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Glinimiiziin ve Gelecegin Gidalar:

Fonksiyonel Gidalar

Insanlar kalp ve damar hastaliklari, kanser ve obezite gibi beslenmeye bagli

kronik hastaliklarin hizla artmasiyla yeni arayislara yoneliyor. Glintimiizde beslenme
modelleriyle saghk arasindaki yakin iligki, gesitli bilimsel verilerle ortaya konmus
durumda. Yapilan ¢aligmalarin amaci yasam siiresinin uzatilmasi oldugu kadar saglikli
yagsam saglamak. Fonksiyonel gidalar {izerindeki arastirmalar bu anlayis dogrultusunda
1980’li yillarda Japonyada baslayip tiim diinyaya hizla yayildi. Giiniimiiziin ve gelecegin
gidalar1 olarak kabul edilen fonksiyonel gidalar (6zel beslenme amaglh gidalar) tamamen

dogal gidalardan elde edilir ve giinlitk beslenmede tiikettigimiz gidalara eklenir.
Unlii filozof Hippokrates (MO 400) “Gidalarinizin ilag, ilaglarinizin da gida olmasini
saglayin” derken gidalarin saghk i¢cin 6nemini vurguluyordu. Fonksiyonel gidalar da
bu amagla giintimiiziin ve gelecegin gidasi olarak pazarda yerini aliyor.

tiniimiiziin ve gelecegin gidalar olarak nite-
Glendirilen fonksiyonel gidalar saglikli yasam
programlari cercevesinde ele alintyor ve tiim
diinyada tiretim ve tiiketim diizeyleri hizla artiyor. Ko-
nuyla ilgili aragtirma-gelistirme faaliyetleri yogun ola-
rak stirdiiriilityor. Yapilan ¢alismalar sonucunda, bili-
nen besin degerlerinin yani sira bilesimlerine bagli ola-
rak viicutta ek fizyolojik etkiler gosteren bu gidalarm,
cagin 6nemli hastaliklar1 olan kardiyovaskiilar has-
tahiklarin (KVH), diyabet, kanser ve benzeri pek ¢ok
kronik hastaliZin 6nlenmesinde ve geciktirilmesinde
rol oynayabilecegi belirtilmektedir. Endiistrilesmis ba-
z1iilkelerde (Japonya) yasal boyut kazanmis olan bu gi-
dalarin saghk tizerine etkilerinin ¢ok yonlii olarak in-
celenerek degerlendirilmesi, biyokimyasal testlerle
desteklenen klinik uygulamalar yapilmasimi gerektir-
digi icin arastirmalar bu yonde yogunlagtiriliyor.
Giiniimiizde beslenme modeli ile saglik arasinda-
ki yakn iligki ¢esitli bilimsel verilerle ortaya konmus,
yapilan ¢alismalarla yasam stiresinin uzatilmasinin
yani sira saglikli yagam ve yasam kalitesinin yiiksel-
tilmesi hedeflenmistir. Yaglanma, yaglanmanin ne-
denleri, yaslanmay1 geciktirebilecek etkenler ve has-
taliklardan korunma bilim insanlarin: yillardan be-
ri ilgilendiren konular. Ayrica son yillarda tiiketici-
ler de gidalarin saglik tizerine etkileri hakkinda ¢ok
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daha hassas ve bilingli olmaya bagladi. Bu baglam-
da, tiiketilen besinlerin 6zel fizyolojik etkileri tize-
rine yapilan aragtirmalar yogunlasti. Tim diinyada
saglikl gida, fonksiyonel gida, niitrasotikler (destek-
leyici besinler), medikal gida, zenginlestirilmis gida,
diyet gida ve benzeri pek ¢ok kavram giindeme gel-
di ve saghig1 koruyucu ve iyilestirici olarak nitelendi-
rilen bu gidalarin iiretimine hiz verildi.
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Fonksiyonel Gidalara Neden
Gereksinim Duyuluyor?

