Resveratrol

* Baz yuksek
birkilerin kendilerini
mantar
enfeksiyonlarindan
korumak icin
olusturduklar
“fitoaleksinler”
grubuna dahil bir
fitokimyasaldir.
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« Fitoaleksinler:

bitkiler tarafindan °

patojenik

mikroorganizmalara
karsi savunmayi
saglamak amaciyla
olusturulan kimyasal

maddelerdir.

Yiksek miktarda
alinan resveratrol
Insanda
kardiyovaskiler
hastaliklarin ve
kanser riskinin

azalmasinda
etkilidir.
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Kaynak: Uziim asmasi (Vitis vinifera)

Kok, tohum, sa

* Meyva kabugunda en
yuksek
konsantrasyonda.

* Frech paradox

OH

Resveratrol
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Etki

Kardiyoprotektif: LDL dusurur. Platelit agregasyonu,
antioksidan, fitoostrojenik

Antiproliferatif: antimutajenik, immunostimulan

Gida suplemanlarinda Polygonum cuspidatum ekstresi
resveratrol kaynagi olarak kullanihir.

Genellikle 16 mg dozda kullanilir.
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Kas kuvvetlendirici olarak kullanilan
fitokimyasallar

Astaksantin

Creatine

L-Glutamine

L-1z0lOsin

L-valin

Cinko

B6 vitamini
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Astaxanthin

Karotenoitlerin krali

Dogal astaxantin kaynagi olarak hayvanlar aleminde
somon baliklarimin kaslaridir.

Akintiya kars1 yiizen Somon baliklarinin kaslarinda yiiksek
oranda bu madde bulunur.

Egzersiz kaslarda oksidasyona neden olmakta, bu nedenle
de asir1 egzersiz yapan kisilerin mutlaka antioksidan
ajanlara ihtiyaci olmaktadir.
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Astaxanthin

Lutein {xanthophyll}

Feoaaaananne’

Cryplozanthin

WGH
H

Feaxanthin
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Astaxanthin

Astaxantin’de bulunan —OH gruplari, bu molekiilii diger
karotenoitlerden (lutein, xeaksanthin, lycopene) listiin
kilmaktadir.

Bu nedenle astaxanthin:

Kan-beyin bariyerini gecerek; beyin ve santral sinir
sistemini antioksidan ve antienflamatuvar etki
mekanizmasi ile korur.

Kan-retina bariyerini gecerek ayni etkileri gozde yapar ve
goz saglhigim korur.

Prof. Dr. H. Giilgin SALTAN
ISCAN-2020



Astaxanthin

Tim organlarda ve deride bu mekanizma ile
hareket eder.

Hiicre membraninin gecirgenligini azaltir.
Kas dokusunu onartir.

Gicli antioksidan etkisi nedeniyle serbest
radikaller1 stipiirtr.

Karotenoitlerin sayis1 700 kadar olup, bunlarin
ancak birkac tanesi tedavide kullanilmaktadir.
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Astaxanthin

« Karotenoitler, planktonlar, algler, bitkiler ve bazi
mikroorganizmalar tarafindan dogal olarak
uretilir.

 Bitkilerde ve alglerde karotenoitler klorofil
nedeniyle fotosentezin bir parcasidir.

« Karotenoitler hayvanlar tarafindan yenildigi
zaman, hayvan organizmasinda metabolize olarak
farkli karotenoit yapilarina doniisiirler.
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Astaxanthin

« Flamingolar

« Zecaxanthin (sar1 karotenoit) ve beta karoten
(turuncu karotenoit) tasiyan algler1 yedikler
zaman, bu molekiiller flamingolarin viicudunda
pembe-kirmizi renkli Astaxanthin ve
canthaxantin’e donistir.

« Vitamin A kaynagi beta karotendir. Beta karoten
toksik olmayip, yiksek doz A vitamini toksiktir.
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Artrit
Tendonit
Atlet ayagi
Eklem agrisi

Incinmeler

Ameliyat sonras1 diz eklemlerinde

Parkinson
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L-Glutamin
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L-Glutamin

Viicutta en cok bulunan aminoasittir.
Metabolizmayi ve enerj1 olusumunu hizlandirir.
Proteinlerin sentezini arttirir.

Bagisiklik sistemini uyarir.

Bliytiime hormonunun salgilanmasini arttirir.
Hiicrelerin nitrojen alimini1 zenginlestirir.
Hiicre hidrasyonunu artirir.

Kas yikimini engeller.

