Fitokimyasallar

Bitkilerde bulunan besleyici olmayan
kimyasallardir.

Hastaliklardan koruyucu etkiler1 vardir.

En 1yi bilinenler: domateste bulunan
lycopene, soya izoflavonlar:1 ve Citrus
flavonoitleri’dir.
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Fitokimyasallarin etkileri

« Antioksidan etki: allil siilfiirler (sogan, sarimsak,
pirasa); karotenoitler (havuc); flavonoitler
(narenciyeler); polifenoller (¢cay, uzium)
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Hormonal etki

e Soya izoflavonlar1 (genistein, daidzein)
menapoz sendromlarinin onlenmesinde.
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http://www.isoflavones.info/soy-isoflavones.php
http://www.isoflavones.info/soy-isoflavones.php

Enzim stimulasyonu

« Indoller (lahana) meme Kanseri riskini azaltir.
* Proteaz inhibitorleri (soya fasulye)
« Terpenler (narenciyeler)
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DNA replikasyonunun
duzenlenmesi

« Saponinler
» Kapsaicin

Kanserden korunma
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Antibakteriyel etki

« Allicin
 Sarmmsak
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* Fitokimyasallar giinluk diyetle
gidalardan alinir.

« Meyvalar (Vaccinium, kiraz, elma),
sebzeler (l1ahana, havuc, brokkoli)
fitokimyasal acisindan zengindir.




Fitokimyasal a¢idan zengin sebze ve
meyvalar vitamin ve mineralleri de
icermektedir.
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|_utein ve
Zeaxanthin

Karotenoit yapisinda
Yagda cozuniir
Sarimsi pigmentler

Bitkilerde, alglerde ve fotosentez yapan bakterilerde
bulunur.

Bulunduklar1 organizmalar: UV-radyasyonu ve
oksijenin toksik etkilerinden korur.

Insanda fototoksik hasari onler.
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Bulundugu gidalar

Misir, yumurta sarisi, yesil sebze ve meyvalar,

Bezelye, kabak, lahana, 1spanak,
Marul, Kivi, 1s1irgan, yosunlar

Sari ¢icekli bitkilerin petalleri

Insanda retinada bulunur ve yasla birlikte gelisen
makuler dejenerasyonun onlenmesinde etkilidir.
Katarakt olusumunu onler. Bazi kanser turlerinin
olusumuna engel olur.
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| utein dipalmitat/ Zeaxanthin

« Helenium Lycium chinense’den
autumnale’de elde edilir.

bulunup helenien

olarak isimlendirilir. S
yag asidi formunda

Fransa'da gorme bulunur.
bozukluklarimin e o
tedavisinde Cin’de gorme
kullanilir. bozukluklarinin

tedavisinde kullanilir.
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Etki: Oftalmoprotektif

 Makular dejenerasyon ve katarakt riskini azaltmada kullanilir.
* Her bir yumurta saris1 290 ug lutein, 210 ng zeaxanthin icerir.

e Kolesterol problemi yoksa hamileler dahil giitvenle kullanilabilir.
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Lycopene

Karotenoit

Yagda cozuniir.

Bulundugu organizmalari 151k ve oksijenin toksik
etkilerinden korur.

Prostat kanseri basta olmak uzere diger kanser tiirleri ve
koroner kalp hastaliklarina kars1 koruyucudur.

Bulundugu gidalara kirmizi renk verir.
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Lycopersicon esculentum (domates)

* Ketcap, salca, domates suyu, karpuz,
papaya, greyfurt
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Gldualardan gunluk 25 mg civarinda alinir.

Etki

* Antikarsinojenik, antiaterogenik, akciger kanseri
riskini azaltir. Oksidatif stres kaynakh diger
hastahiklarda yararhdir. LDL yi dusuriir.

« Tum karotenoitler arasinda en yuksek
antioksidan etkiye sahkpitiiscan-200
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