiklerdir. Diyetle alinan dogal antioksidanlar, antioksidan
savunma sistemini giiclendiren en 6nemli unsurlarin basinda gelmektedir. Dogal antioksidanlar, bitki veya
hayvan dokularinda bulunan maddelerdir. Bu derlemede antioksidan 6zelligi olan bazi besinler ve bu besinlerin
antioksidan 6zellikleri tanitilmistir.

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 molecule that inhibits the oxidation and reduction of other
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
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properties of these foods were introduced.
Key words: Antioxidants, nutrition, free radicals.

GIRiS

Gelismekte olan teknoloji, ¢evre kirliligi, zirai
ilaclar, sigara, ultraviyole (UV) 1sinlar1 ve diger birgok
etken canlilarin, 6zellikle de insanlarin, ¢esitli zararli
etmenler ile kars1 karsiya kalmasina neden olmaktadir.
Buna ek olarak, is ve yasam kosullar1 gibi sebepler de,
stres diizeyinin artmasina neden olabilmektedir.

Cevresel ve psikolojik etkiler bireylerde serbest
radikal (SR) olusumuna neden olabilir. SR olusumu ve
artis1 ile gesitli hastaliklar artmakta ve bu da toplum
sagligim1 olumsuz etkilemektedir. Bu hastaliklara
¢oziim getirmek oncelikle bu hastaliklarin olusumunu
engellemekle gergeklesebilir. Bunun i¢in de ilaglardan
Ote tiiketilen saglikli besinler 6nem kazanmaktadir.
Antioksidan igeren besinler bu amagla tiiketilebilecek
onemli besin gruplaridir (1-3).

Oksijen, insanlarin hayatlarin1 devam
ettirebilmeleri i¢in elzem bir molekiildiir. Fakat
oksijenin eksik indirgenmesi sonucu hiicreye zarar
veren reaktif oksijen tiirleri (ROT) olusmaktadir.
Hiuicrede ROT ve SR'nin asir1 miktarda olusmalari
"oksidatif stres" olarak tanimlanir. Bu olay, tiim hiicre
bilesenleri (karbonhidratlar, proteinler, yaglar)

tizerinde olumsuz etkiye sahiptir. Ayni zamanda
hidroksil radikali (OH) basta olmak iizere birgcok
serbest radikal, genetik materyal olan DNA'daki
niikleik asit bazlarinin degisimine ve DNA zincirinde
kirilmalara neden olarak kanser olusumu, hiicresel
yaslanma ve hiicre oliimiine kadar giden stiregleri
baslatabilirler (4). Olumsuz etkilenen bu sistemler,
diger periferik sistemleri de etkiler. Bu durum
antioksidan sistem tarafindan sonlandirilincaya kadar
zincirleme olarak devam eder. Aksi durumda bu
reaktif tirler hiicrenin dogrudan ya da dolayl1 olarak
olimiine sebep olur. ROT'lerinin ve SR'lerin
olusumunun engellenmesinde antioksidan sistem
kadar antioksidan igeren besinlerin tiikketimi de 6nem
arz etmektedir (5-9).

SENTETIiKANTIOKSIDANLAR

Gida tretiminde ve piyasadaki bazi {irlinlerde
gidalarin raf omriiniin uzatilmasi amaci ile sentetik
antioksidan kullanimi mevcuttur. Gida maddelerinde,
peroksidasyon prosesini geciktirmek veya 6nlemek
ancak antioksidan bilesiklerin ilavesiyle miimkiin
olmaktadir. Bu uygulama maliyetli bir metottur. Gida
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maddelerinin bozulmalarini engellemek i¢in yillardan
beri sentetik antioksidan olarak biitillenmis
hidroksitoluen (BHT), biitillenmis hidroksianisol
(BHA) ve tersiyer-biitilhidrokinon (TBHQ)
kullanilmaktadir. Bu sentetik antioksidanlarin fenolik
bilesik olmalari, onlarin etkili birer antioksidan
olmalarmi saglamaktadir. Maliyet nedeniyle dogal
kaynakli antioksidanlar yerine sentetik antioksidanlar
yirminci yiizyilin baglarindan beri kullanilmaktadir.
Ancak sentetik antioksidanlarin toksik ve kanserojen
olabilecegini ortaya koyan ¢alismalar sonucunda bazi
tilkelerde kullanilmalarina dair ciddi siirlama veya
yasaklar getirilmistir. (6,10).

