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Hiicrelere Bir Efsan

oksid

19. yiizyilda miihendisler metallerin oksidasyonunu yani paslanmasini ve kimyasal aginmalarini engelleyebilecek

ozel bir madde kegfettiler ve bu maddeyi antioksidan olarak adlandirdilar. Giiniimiizde kozmetik iiriinlerinde
koruyucu katki maddesi olarak kullanilan antioksidanlar ayni zamanda yakitlara, kaucuga ve petrole,
bozunumlarini onlemek icin dengeleyici olarak ekleniyorlar. Besinler yoluyla alinan antioksidanlarin saglhgimiz
icin 6nemi ve yarar kuskusuz cok fazla. Ancak hastaliklardan korunmak icin alinan destek seklindeki
antioksidanlanin yararli mi yoksa zararli mi olduklari ise hala tam olarak netlik kazanmis degil.

20. yiizyilin ortalarinda, gidalarin 6mriint uzat-
mak i¢in ¢alisan bilim insanlari, antioksidanlari be-
sinlere eklediklerinde doymamus yaglarin parcalan-
mas1 sonucu ortaya ¢ikan kétii koku ve tadm ya-
ni bozulmanin olmadigimni gordiiler. Bu gelisme-
ler olurken devam eden aragtirmalarin sonucun-
da, insanlarin giinliik besinlerle aldiklar1 vitamin-
lerin bazilarmin antioksidan olarak siniflandirila-
bilecegi anlasildi. Ve goriildii ki insanlar neredeyse
1000 yildir tiikettikleri bazi besinlerle antioksidan
aliyorlar. Daha sonra antioksidanlarin insan sagli-
g1na olan yararlari, yasam siiresini uzatmasi ve yas-
lanmay1 yavaslatmasi gibi etkileri arastirilmaya ve
tartisilmaya baglandi.

Yasamimiz i¢in vazgecilmez olan oksijen kula-
gimiza garip gelse de belli kosullarda viicudumuza
zarar verebiliyor. Oksijenin bu olasi zarariin nede-
ni, viicudumuzda oksijen kullanilarak gerceklesen
metabolik tepkimelerin sonucunda kimyasal tep-
kimeye girmeye yatkin yani tepkin (reaktif) oksi-
jen tiirlerinin olusmasi. Serbest radikaller olarak bi-
linen bu molekiiller, lipit, protein, DNA ve benze-
ri hiicre bilesenlerine zarar veriyor. Ardindan erken
yaglanma, kanser, kalp ve damar hastaliklar1 gibi
sorunlarla tanisiyoruz. Iste tam da bu noktada anti-
oksidanlar imdadimiza yetisiyor.

Aerobik yani oksijenli solunum yapan organiz-
malarda gelismis olan antioksidan savunma sistem-
leri, yapilarinda eslesmemis bir elektron igeren ser-
best radikallerin olusumunu kontrol altinda tutu-
yor ve bu molekiillerin zararl etkilerine engel olu-
yor. Boylece hiicre hasar gormiiyor ve hastaliklar-
dan korunulmus oluyor. Ancak bazen mevcut an-
tioksidan savunma sisteminin serbest radikallerin
etkisini tamamen onleyemedigi durumlar da olabi-
liyor ve o zaman serbest radikallerin artig1 nedeniy-
le oksidatif stres olarak adlandirilan durum ortaya
gikiyor. Beynin oksidatif strese kars1 savunmasiz ol-
mas1 nedeniyle meydana gelen beyin hasarlarini te-
davi etmek i¢in antioksidanlar yaygin olarak kul-
laniliyor. Tedavilerde kullanilabilecek antioksidan
bilesimlerinin sinir hiicrelerindeki oksidatif stre-
si onleyerek hiicre 6liimiiniin ve noérolojik hasarin
oniine gegtikleri biliniyor. Antioksidanlarin Alzhe-
imer, Parkinson, motor néron hastalig: olarak bili-
nen ALS (Amiyotrofik Lateral Skleroz) ve giiriiltii-
ye bagl isitme kaybinin tedavisi i¢in kullanilmasi-
na yonelik aragtirmalar siiriiyor.