Diyete bagli kronik hastaliklar diin-
yada hizla artiyor ve toplam oliimlerin
% 60’11 olusturuyor. Britanya Kalp Vak-
f1 istatistiklerine gore, KVHden o6len in-
sanlarin Gcte biri diizensiz ve bilingsiz
beslenme sonucu hayatlarini kaybedi-
yor. Diinya Saghk Orgiiti'niin (WHO)
verilerine gore, bir yilda 16,7 milyon in-
san KVHden, 7,9 milyon insan kanser-
den hayatini kaybediyor. Tiirk Kalp Vakfi
verilerine gore sadece Tiirkiyede her 2,5
dakikada bir insan, kalp damar hastalik-
larindan hayatini kaybediyor. Avrupa tl-
kelerinde 25 milyon diyabet hastas1 var,
200 milyondan fazla insan da obezite si-
nirinda. Bu hastaliklarla miicadele etmek
i¢in harcanan para ¢ok bityiik miktarlara
ulastyor. Akla gelen ilk soru bu hastalik-
larin nasil 6nlenebilecegi.

Fonksiyonel Gida Nedir?

Fonksiyonel gidalar, tamamen dogal
besinlerden elde edilen biyoaktif 6zellik-
teki maddelerin giinlik yasamda tiiketti-
gimiz gidalara eklenmesi ile ortaya ¢ikan
gidalardir ve sentetik Ozellik tagimazlar.
Fonksiyonel gidalarin bir¢ok tanimi ya-
pimis olmasina ragmen, heniiz tizerin-
de hemfikir olunan bir tanim gelistirile-
memistir. Genel olarak tanimlara bakildi-
ginda, fonksiyonel gidalar ad1 altinda pi-
yasaya siiriilen driinlerin teknolojik ola-
rak gelistirilmis olmasi ve iglerine sagli-
ga etki eden maddelerin eklenmis olmasi
gerekir. Bu konuda otoritelerin yaptig: ta-
nimlar ise goyle: “Temel beslenmenin ya-
n1 swra sagliga faydali olan” ve

“goruntigleri giinlikk ola-

\ rak tiketilen gelenek-
sel gidalara benzemesi-

ne ragmen saglk agisin-

dan faydali olacak sekil-

Ry irie] de gelistirilmis gidalar”. Av-
o rupa Birligi Fonksiyonel Gi-
: dalar Komisyonunun tanimi-
na gore “Bir gidanin fonksiyonel
p gida sayilabilmesi igin, temel bes-

lenme 6zelliklerinin yani sira insan

F L]

sagligini iyilestirmede ve/veya hastalikla-
rin olusumunu 6nlemede etkili olmas: ge-
rekir. Fonksiyonel gidalarin normal gida
goriinisiinde olmasi gerektiginden hap ya
da kapsiil formunda fonksiyonel gida ola-
maz”. Ancak bu tanima ragmen 2001de
Japonyada fonksiyonel gidalarin hap ve
kapsiil seklinde de olabilecegi kabul edil-
mistir. Japonyada niitrasétikler veya di-
yet takviye trtinler kapsaminda, hap ve-
ya kapsiil formunda iiriinler satilmaktadr.

Fonksiyonel gidalar tzerine aragtir-
malar bu anlayistan hareketle ilk ola-
rak 1980’li yillarda Japonyada baslamis
ve tiim diinyaya hizla yayilmistir. Giinii-

miiziin ve gelecegin gidalar1 olarak kabul
edilen fonksiyonel gidalar (6zel beslenme
amagh gidalar) endiistrilesmis tilkelerde
amacina uygun olarak tiretiliyor, iirtinlere
yasal boyut kazandiriliyor ve bu triinler
bilingli olarak tiiketiliyor. Bugiin, fonksi-
yonel gidalar diinya pazarinda 100 milyar
Euronun tizerinde bir pazar payma sa-
hip. Bu pazara niitrasétikler, diyet takviye
tirtinleri ve dogal gida tiriinleri dahil. Glo-
bal Niutrasotikler Pazar Verilerine (2008)
gore en biiyiik payt ABD (% 33) alirken
AB tilkeleri ve Japonya onu izliyor. Tiirki-
ye, fonksiyonel gida pazarinda ¢ok kiigiik
bir pazar payina sahip.
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Glintiimiiziin ve Gelecegin Gidalar1: Fonksiyonel Gidalar

Ne kadar omega-3 gereksinimi var?
Giinliik ihtiyag (g/gtin)
Beyin fonksiyonu 2,5
Kalbin fonksiyonu 5
Kronik agr1 tedavisi 10
Norolojik hastaliklar tedavisi >10

Giinliik ihtiya¢?

