Antioksidan Nedir?

Antioksidan terimi, diger molekdlleri oksidasyon adi verilen kimyasal bir siirecten koruyan gok
cesitli molekulleri kapsar. Oksidasyon, birgok viicut isleminden sorumlu olan DNA ve
proteinler de dahil olmak Uzere hicrelerimizdeki hayati molekiillere zarar verebilir. Hiicrelerin
diizglin galismasi icin DNA gibi molekdiller gereklidir. Bu molekdillerde ¢ok fazla hasar varsa,
hiicre arizalanabilir veya 6lebilir. Antioksidanlar bu yiizden énemlidir. Antioksidanlar
bu hasar onleyebilir veya azaltabilir.

GIRIS
Gelismekte olan teknoloji, cevre kirliligi, zirai ilaglar, sigara, ultraviyole (UV) isinlari ve diger

bircok etken canlilarin, dzellikle de insanlarin, gesitli zararli etmenler ile karsi karsiya
kalmasina neden olmaktadir.

Buna ek olarak, is ve yasam kosullar gibi sebepler de, stres dlizeyinin artmasina neden
olabilmektedir.

Cevresel ve psikolojik etkiler bireylerde serbest radikal (SR) olusumuna neden olabilir. SR
olusumu ve artigi ile gesitli hastaliklar artmakta ve bu da toplum sagligini olumsuz
etkilemektedir. Bu hastaliklara ¢oziim getirmek dncelikle bu hastaliklarin olusumunu
engellemekle gergeklesebilir. Bunun igin de ilaglardan 6te tiiketilen saglikh besinler Gnem
kazanmaktadir. Antioksidan igeren besinler bu amacla tiketilebilecek énemli besin gruplaridir.

DOGALANTIOKSIDAN GIDALAR

Son yillarda, dogdal antioksidanlar, gilivenilir olmasi ve istenmeyen yan etkileri olmamasi
nedeniyle sentetik antioksidanlara kiyasla daha fazla tercih edilir duruma gelmislerdir.

Insan viicudunda oksidanlara karsi entimatik antioksidanlar devamli tiretiimektedir. Buna ek
olarak beslenme ile disaridan aldigimiz gidalarin antioksidan icerikleri de antioksidan savunma
sistemimizin gugclenmesine ciddi katkilar yapmaktadir. Antioksidanlar gidalarin yapisinda
dogal olarak bulunur.

1. Bitkisel Antioksidanlar

Domates (Lycopercium esculantum):

Domateste likopen bol miktarda bulunmaktadir. Bir karotenoit olan likopen'in kanser 6nleyici
etkileri epidemiyolojik calismalarda gdsterilmistir. Haftada on defa domates salcasi, ketcap,
vs. gibi domates urinlerini kullanan 47.365 erkek Uizerinde yapilan bir calismada, istatistiksel
olarak, yarisindan azinin prostat kanseri olusturma riskini tasidigi anlasiimistir.

Kayisi (Prunus armeniaca):

Antioksidan iceren meyveler arasinda dzellikle kayisi gerek kendine has sekli ve rengiyle,
gerekse de icerdigi farkh mineral (Na, K, P, Mg) ve antioksidanlar (likopen, B-karoten, A ve E
vitamini) bakimindan beslenmede dnemlidir.



Elma (Malus domestica):

Polifenoller kuvvetli antioksidanlar olarak bilinir ve elmalar 6zellikle flavonoid ve fenolik asitler
bakimindan zengindir ve bu grup icerisinde en édnemlileri antosiyanin, katesin, kuersetin ve
klorojenik asittir. ElIma en ¢ok tliketilen meyvelerdendir ve kanser, kalp-damar hastaliklari,
lipid oksidasyonu, badisiklik sistemi hasari, astim ve diyabet gibi hastaliklarin liisiim riskini
azaltan fotokimyasallari icermektedir. Yapilan bir arastirmada, glinde 110 g ve lizerinde elma
yiyen erkeklerde 18 g'dan daha az elma yiyenlere gore kalp krizi riskinin % 49 oraninda
azaldigi gorilmistdr.

Cay (Camellia sinensis):

Ulkemizde en cok sik tiiketilen sivilardan biri caydir ve cay icerdidi flavonoidlerden dolay
antioksidan 0zellige sahiptir. Demleme ile suya gegen antioksidanlar tiiketildiginde iyi bir
antioksidan 0zelligi gosterirler. Cayin polifenolik bilesikleri, lipit peroksidasyonunu 6nleyerek
ve serbest radikal stpuricu 6zellikleriyle antioksidan etki gosterirler. Epidemiyolojik
kaynaklarda cay tliketiminin kalp krizi, koroner kalp hastaliklari, bazi kanserler ve karaciger
rahatsizliklari riskini azalttigi gosterilmistir.

Uziim (Vitis vinifera):

Uziim icerdidi resveratrol ile koroner kalp hastaliklari riskini azaltan ve kanser hiicrelerinin
olusumunu engelleyen giiclii bir antioksidan 6zelligi tagimaktadir. Ozellikle izim cekirdegi
ekstrelerinin ticari olarak satigi ile bu meyveye olan talepler her gegen artmaktadir.

Sarimsak (Allium sativum):

Sarimsagin igerisinde glicll bir antioksidan olan siilfihidril bol miktarda bulunmaktadir. Fakat
¢ig sarimsak bu etkiyi gostermemekte, hatta istenmeyen kismi bir oksidan etki
gosterebilmektedir. Sarimsak, radyasyona karsi da bir koruma sagladigindan, serbest
radikallerin zararinin azaltiimasina yardimci olmakta, bu ylizden kanser ve prematire
yaslanma gibi dejeneratif hastaliklarin gelisme riskini de 6nemli diizeyde azaltabilmektedir.

