FONKSIYONEL GIDALAR



Fonksiyonel gida nedir?




* Degisen hayat tarzlar tlketicilerin gidalardan bekledikleri saglik etkilerinde
ve beslenme alaninda degisikliklere neden olmustur.

* Son yillarda insanlarin saglk konusuna daha fazla 6nem vermeye
baslamalari ve ilag gibi tibbi etkisi olan uiriinlerden ¢ok dogal tiriinlere ve

fonksiyonel gidalara yonelmeleri ile birlikte fonksiyonel gida trtnlerinin
onemi artmistir.

* Fonksiyonel gida Urlnlerinin tuketiciler tarafindan tercih edilmeye
baslanmasinin en 6nemli nedenlerinden biri beslenme aliskanliklarini
degistirmeden daha saglikli Girlinlere yonelmelerine yardimci olmasidir.



Tanimlar

e Endustri, Universite ve devlet temsilcilerinin yer aldig1 ortak bir zemin olan ILSI
Europe (International Life Sciences Institute-Uluslararasi Yasam Bilimleri Enstitisi)
tarafindan benimsenen tanim;

* Bir gida Grtinlnln, beslenmeye yonelik uygun niteliklerinin yani sira, viicudun bir ya da
daha fazla hedef islevini daha saglikli ve iyi duruma getirmek ve/veya hastalik riskini

azaltmak yoluyla yararli yonde etkiledigi ikna edici bir sekilde ortaya koyulabilirse, o gida
urtind fonksiyonel olarak nitelendirilebilir.

 Uluslararasi Gida Bilgi Konseyi Vakfi‘nin (International Food Information Council
Foundation—IFIC) tanimi ise ¢cok daha genis bir bakis acisiyla;
* Temel beslenme gereksinimlerinin 6tesinde yarar saglayan gida ve iceceklerdir.

* Goldenberg ise (1994:3);

* Besleyici degerine ilave olarak bir bireyin sagliginda, fiziksel performansinda veya ruhsal
durumunda olumlu etkiye sahip olan gida veya gida bileseni|| seklinde bir tanim getirmistir.



Tanimlar

Fonksiyonel gida kategorisine toz, kapsul, draje gibi ila¢ seklinde degil
aslinda her gtin tuketilebilecek yiyecek ve icecek seklinde olan trtnler
girmektedir. Fonksiyonel Gidalarin ortak 6zellikleri:

* ilac, kapsiil veya herhangi bir diyet destegi formunda olmamali,
* Bilim dlinyasi tarafindan etkileri onaylanmis olmali,

* Icerdigi besin bilesenleri saglk Gizerine olumlu etki gdstermelidir
* Dogal olmali

* Diyetin bir parcasi olarak kontrolstiz tiketimde guivenli olmali
 Sagliga olan faydalari mutlaka bilimsel olarak ispatlanmali

* Alerjik etki gostermemeli, glivenli olmalidir.



Fonksiyonel Bilesenlerin Siniflandiriimasi

* Fonksiyonel bilesenler kimyasal yapilarina gore de asagidaki sekilde
siniflandirilabilirler:
* |soprenoid turevleri
Fenolik maddeler
Yag asitleri ve yapisal lipidler
Karbonhidratlar ve tirevleri
Amino asit iceren maddeler
Mikroorganizmalar (Probiyotikler)
Prebiyotikler ve Sinbiyotikler
Mineraller



Fonksiyonel Ozellikleri Oldudgu Iddia Edilen Uriin
Gruplari

* Spor, enerji ve kilo verme ile ilgili Grtnler

* Genel saglik ile ilgili Granler

* Eklem sagligiile ilgili Grinler

* Soguk alginligi, grip ve bagisiklik sistemi ile ilgili Grinler
* Kalp saghgi ile ilgili Grinler

* Kemik sagligiile ilgili Grunler

e Kanserden korunma ile ilgili Grunler

* Seker hastaligiile ilgili Grinler

* Ruh haliile ilgili Grinler

* Bilissel islevler ile ilgili Grinler



Probiyotik Mikroorganizmalar

* Konakgisinin bagirsak sistemine yerleserek mikrobiyal dengeyi iyilestiren ve yararli
faaliyette bulunan canli mikroorganizmalara probiyotikler denir.

* Probiyotikler zararli mikroorganizmalara karsi inhibitor maddeler tGreterek
(bakteriosinler, organik asitler vb.), besin rekabeti yaparak, tutunmalarini zorlastirarak,
kanserojenik ve mutajenik bilesiklere donlisebilen toksinlerini parcalayarak etkili

olurlar,

* Ayrica probiyotikler viicut ve bagisiklik sistemi icin yararh bilesikler (vitaminler,
biyoaktif peptitler, imiinoglobiler proteinler) lGreterek de genel saghga faydali olurlar.



Prebiyotikler

* Sindirilmeden kolona kadar gelebilen ve secici olarak probiyotiklerin
gelismesini destekleyen maddelere prebiyotik denir.

* Baslica prebiyotikler:

e B-glukan
Fruktooligosakkaritler
Laktuloz
Galaktooligosakkaritler
izomaltooligosakkaritler
Ksilooligosakkaritler
Glukooligosakkaritler
Soya fasulyesi oligosakkaritleri



Bitkisel Kaynakli Fonksiyonel Gidalar

* Cayin antioksidan etkili bilesikleri olan polifenoller kuru ¢ayin %35’ini olustururlar.
Baslica polifenoller, flavanoller (katesinler), flavonoller, flavonlar ve fenolik asitlerdir.
Cayin polifenolik bilesikleri, lipit peroksidasyonunu 6nleyerek ve serbest radikal
supurucu ozellikleriyle antioksidan etki gosterirler.

e Soya ununun antioksidan 6zellikleri oldugu belirlenmistir. a-Tokoferol ve 6-tokoferol
soya yaginin baslica antioksidan bilesikleridir

 Biberiye (Rosmarinus officinalis L.) yapraklarinda rozmarinik asit ve karnozik asit gibi
glcli antioksidanlar bulunmaktadir.



Bitkisel Kaynakli Fonksiyonel Gidalar

* Domatesteki likopen de guiclu bir antioksidandir.

» Sarimsagin antimikrobiyal, antifungal, antiviral, kolesterol duisurtci, tansiyon
dusurucl ve antioksidan etkilerinden 6zellikle allisinin sorumlu oldugu gosterilmistir.

* Ekinezya gucli bir immunostimulan olarak bilinmektedir.

* Lahana, brokoli, karnabahar ve briiksel lahanasinin kanser riskini sirasiyla % 70, 56,
67 ve 29 oraninda azalttigi belirtilmektedir.
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