DOGALANTIOKSIDAN GIDALAR

Son yillarda, dogal antioksidanlar, giivenilir
olmasi ve istenmeyen yan etkileri olmamasi nedeniyle
sentetik antioksidanlara kiyasla daha fazla tercih edilir
duruma gelmislerdir (6,7).

Insan viicudunda oksidanlara karsi entimatik
antioksidanlar [stiperoksit dismutaz (SOD), katalaz
(CAT) gibi] devaml: iiretilmektedir. Buna ek olarak
beslenme ile disaridan aldigimiz gidalarin antioksidan
icerikleri de antioksidan savunma sistemimizin
giiclenmesine ciddi katkilar yapmaktadir (7,9).

Antioksidanlar gidalarin yapisinda dogal olarak
bulunur. Maillard reaksiyonundaki gibi gidalardaki
kimyasal reaksiyonlarin sonucu olarak da
antioksidanlar olusabilir veya dogal kaynaklardan
ekstrakte edilerek gidalara katilabilirler. Fenolikler,
gidalarda bulunan baglica antioksidan bilesiklerdir.
Ozellikle, meyve ve sebzelerde yaygin olarak bulunan
flavonoidler giicli antioksidan aktivite
gostermektedirler. Klinik denemeler ve
epidemiyolojik ¢aligmalar (5-13), meyve ve sebze
tiiketimi ile kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser ve
diger baz1 kronik rahatsizliklarin olusumu arasinda
ters bir iliski oldugunu gostermektedir. Meyve ve
sebzelerde bulunan ve antioksidan aktiviteye sahip
fenolik bilesikler, vitaminler (C vitamini ve E
vitamini) ve karotenoidler, oksidatif stresle iliskili bu
hastaliklardan korunmada etkili bilesikler olarak one
ctkmaktadirlar (5-13). Bu nedenle, 6zellikle diyetle
alinan gidalarin antioksidan kapasitelerinin
belirlenmesi {izerine biiyiik bir ilgi olusmustur. Bu
derlemede diinyada iilkemizde ve 6zellikle
bolgemizde yogun olarak tiiketilen antioksidan
ozellikteki bazi onemli gidalar ve 6zellikleri
anlatilacaktir.

1. Bitkisel Antioksidanlar

Domates (Lycopercium esculantum):
Domateste likopen bol miktarda bulunmaktadir. Bir
karotenoit olan likopen'in kanser onleyici etkileri
epidemiyolojik c¢aligmalarda gosterilmistir. Haftada
on defa domates salcasi, ketcap, vs. gibi domates
irtinlerini kullanan 47.365 erkek tizerinde yapilan bir
calismada, istatistiksel olarak, yarisindan azmin
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prostat kanseri olusturma riskini tasidig1 anlasilmistir

(14).

Kayis1 (Prunus armeniaca): Antioksidan
iceren meyveler arasinda ozellikle kayisi gerek
kendine has sekli ve rengiyle, gerekse de igerdigi
farkli mineral (Na, K, P, Mg) ve antioksidanlar
(likopen, B-karoten, A ve E vitamini) bakimimdan
beslenmede 6nemlidir (15).

Elma (Malus domestica): Polifenoller kuvvetli
antioksidanlar olarak bilinir ve elmalar ozellikle
flavonoid ve fenolik asitler bakimmdan zengindir ve
bu grup icerisinde en énemlileri antosiyanin, katesin,
kuersetin ve klorojenik asittir. Elma en ¢ok tiiketilen
meyvelerdendir ve kanser, kalp-damar hastaliklari,
lipid oksidasyonu, bagisiklik sistemi hasari, astim ve
diyabet gibi hastaliklarin o6liisiim riskini azaltan
fotokimyasallar1 igermektedir. Yapilan bir
arastirmada, giinde 110 g ve {lizerinde elma yiyen
erkeklerde 18 g'dan daha az elma yiyenlere gore kalp
krizi riskinin % 49 oraninda azaldig1 goralmiisttr (16-
18).