Selenyum, C, E ve A vitaminleri en etkili antiok-
sidanlar arasinda. Ayrica bagka bazi vitamin, mine-
ral ve enzimlerin de antioksidan ozellikleri bulunu-
yor. Hiicrelerde iiretimi gerceklestirilemeyen anti-



Antioksidan

Yiiksek miktarda a

n iceren besinl

Cvitamini (askorbik asit)

Maydanoz, yesil biber, ispanak, asma yaprag, brokoli ve bel
turunggiller, cilek, kizilcik, kusburnu, kiraz

E vitamini (tokoferol)

Bitkisel yaglar, yesil yaprakli sebzeler, yagl tohumlar, tahil taneleri, kuru baklagiller

Polifenolik antioksidanlar (resveratrol, fmnoidler)

Sogan, pirasa, patates, lahana, brokoli, 1spanak, cilek, elma, vigne, ki
erik, siyah iiziim, turuncgiller, yesil cay

Karotenoidler (likopen, karoten lutein)

Kayisi, havug, domates, portakal, spanak, brokoli, seftali, lahana ve benzeri yesil ve
sari sebze ve meyveler, karaciger, balik, siit, yumurta

Selenyum

Tahil iiriinleri, baklagiller, et, balik

oksidanlar ancak besinlerle ya da bazi hazir antiok-
sidan destekleriyle alinabiliyor.

Yapilan bir ¢alismada giinlitk bes porsiyon mey-
ve ve sebze tiiketen kisilerde fel¢ olma riskinin % 25
azaldig1 tespit edilmis. Diger ¢alismalarda antioksi-
dan bakimindan zengin besinlerle beslenmenin bir-
ficre ve dokularin cesitli yapisal degisimlere ug-
nucu olusacak hastaliklara yakalanma ris-

gl goriilmiis.

Serbest Radikallerin Gizemi

Serbest radikaller, protein, yag ve karbonhidrat-
larin oksijen ile tepkimeye girerek parcalandig1 ve
enerji kaynagi ATP’nin (adenozintrifosfat) tiretilme
islemi sirasinda olusur. Hidroksil radikaller (OH.),
stiperoksit radikaller (O.,), nitrikoksit radikaller
(NO.), lipid peroksil radikaller (LOO.) serbest radi-
kallere birkag 6rnek.

Oksijen temelli molekiiller olan serbest radikaller,
tasidiklart tek elektron nedeniyle hiicrelerde diger
molekiillerle tepkimeye girme egiliminde bulunu-
yorlar ve baglattiklar1 zincir tepkimeyle de hiicrelerin
zarar gormesine neden oluyorlar. Ornegin hiicre za-
rinim yapisindaki lipid molekiillerinin degisime ug-
ramasina yol acarak hiicre zarinm yapisinin ve isle-
vinin bozulmasina neden oluyorlar. Hiicre bilesenle-
rinin dagilmasini ve hiicre disina akmasini baglatan
bu stireg, diger dokular: da hasara ugratiyor. Lipit-
lerin yani sira hiicrelerde proteinlere, karbonhidrat-
lara, enzimlere, niikleik asitlere ve DNAYya da zarar
veren serbest radikaller, diger yandan zararli mikro-
organizmalari yok ederek viicudun hastaliklara karst
direncinin artmasini saghyorlar.

Serbest radikallerin tek kaynagi viicudumuz-
da oksijen kullanilarak gerceklesen metabolik tep-
kimeler degil. Sigara, alkol, ¢ok yagl besin tiiketi-
mi, ¢ok fazla glines 151¢1na maruz kalma, hava kir-

liligi, endiistriyel kimyasallar gibi bircok etken ser-
best radikallerin gereginden fazla tiretimine neden
olabiliyor.

Yaslanmanin dogal isleyisinde de serbest radi-
kallerin verdigi hasar 6nemli rol oynuyor. Hatta
kalp-damar hastaliklari, akciger ve karaciger rahat-
sizliklar1 ve kanser gibi, yaklasik 50 farkli hastali-
g olugsmasinda serbest radikallerin meydana ge-
tirdikleri zararin etkisi oldugu distiniiliiyor.

