Nar

= Nar (Punica granatum), son yillarda gucli antioksidan
etkilerinden dolayi en ¢cok

= arastirllan meyvelerinden biridir. Nar meyvesinde
yuksek oranda C vitamini, demir,

= potasyum yani sira , antosiyanin gibi gucly
antioksidan etkili bilesikler

= bulunmaktadir. Narin en dnemli 6zelliklerinden birini

genel damar saglamhiginin, 6zellikle de kalbin
korumasinda etkili oldugunun disunUlmesidir.




Izoflavonoitler ve diger

fitoostrojenler

» Fitoostrojenler degisik kaynaklara gore farkli alt
siniflara ayrilmaktadir. Bunlar; izoflavonlar,

= lignanlar,
= kumestanlar ve

= stilbenler olmak Uzere dort sinifta toplanabilir

L




Bazi gidalarin 1zoflavon
icerikleri

Ortalama | Ortalama
Besin Degerler Besin | Degerler

Sova fasulyesi. Kore 144.99 Soya peyniri
(Glycine max)

Soya fasulyesi, Japonya 118,51 Tofu**
(Glycine max)

Sova fasulyesi. Brezily 87.63 Tempeh**
(Glycine max)

Soya unu, tam yagh 177.89 Miso**

Soya unu, vagsiz 131.19 Natto**
Soyva protein konsantresi,
su ile ekstrakte edilmis

102.07 ‘Diger fasulye cesitleri

Soya protein konsantresi, 2. Nohut (Cicer arietinum)
alkol ile ekstrakte edilmis

Sova protein isolati 43 Bakla (Vicia faba major)

Soya fasulyesi filizi ). Mercimek (Lens culinaris) 1 0.01

Sova st B! Fistik (Corylus cornuta)

Soya sosu B4 Kirnnz: yonca
(Trifolium subterraneum)




Bazi gidalarin lignan
icerikleri

Besin Lignan (pg/g) Besin Lignan (pg/g)
Keten tohumu ‘ 675.0 \ Yulat
Keten tohumu unu 5 ’ Kuskonmaz

Mercimek Ha\ uc 3:5

Soya fasulyesi
Bugday kepes:
Yulaf kepegi

Kuru tasul\e ’ Armut

Sarimsak 4.1 ’ Erik




» Fitoostrojen olarak isimlendirilen ve endojen
ostrojene benzer aktiviteler gosterebilen
bitkisel kaynakli kimyasallar son yillarda
yapilan bazi epidemiyolojik calismalarla
onem kazanmistir.




* Bu calismalar fitodstrojence zengin diyetle

peslenen toplumlarda kardiovaskuler

parsak kanserleriile ilgili sikayetlerin ¢
goruldigunu ve postmenopozal kadin

nastaliklar, osteoporoz, gogus, prostat ve

aha az
arda

ostrojen yetersizligine bagl semptom
daha hafif yasandigini gostermistir.

arin



= Ancak fitoostrojenlerin metabolizmalari,
emilimleri, potansiyel yararli etkileri ile ilgili
mekanizmalar, bu etkiler icin gerekli optimal
ve toksik dozlarile ilgili bilinenler yetersizdir.




Fitoostrojenlerin Biyolojik
Potansiyelleri ve Etkileri

= a. Ostrojenik ve Antiostrojenik Aktivite:

* Fitoostrojenlerin dstrojenik ve antiostrojenik
ozellikleri, temel olarak, endojen 6strojen
olan 17-B-0stradiol’e yapisal ve islevsel
benzerligi nedeniyle 6strojen reseptorlerine
(ER) kolay baglanmasiyla a¢iklanmaktadir




» Fitoostrojenlerin aktivitelerinin ortamin
endojen ostrojen duzeyi ile iliskili olabileceqi;
yUksek ostrojenli ¢cevrede (premenopoz)
antiostrojenik etki gosterirken, dosuk
ostrojenli cevrede (postmenopoz gibi)
ostrojenik etki gosterebilecekleri
disunUlmektedir




FitoOstrojenlerin 6strojenik ve antiostrojenik
ozelliklerinin agiklanmasinda, steroit metabolizmasini
etkileyen enzimler Uzerindeki etkilerinin de 6nemli
olabilecedi ileri sGrilmustir. Izoflavonlarin plasenta ve
overlerdeki mikrozomlarda aromataz enzimini
baskilayarak androjenlerin dstrojenlere donisuomunu
bloke ettigi; 6zellikle kumestrol ve genisteinin
ostronun ostradiole ¢evrilmesinden sorumlu olan 17-B-
ostradiol oksidoredUktaz enzimini baskiladigi yapilan
arastirmalarla gosterilmistir



b. Antioksidan Aktivite:

Fitoostrojenlerin, ozellikle izoflavonlarin, antioksidan
ozellikleri in vitro ve in vivo ¢alismalarla gosterilmistir.
Izoflavonlar, serbest radikalleri dogrudan veya
antioksidan-sUpUricu enzimleri etkileyerek, oksidatif
DNA hasarini 6nleyebilirler. Calismalar, diyetle alinan
izoflavonlarin LDL oksidasyonuna karsi olusturulan
direnci artirdigini gostermektedir.

Genistein izoflavonlar icinde en yUksek antioksidan
aktiviteyi gosteren bilesik olarak bilinmektedir



= |zoflavonlarin anjiogenez ve hicre siklus
ilerleyisinin inhibisyonunu da iceren potansiyel
antikarsinojenik etkileri vardir.