Cay (Camellia sinensis): Ulkemizde en ¢ok sik
tiketilen sivilardan biri ¢aydir ve cay icerdigi
flavonoidlerden dolay: antioksidan 6zellige sahiptir.
Demleme ile suya gecen antioksidanlar tiiketildiginde
iyl bir antioksidan 6zelligi gosterirler (19). Cayin
polifenolik bilesikleri, lipit peroksidasyonunu
onleyerek ve serbest radikal siiptiriicii 6zellikleriyle
antioksidan etki gosterirler (18). Epidemiyolojik
kaynaklarda cay tiiketiminin kalp krizi, koroner kalp
hastaliklari, bazi kanserler ve karaciger rahatsizliklar
riskini azalttig1 gosterilmistir (20,21).

Uziim (Vitis vinifera): Uzim igerdigi
resveratrol ile koroner kalp hastaliklari riskini azaltan
ve kanser hiicrelerinin olusumunu engelleyen giiglii
bir antioksidan 6zelligi tastmaktadir. Ozellikle tiziim
cekirdegi ekstrelerinin ticari olarak satig1 ile bu
meyveye olan talepler her gegen artmaktadir (22).

Sarimsak (Allium sativum): Sarimsagin
icerisinde gii¢lii bir antioksidan olan siilfihidril bol
miktarda bulunmaktadir. Fakat ¢ig sarimsak bu etkiyi
gostermemekte, hatta istenmeyen kismi bir oksidan
etki gosterebilmektedir. Sarimsak, radyasyona karst
da bir koruma sagladigindan, serbest radikallerin
zararmin azaltilmasina yardimci olmakta, bu yiizden
kanser ve prematiire yaslanma gibi dejeneratif
hastaliklarin gelisme riskini de o6nemli diizeyde
azaltabilmektedir (23).

Kiraz (Prunus avium): Kirazin antioksidan
potansiyele (antosiyanidin) sahip olan melatonini
onemli miktarda i¢erdigi, basta yaslilarda olmak tizere
kiraz ve kiraz suyu tiiketiminin tesvik edilmesi
gerektigi belirtilmektedir (24).



Bitkisel yaglar: Bitkisel yaglar, onemli
esansiyel yag asitlerini igermelerine karsin
yapilarinda kolesterol igermezler. Viicutta
yapilamayan ve mutlaka disaridan alimmasi gerekli
olan oleik, linoleik ve linolenik asit gibi doymamig ve
esansiyel yag asitleri, bitkisel yaglarin biinyesinde
fazla oranda yer alirlar. Bu ylizden bitkisel yaglar
diyette Onemli antioksidanlar igerirler ve
beslenmemizde tiiketmemiz gereken Onemli
gidalardir (25).

Sogan (Allium cepa): Onemli
antioksidanlardan flavanoidler (antosiyaninler ve
kuarsetin) ve alkil/alkalen sistein siilfoksitler
bakimindan olduk¢a zengin bir sebzedir. Bu
antioksidanlarin belirgin hipoglisemik ve
hipolipidemik etkileri hayvan deneyleriyle
gosterilmistir (26).

incir (Ficus carica L.): Incir taze ve kuru
tiketim i¢in yetistiriciligi yapilan en eski meyve
tirlerinden biridir. Yapilan c¢aligsmalarda, incirin
icerdigi polifenollerin, 6zellikle de antosiyaninlerin
miktarindaki artigin antioksidan kapasitesini arttirdigi
belirtilmistir (27).

Bitki ve baharatlarin antioksidan etkileri:
Antioksidan 6zellik gosteren bircok bitki ve baharat
labiatae familyasina aittir. Labiatae familyasina ait
cinsler 6zellikle terpenik bilesikleri (mono-,di-
,2triterpenler) flavonoid,fenolik asitleri igermesi
nedeniyle 6nemli fizyolojik aktivitelere (antioksidan
ve antimikrobiyel) sahip bitkileri icermektedir
(28,29).