Kiraz (Prunus avium):

Kirazin antioksidan potansiyele (antosiyanidin) sahip olan melatonini 6nemli miktarda icerdigi,
basta yaslilarda olmak (izere kiraz ve kiraz suyu tiiketiminin tesvik edilmesi gerektigi
belirtiimektedir.

Bitkisel yaglar:

Bitkisel yaglar, dnemli esansiyel yag asitlerini icermelerine karsin yapilarinda kolesterol
icermezler. Vicutta yapilamayan ve mutlaka disaridan alinmasi gerekli olan oleik, linoleik ve
linolenik asit gibi doymamis ve esansiyel yag asitleri, bitkisel yaglarin biinyesinde fazla
oranda yer alirlar. Bu ylizden bitkisel yaglar diyette dnemli antioksidanlar igerirler ve
beslenmemizde tiketmemiz gereken énemli gidalardir.

Sogan (Alliumcepa):

Onemli antioksidanlardan flavanoidler (antosiyaninler ve kuarsetin) ve alkil/alkalen sistein
sulfoksitler bakimindan oldukga zengin bir sebzedir. Bu antioksidanlarin belirgin hipoglisemik
ve hipolipidemik etkileri hayvan deneyleriyle gosterilmistir.



Incir (Ficus carica L.):

Incir taze ve kuru tiiketim icin yetistiriciligi yapilan en eski meyve tiirlerinden biridir. Yapilan
calismalarda, incirin icerdigi polifenollerin, 6zellikle de antosiyaninlerin miktarindaki artisin
antioksidan kapasitesini arttirdigi belirtilmistir.

Bitki ve baharatlarin antioksidan etkileri:

Antioksidan 6zellik gosteren birgok bitki ve baharat labiatae familyasina aittir. Labiatae
familyasina ait cinsler 6zellikle terpenik bilesikleri (mono-,di-,triterpenler) flavonoid,fenolik
asitleri icermesi nedeniyle 6nemli fizyolojik aktivitelere (antioksidan ve antimikrobiyel) sahip
bitkileri icermektedir.

2. Hayvansal antioksidanlar

Her ne kadar karotenoidler sebze ve meyvelerin renklerinden sorumlu bilesikler olarak
bilesenler de astakisinin , tunaksantin , B - karoten , 4 - hydroksiechinenone gibi karotenoid
bilesiklerinin bircok hayvansal dokuda da bulundudu saptanmistir. Ozellikle kabuklularin
blinyesinde ¢ok sayida karotenoid bilesigi bulunmaktadir. Omurgasiz canlilarda proteinlerle
birleserek karotenoprotein yapisini olusturan bilesikler kabugun yapisini olusturmaktadirlar.
Ornegin kirmizi yengecler Bkaroten, astaksantin gibi karotenoidleri icermektedir. Antioksidan
0zelligi bilenen 1-2- diamino 1-1-(ohidroksi fenil) propen bilesigi karideslerin kabuklarinda bol
miktarda bulunmaktadir.

MELATONIN ICEREN BESINLER

Melatonin gliclt bir antioksidandir ve lipid peroksidasyonu sonucu olusan oksidatif hasari
onledigdi bildirilmistir. Stiper oksit dismutaz (SOD), glutatyon peroksidaz (GSH-Px) ve
glutatyon rediiktaz gibi antioksidan enzimlerin aktivitesini stimile ederek dokularda lipid
peroksidasyon sonucu olusan oksidastif hasari énler. Visne, badem, findik, papatya cayi, sari
kantaron gibi besinler melatonin igerirler.

MINERAL ICEREN BESINLER

Burada anlatilan gidalar, antioksidan iceren gidalar olarak nitelendirilebilir. Buna ek olarak,
disaridan alinan bazi mineraller de vicuttaki antioksidan enzimlerin (enzimatik antioksidanlar)
yapisina girerek onlarin aktivasyon gdstermelerini saglarlar. Bu mineraller selenyum, bakir,
¢inko ve manganez gibi minerallerdir. Tavuk eti, kirmizi et, yumurta, yulaf gibi besinler
selenyum, zeytin, findik, ceviz, kuru Gzlim, arpa, tam bugday ekmedi, bal, kuzu cigeri,
sarimsak, portakal, pancar, pekmez, brokoli, fasulye ve bezelye gibi besinler bakir, midye,
sigir eti, kuruyemis gibi besinler ginko, yesil yaprakl sebzeler, kepekli tahillar, findik, ceviz,
badem, meyveler, avokado, kuskonmaz ve gay gibi besinler ise manganez minerali
bakimindan zengindir.

SONUC

Organizmada herhangi bir patolojik olay veya fizyolojik sartlarda olusan serbest radikaller ile
bunlarin stpirtcisi olan antioksidan savunma sistemi arasinda bir denge vardir. Bu
dengenin serbest radikaller lehine kaymasi oksidatif stresi gosterir. Canlilar oksidatif hasara
kars! antioksidan sistem ve molekillerle korunur. Antioksidan sistemi gliglendiren en 6nemli



etmenlerden biri yedigimiz besinlerdir. Antioksidanlarca zengin besinler ile beslenmek
vicudumuzun oksidanlara karsi direncinde 6nemli rol oynamaktadir.

Bu derlemede antioksidan gidalar hakkinda bilgiler verilmistir. Elbette antioksidan gidalarin
sayisinl ¢cok daha fazla arttirmak miamkindtr. Ancak bir derlemede antioksidan gidalarin
tiimiinden bahsetmek ¢ok zor olacagindan mevcut derlemede giinliik hayatimizda daha fazla
tercih ettigimiz gidalarin antioksidan 6zelliklerinden bahsedilmistir.
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