= Ozellikle fito6strojenler

= DNA topoizomeraz 1ve 2,

* tirozin kinaz,

* ribozomal S6 kinaz,

= s-redUktaz gibi tUmor olusumunda 6nemli rol
oynayan bazi enzimlerin etkinliklerini inhibe
etmektedir.




Fitoostrojenlerin kemik
sagligi uzerine etkileri:

= Ostrojen, kemigin olusum ve minerilizasyon
islevlerini duzenleyerek kemik yogunlugunun
korunmasinda énemli bir rol oynamaktadir.

= Fitoostrojenler kemikte Ostrojen
reseptorlerine baglanarak 6strojenik etki
gosterdigi ve bu mekanizmanin menopozda
olusan kemik yikimini azalttigi gosterilmistir



Fitoostrojenlerin kardiyovaskuler
saglik uUzerine etkileri:

Ostrojen vaskuler sistemde, direkt olarak vaskuler
dokularda Ostrojen reseptorlerine yerleserek, dolayli
olarak ise; lipoprotein profilini degistirerek etkili
olmaktadir. Fitodstrojenler de 6strojen gibi davranarak
etkilere benzer etkiler gostermektedir

izoflavonoidlerin veya soya/soya UrUnlerinin ve keten
tohumunun total kolesterolU ve disuk dansitel
lipoprotein (LDL) seviyelerini dusuruct, HDL'i yUkseltici
etkileri gosterilmistir




Fitoostrojenlerin menopozal

semptomlar uzerine etkileri

= Menopoz, kadinlarin hormonal, fizyolojik ve
psikolojik degisiklikler yasamasina neden
olmaktadir. Menopoz déneminde degisen hormonal
dengelerde en 6nemli etki 6strojen hormonuna
aittir. Azalan ostrojen diUzeyi menopozdan sonra
gelisen ¢ok sayidaki semptomatik durumdan
sorumlu tutulmaktadir.

= Fitodstrojenlerin vasomotor semptomlara (sicak
basmasi, gece terlemesi, uyku dizeninin bozulmasi,
uykusuzluk, bayginlik, depresyon ve sinirlilik gibi)
karsi koruvucu olabilecedi vonunde sonuclar




Meme kanseri

FitoOstrojenlerin gogus kanserine etkisi ile ilgili celiskili
verilerden dolayi, g6qUs kanserinden korunmak veya
tedavi etmek icin fitodstrojen alimi ile ilgili dneriler
yapmak heniz mumkuin degildir. Bu noktada
bilinenler, fitoostrojenlerin doza, dokuya ve kullanilan
fitoostrojen turune gore farkli davranabildikleri; dUsUk
konsantrasyonda alimlarinin gégus tUmoarlerinin klinik

veya subklinik bUyUmesini artirabi
ostrojenik mekanizmayi kullanara
antitUmor etkisini antagonize ede

digi ve olasi
< tamoksifenin

bildig,



= YUksek konsantrasyonda alimlarinin ise
gogus tumarlerinin buyumesini
baskilayabildigi ile sinirlidir. Fitodstrojenlerin
yUksek dozda tablet formda alimlarinin gogus
kanserine karsi koruyucu veya guvenilir
olduguna dair hi¢bir kanit yoktur; ancak
fitoostrojenin kaynagi olan besinlerin
tuketilmesi kadinlarda yararli etkiler
olusturabilir.




Prostat kanseri

* Fitoostrojenlerin, steroit metabolizmasinda
yer alan aromataz, 17-B-hidroksi steroid
dehidrogenaz, 5-a-reduktaz gibi enzimleri
baskilayabilme yeteneklerinin ve diger
antikarsinojenik etkilerinin prostat kanserine
karsi koruyucu olabilecegi iddia edilmistir




Kisirhga neden olmaz
GOgus kanserini tetiklemez

Tiroid hormonlarinin Uretiminde anahtar rol
oynayan tiroid peroksidaz (TPO) enzimini
inhibe ederek troid hastaliklarina neden
olmaz

Bu bilesiklerin dUzenli olarak ve yuksek
konsantrasyonlarda tuketildigi toplumlarda
da bu kaygilarin desteklenmedigi
gorulmektedir.



= Bu bilesiklerce zengin besinleri tuketen
toplumlar basta olmak Uzere dinyanin hig bir

Ulkesinde bugiUne kadar, fitoostrojen toksisitesi
vakasi bildirilmemistir.

= Ancak tim bunlara karsin, 6zellikle hap, toz
veya jel formda konsantre izoflavon
desteklerinin uzun donemde ve/veya yuksek

dozlarda alimlarinin sonuclarinin ne olabilecegi
bilinmemektedir.




Kullanim alanlari

= Ozellikle kadinlar tarafindan yogun olarak
tercih edilen bu Urinlerin temel kullanim
alanlari menstrual (PMS) ve menapozal (sicak
basmasi, gece terlemesi, vajinal kuruluk,
depresyon vb.) semptomlari hafifletmek,
kardiyovaskuler hastalik ve osteoporoz
gelisme riskini azaltmak veya kismen tedavi
etmek olarak olarak siralanabilir.




Glycine max,

Linum usitatissimum,
Cimicifuga racemosa,
Trifolium pratense,
Glycyrrhiza glabra,
Humulus lupulus,
Angelica sinensis



Zay1ft fitoostrojenik

aktivite

= Oenonthera biennis,

= Vitex agnus castus,

= Medicago sativa,

= Panax spec,,

» Eleutherococcus senticosus ve
= Coffea arabica