Baz1 bitki ve baharatlardan izole edilen etken
maddeler

Bitki ve Sistematik ismi | Etken madde
baharatlar
Biberiye Rosemarinus Karnosik asit
- karnosol,
officinalis rosemarinik, asit
rosmanol
Adagay1 Salvia Karnosol,
L karnosik asit,
officinalis rosmanol,
rosmarinic asit
Kekik Thymus vulgaris | Thmol,karvakrol,
p-cunen
Karanfil Eugenia Eugenol,
caryophyllata gallatlar
Zerdecal Curcuma longa | Kurkumin
L.
Karabiber Piper nigrum Fenolik amidler,
flavonidler

Ogiit

2.Hayvansal antioksidanlar

Her ne kadar karotenoidler sebze ve meyvelerin
renklerinden sorumlu bilesikler olarak bilesenler de
astakisinin, tunaksantin, p-karoten, 4-
hydroksiechinenone gibi karotenoid bilesiklerinin
bir¢ok hayvansal dokuda da bulundugu saptanmistir
(28,29). Ozellikle kabuklularin biinyesinde ¢ok sayida
karotenoid bilesigi bulunmaktadir. Omurgasiz
canlilarda proteinlerle birleserek karotenoprotein
yapisint olusturan bilesikler kabugun yapisini
olusturmaktadirlar. Ornegin kirmizi yengegler p-
karoten, astaksantin gibi karotenoidleri igermektedir.
Antioksidan 6zelligi bilenen 1-2- diamino 1-1-(o-
hidroksi  fenil) propen bilesigi karideslerin
kabuklarinda bol miktarda bulunmaktadir (30).

MELATONIN iCEREN BESINLER

Melatonin giicli bir antioksidandir ve lipid
peroksidasyonu sonucu olusan oksidatif hasari
onledigi bildirilmistir. Stiper oksit dismutaz (SOD),
glutatyon peroksidaz (GSH-Px) ve glutatyon rediiktaz
gibi antioksidan enzimlerin aktivitesini stimiile ederek
dokularda lipid  peroksidasyon sonucu olusan
oksidastif hasar1 6nler. Visne, badem, findik, papatya
cayl, sar1 kantaron gibi besinler melatonin igerirler
(31-34).

MINERALICEREN BESIiNLER

Burada anlatilan gidalar, antioksidan igeren gidalar
olarak nitelendirilebilir. Buna ek olarak, disaridan
alman bazi mineraller de vicuttaki antioksidan
enzimlerin (enzimatik antioksidanlar) yapisina
girerek onlarin aktivasyon gostermelerini saglarlar
(35,36). Bu mineraller selenyum, bakir, ¢inko ve
manganez gibi minerallerdir. Tavuk eti, kirmiz1 et,
yumurta, yulaf gibi besinler selenyum, zeytin, findik,
ceviz, kuru iziim, arpa, tam bugday ekmegi, bal, kuzu
cigeri, sarimsak, portakal, pancar, pekmez, brokoli,
fasulye ve bezelye gibi besinler bakir, midye, sigir eti,
kuruyemis gibi besinler ¢inko, yesil yaprakli sebzeler,
kepekli tahillar, findik, ceviz, badem, meyveler,
avokado, kuskonmaz ve c¢ay gibi besinler ise
manganez minerali bakimindan zengindir.

SONUC

Organizmada herhangi bir patolojik olay veya
fizyolojik sartlarda olusan serbest radikaller ile
bunlarin siipiiriiciisiit olan antioksidan savunma
sistemi arasinda bir denge vardir. Bu dengenin serbest
radikaller lehine kaymasi oksidatif stresi gosterir.
Canlilar oksidatif hasara karsi antioksidan sistem ve
molekiillerle korunur. Antioksidan sistemi
giiclendiren en 6nemli etmenlerden biri yedigimiz
besinlerdir. Antioksidanlarca zengin besinler ile
beslenmek viicudumuzun oksidanlara kars:
direncinde onemli rol oynamaktadir. Bu derlemede
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antioksidan gidalar hakkinda bilgiler verilmistir.
Elbette antioksidan gidalarin sayisini ¢ok daha fazla
arttirmak miimkiindiir. Ancak bir derlemede
antioksidan gidalarmn tiimiinden bahsetmek ¢ok zor
olacagindan mevcut derlemede gilinlik hayatimizda
daha fazla tercih ettigimiz gidalarin antioksidan
6zelliklerinden bahsedilmistir.
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