Kas Yapalim Derken!

Besinler yoluyla aldigimiz antioksidanlarin sag-
ligimiz icin 6nemi ve yarari kuskusuz ¢ok fazla.
Guiniimiizde birgok kisi sagligini ko-
rumak ve hastaliklar1 6nlemek i¢in
hazir antioksidan destegi aliyor.

Ancak bunlarin yararli m1 yoksa
zararll m1 olduklar1 hala tam
olarak netlik kazanmis degil.
Antioksidan destek tiriinle-

rinin hastaliklardan ko-

ruma ya da hastalikla-
r1 tedavi etme 6zellik-

leri ile ilgili arastir-
malar stiriiyor.
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Genel olarak antioksidan destekleriyle ilgili ya-
pilan bir¢ok klinik ¢aliyma, bu triinlerin sagliga
olumlu herhangi bir etkisi olmadigini hatta ¢ok
yaslt bireylerde kullanilmasinin 6liim oraninda az
da olsa bir artisa neden olabilecegini one siiriiyor.
Ayrica kanser hastasi kisilerde antioksidan destegi-
nin radyoterapi ve kemoterapinin etkisini azalttig
da distiniiliyor. 180.000 kisinin katildig: 47 calig-
ma degerlendirildiginde, antioksidan destegi alan-
larda, almayan kontrol grubuna goére daha yiiksek
oliim riski oldugu gozlenmis. Ozellikle A ve E vi-
taminlerinin tek ya da bagka antioksidanlarla bera-
ber kullanildig1 durumlarda 6liim riskinin yiiksel-
digi, sadece C vitamininin 6liim riski tizerinde bir
etkisi olmadi) tespit edilmis.

1968-2005 yillar1 arasinda hazir antioksidan
desteklerinin kanseri onleyip 6nlemedigi {izerine
yapilan ¢aligmalar incelendiginde, bunlarin kanser
riskini azaltmadigi sonucuna ulagilmis. Ornegin
beta karoten (A vitamininin 6nciil maddesi) deste-
ginin sigaraya bagli olan kanser ve kanser sonucu
olim riskini arttirdig1 gézlenmis ve 6zellikle sigara
kullanan kisilerin beta karoten desteginden kagin-
malar1 gerektigi vurgulanmus. E vitamini destegi-
nin zararli ya da yararli bir etkisine rastlanmamus.

Selenyum desteginin erkeklerde kanser riskini
azalttig1 gozlense de bu konunun daha detayli bir
sekilde arastirilmasi gerektigi belirtilmis.

1994-2002 yillar1 arasinda kalp hastaliklari ile
antioksidanlarin iligkisini inceleyen ¢alismalarin
vardig1 sonug ise antioksidan desteginin kalp has-
taliklarinin 6nlenmesinde etkili olmadig1 yoniin-
de. Meyve ve sebze agirlikli beslenmenin kalp has-
taliklar: riskini azalttig1 hatta saglikli kilonun ko-
runmasinin ve fiziksel aktivitenin de 6nemli oldu-
gu vurgulaniyor. Hayvanlar {izerinde yapilan bir
¢aligmada ise E vitamini desteginin LDL olarak bi-
linen kétii kolesterolii arttirdigr goriilmils.

Antioksidanlar Neden Ayni Etkiyi
Gostermiyorlar?

Cogu bilim insan1 eger sagliga bir¢ok faydasi
olan antioksidanlardan yararlanmak ve kalp hasta-
liklarina yakalanma riskimizi azaltmak istiyorsak
hazir antioksidan destegi almak yerine, antioksi-
dan bakimindan zengin besinlerle beslenmemizin
dogru oldugunu vurguluyor. Diger yandan akillara
antioksidanlar yéniinden zengin meyve ve sebzeler
kalp-damar hastaliklar: ve kanser riskini azaltabi-




liyorsa, antioksidan destegi neden ayni etkiyi gos-
termiyor hatta risk olusturuyor sorular: geliyor. Ya
da besinler yoluyla alinan antioksidanlarin destek
amagli alinan esdegerlerinden farki ne?