Aktif Madde Giinliik ihtiya¢
Bitki sterol/stanol 1-3 g/glin

EPA & DHA 2-3 g/giin
Koenzim Q10 (CoQ10) 50 mg/giin

Japonyada farkli driin kategorisinde
ele alinan fonksiyonel gidalar ve igecekler
FOSHU logosu ile 1993 yilinda lisanslan-
dirildi. FOSHU logosuna sahip 800den
fazla tiriin tikketime sunuldu ve bu say1 gi-
derek de artryor (omega-3 yag asitlerince
zenginlestirilmis ¢ocuk mamalari, mey-
ve sulari, yumurtalar, siit tirtinleri ve kola-
lar; sterol/stanol eklenmis kati yaglar, ek-
mekler ve icecekler; soya proteini ve isof-
lavon bakimindan zenginlestirilmis siit
tiriinleri). Avrupa tlkelerinde ise 6zellikle
spor ve enerji icecekleri basta olmak tize-
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re fonksiyonel iiriinlere egilim 1994 yilin-
dan itibaren artmaya baglamistir. ABDde
gida pazarmnin yaklagik % 50%si saghik ve
tibbi nedenlerle tiiketilen gidalari igeriyor.
ABDde ve AB iilkelerinde fonksiyonel gi-
da iiretimi icin heniiz Japonyada oldugu
gibi yonetmelikler yok, bu gidalar farkh
kategorilerde ve lisanslar altinda piyasaya
sunuluyor. Tiirkiyede hem konu ile ilgili
sinirl sayida bilimsel ¢alisma var, hem de
fonksiyonel ozellik tagiyan driinlerin pa-
zar pay1 oldukea diisiik ve hentiz yasal bo-

yutu yok.

Fonksiyonel gidalar tizerine yapilan
aragtirma ve yatirimlarin hizla artmasi-
na ragmen, bu kavramin yeni olmasi, her-
hangi bir yasal taniminin olmamasi, konu
ile ilgili yonetmelikler olmamasi, diinya-
da fonksiyonel gida tiriinlerinin piyasaya
stiriilmesinde cesitli sikintilara neden olu-
yor. ABD ve AB gibi 6ncii iilkelerde de ¢a-
ligmalar hizla siiriiyor ve etiketlemede ya-
niltic1 bilgi olmamasina 6zen gosteriliyor.
Tiirkiyede ise Tiirk Gida Kodeksi ve yo-
netmelikleri kapsaminda Tarim Bakanli-
g1 onayiyla tiretim yapilabiliyor ve calis-
malar ABye uyum siirecine paralel olarak
ylriitiilityor.

Fonksiyonel gidalarin tiitketime sunul-
madan 6nce hangi hastaliklardan koruyu-
cu veya hangi hastaliklar1 dnleyici olabile-
ceklerinin klinik testlerle belirlenmesi cok
onemlidir. Insan deneklerle yapilan yedir-
me uygulamalar1 ve biyokimyasal testler,
triinlerin  6zelliklerinin dogrulanmasini
sagliyor ve bdylece bilimsel esaslara da-
yanan iretim ve tiiketim miimkiin olu-
yor. Fonksiyonel gidalarin sadece bilim-
sel testleri gecmesi de yeterli degil. Tiiketi-
min yaygin olmasi i¢in bu tiir gidalar alisi-
lan damak tadin1 da korumalidir. Bu 6zel-
lik “goriintigleri giinlik olarak tiiketilen
geleneksel gidalara benzemesine ragmen
saglik acisindan faydali olacak sekilde ge-
listirilmis gidalar” tanimini destekler. Bu
tiriinlerin {iretim maliyetlerinin normal
gida drinlerininkinden daha ytiksek ol-
masina karsin, sagliga yaptiklar1 olum-
lu etkiler, boylece saglik giderlerinin azal-
mast ve titkketim miktarlarindaki artis ne-
deniyle, tiretici firmalarin fonksiyonel gi-
dalara ilgisi giin gectikge artiyor.
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Fonksiyonel gida ad1 altinda gelistiri-
len ilk driinlere genellikle C vitamini, E
vitamini, folik asit, ¢inko, demir ve kalsi-
yum eklenmisgtir. Son zamanlardaki ¢a-
lismalarda daha ¢ok omega-3 yag asit-
leri, bitki sterol/stanol, koenzim Q10 ve
¢oztinebilir lifli yapilar eklendigi gorii-
lityor. Bu ¢alismalarin amaci bir tek gida
ile bir¢ok saglik sorununu giderecek ¢6-
ziimler retmek.