Toksinlerin atilmasini saglar.
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L-Glutamin

« Karaciger veya bobrek hastalig1 olanlar
doktor kontrolinde kullanmalidir.

 Giinliik 20 gr a kadar tolere
edilebilmektedir. Bu miktarin 5-10 gr lik
dilimler halinde giinde 2-3 kez
kullanilmalidir.

» Egzersiz aralikli olarak yapilmalidir.
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| -1z0lOsIn

e [zoldsin esansiyel amino asit olarak viicutta
sentezlenmez. Bu ylizden sindirim yoluyla
viicuda alinmalidir; genelde
gidalarda vardir.

 Bitkilerde ve mikroorganizmalarda purivik
asit yolagi i1le sentezlenir.
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http://www.hammaddeler.com/index.php?option=com_content&view=article&id=160&Itemid=118

| -1z0lOsIn

» [zolosin, dayaniklilig1 artiran, iyilesmeye
yardimci olan, kas dokularini onaran ve
yaralanmalarda pihtilasmay1 hizlandiran bir
aminoasittir.

 Bu aminoasit, 0zellikle atletler ve viicut
calisanlar icin onemlidir, clinkii viicuttaki
birincil fonksiyonu enerj1 tiretmek ve
yorucu aktiviteler yapan viucudun hizli bir
sekilde kending gglmesinr.saglamaktr. 17
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| -1z0lOsIn

* Spor sonrasinda kaslarin tekrar eski haline
donmesine yardimci olur.

» Kas dokusundaki enerjiy1 ortaya ¢ikarmak 1¢in
parcalanir. Ayni zamanda kan sekerini
diuzenlemeye katkida bulunarak enerji diizeyini
sabit tutar.

 Izolosin eksikliginde ortaya ¢ikan semptomlar
hipoglisemiyle aynidir. Belirtiler1, bas agrisi,
depresyon, sersemlik, bitkinlik, diizensizlik ve
sinirliliktir,
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NO,Nitrik Oksit

* Sporcular tarafindan kas kiitlelerini ve
performanslarini arttirmak i¢in
kullanilmaktadir.

* Nitrik Oksit hiicreler arasi 1letisimi saglayan
bir gaz olup, damarlarin genislemesini saglar
kan akisini rahatlatir,viicutta yeterli miktarda
nitrik oksidin bulunmamasi durumunda viicut
cabuk yaslanmaya meyilli bir hale gelir,
kaslarda zayiflik kendini belli etmeye baslar,
tansiyon yukselir. Yeterli miktarda NO
kullanildiginda bu sorunlar bliytik ol¢tide
elimine edilmis olunur..
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 Ancak, nitrik oksit gaz oldugu i¢in tablet
halinde alinmasi1 miimkiin degildir. Bunun
yerine, Bunun yerine vicutta nitrik oksit
seviyesini arttiran 1¢erisinde
amino asiti olan sporcu destekleri
satilmaktadir
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http://eyeportal.blogspot.com/2010/04/l-arginine-nedir-l-arginine-nasil.html
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Valin

« Valin 1ihtiyaci giinliik diyetle karsilanir.

* Valin a¢isindan zengin olan besinler et, siit
ve slit Urlinler1, mantar, yer fistig1, balik,
susam, soya urunler: ve mercimektir.

o Ve aminoasitleriyle beraber
bliyiime, dokularin tamiri, kan sekerini
duzenleme ve viicuda enerji1 saglama
fonksiyonlarinda gorev alir.
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http://www.hammaddeler.com/index.php?option=com_content&view=article&id=4727&Itemid=417
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Proteinlerin toksik etkisi

Akut ve kronik norodejeneratif hastaliklar
gelisebilir.

Noronal toksisite indiiklenir.

Fazla amino asit alinimi sonucu
metabolizma bozulur.

Fazla proteinlerin atilamamasi sonucu gut
olusur. Eklemlerde tirik asit birikir.
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KAYNAKLAR

« NUTRACEUTICALS, THE COMPLETE
ENCYCLOPEDIA OF SUPPLEMENTS, HERBS,
VITAMINS, AND HEALING FOODS, Arthur J.
Roberts, mary O’Brien, Genell Subak-Sharpe, The
Berkley Publishing Group, 375, Hudson Street, New
York 10014, 2001, ISBN 0-399-52632-3

« HANDBOOK OF NUTRACEUTICALS AND
FUNCTIONAL FOODS, Ed. Robert E.C. Wildman,
CRC Press, London, 2001, ISBN 0-8493-8734-5
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