Balik ve su alglerinin (yosunlarinin)
zengin oldugu omega-3 yag asitleri (6zel-
likle EPA ve DHA vyag asitleri) fonksiyo-
nel gidalara eklenen maddelerin bagin-
da geliyor ve alinan miktara gore viicu-
da bir¢ok olumlu etkisi var. Bitkisel yag-
lardaki sterol/stanoller kolestrol diigii-
riicii ozellige sahip. Kimyasal yapist iti-
bariyle K vitaminine benzeyen ve yagda
¢Oztinen bir madde olan CoQ10, hiicre-
sel enerji iretimine yardimct olarak kalp,
damar ve beyin sagligini destekliyor. Lifli
yiyecekler saglikli yasam i¢in 6nemlidir.
Bunlar sindirimi kolaylastirir, bazi kan-
serlerin olusumunu onler, kan sekeri ve
kolesterol diizeylerini dengeler. Genel-
likle yasa bagli olarak giinliik 20-35 gram

R'.

Probiyotikler: Sindirim sistemi

saghdi icin kullanilan ve insan sagligi icin
faydali olacak miktarda, yasayan
mikroorganizma tliketilmesine
yardimci olan gidalar

Prebiyotikler: Sindirilemeyen,
tiketildiginde bagirsaktaki bakterileri
harekete geciren ve kalsiyum

emilimini artirarak kemik mineral
yogunlugunu yukselten gidalar
Fonksiyonel icecekler: A, C, E vitamini
ve diger fonksiyonel maddelerle
desteklenmis alkolstiz icecekler;
kolesterol diistirlicli, omega-3 ya da
soya eklenmis icecekler; g6z sagligi icin
lutein; kemik saghd icin kalsiyum ve

besinsel lif tiiketilmesi Onerilmektedir.
Coziinebilir lifler kuru fasulyede, bakla-
da, yulafta, arpada, patateste, elmada ve
armutta bolca bulunur.

Fonksiyonel gidalar kullanim amagla-
rina gore ti¢ baglik altinda toplanabilir:

1) Yasama iyilik katanlar: Sindirim sis-
temi sorunlar: ile ilgili ¢oziimler ireten
prebiyotikler ve probiyotikler

2) Cocuk saghgim gelistirenler: Co-
cuklarda 6grenme kapasitesini ve davra-
nuslar1 gelistirici gidalar

3) Yasamu kolaylagtiranlar: Seker has-
talig1 ve alerji gibi saglik sorunlari olanlar
icin gelistirilmis gidalar

Sonug olarak, fonksiyonel gidalara olan
ilgi glin gectikte artiyor, fonksiyonel gida
kavramu daha iyi anlagiliyor ve ticari {iriin
say1s1 ve gesidi her gecen giin artiyor. Tama-
men dogal gida maddelerinden ve bitkiler-
den elde edilen biyoaktif bilesiklerin ilave
edilmesiyle olusturulan fonksiyonel gidala-
rin saghk acisindan olumsuz bir etkisi yok.

inulin eklenmis icecekler; ¢coziinebilir
lifle zenginlestirilmis icecekler
Fonksiyonel Tahillar: Tahil bileseni
olan ve bagsiklik sistemi tizerindeki
uyarici etkileri ile kolesterolu
dislricu 6zellige de sahip, beta-
glukan eklenmis sit ve firin Grinleri
Firin-Pasta Uriinleri: Esmer ekmek
ozelligine sahip beyaz ekmek,
Avrupa'nin bazi tlkelerinde omega-3
yag asiti eklenmis ekmekler
Margarinler: Bitkisel sterol/

stanol, omega-3 eklenmis siit,
peynir, yag gibi gidalar

Fonksiyonel Et: Et Uriinleri fonksiyonel
gida konusunda fazla gelismis
olmasa da, bazi et Grlinlerine

yag asidi profillerinin, antioksidanlarin
ve probiyotiklerin eklenmesi

konusu arastiriimaktadir.
Fonksiyonel Yumurtalar: Yag asidi,
omega-3 ve vitamin eklenmis

yumurtalar
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