Besinlerdeki minerallerin, vitaminlerin ve anti-
oksidanlarin bir birliktelik i¢inde bu yarar: sagla-
diklar1 bir olasilik olarak diistiniliiyor.

Dogal antioksidanlar besinlerde en az iki kim-
yasal formda bulunuyor. Ornegin besinler C vita-
mininin hem dehidroaskorbikasit denen indirgen-
mis (elektron almig) formunu hem de askorbika-
sit denen ytkseltgenmis (elektron kaybetmis) for-
munu igeriyor. C vitamininin sadece indirgenmis
formunu igeren antioksidanlarin viicutta depolan-
mis demir kanaliyla serbest radikallerin olusumu-
nu tetikleyici etkisi oldugu ve besinlerdeki antiok-
sidanlarin gosterdigi etkiyi gosteremeyecekleri be-
lirtiliyor. Besinlerde trans ve cis formlarinda bulu-
nan beta karoten de diger bir 6rnek. Ciinkii beta
karoten destegiyle sadece trans formu aliniyor ve
bunun sigara icen veya asbeste maruz kalan kisi-
lerde akciger kanseri riskini % 28, kalp hastalikla-
r1 riskini de % 17 oraninda arttirdig: iddia ediliyor.

Antioksidanlarin Kullanim Alanlari

Antioksidanlar saglik alanina ek olarak bircok
endustriyel alanda da kullaniliyor. Kozmetik triin-
lerinde koruyucu katki maddesi olarak kullanilan
antioksidanlar ayni zamanda yakitlara, kauguga
ve petrole bozunumlarini ve polimerizasyonlarini
onlemek icin dengeleyici olarak ekleniyorlar.

Gida Kodeks
(CAC) taniminda antioksidanlar “gidada yagin aci-

Uluslararasi Komisyonu'nun
lagmasini ve renk degisimleri gibi oksidasyon tep-
kimeleri sonucunda olusan bozulmalari 6nleye-
rek raf Gmrinl uzatan maddeler” olarak tanimla-
niyorlar. Antioksidanlar yaglarin oksidatif bozul-
malarini diger bir deyisle renk, koku, tat, goriinis
ve besin degeri gibi dnemli 6zelliklerinin kaybol-
masini dnleyerek besinlerin kalitesini koruyor. Ay-
ni zamanda bakteri ve kiflerin neden oldugu gi-
da bozulmalarina karsi da iyi bir koruyucu. Askor-
bik asit (AA, E300) ve E vitamini (E306) dogal anti-
oksidanlar arasinda sayilabilirken tersiyer butil-
hidrokinon (TBHQ, E319), biitillenmis hidroksi ani-

Cvitamininin indirgenmis formu
HO,

HO
H

o} (e}
Cvitamininin yiikseltgenmis formu

Cift bag iceren kimyasal yapilarda fonksiyonel
gruplar ayni tarafa yonelirlerse cis formu,
farkli tarafa yonelirlerse trans formu adini alir.

Baska bir 6rnek ise E vitamini ile ilgili. Bilim insanlar1 besinlerde bulunan
E vitamininin bityiik bir kisminin gama-tokoferol formunda oldugunu ve bu
halinin antioksidan ozellik tagidigini belirtiyor. Oysa hazir antioksidanlar-
da kullanilan E vitamini genellikle alfa-tokoferol formunda ve bu formun da
gama-tokoferoliin antioksidan etkisini engelleyebilecegi one siiriiliiyor.

Goriilityor ki antioksidanlar ve antioksidan destekleri gizemini bir siire da-
ha korumaya devam edecek. Ancak bilinen bir gercek var ki o da bu destekle-
rin, vitamin ve antioksidanlar bakimindan zengin besinlerle beslenmenin ye-
rini tutmadig1. Disaridan antioksidan kullaniminin etkileri {izerine bilimsel
arastirmalar netlik kazanana kadar yapilmasi gereken saglikli beslenmeye 6zen
gostermek ve eger herhangi bir hastaligin tedavisi sirasinda antioksidan destegi
almmasi gerekiyorsa bunun mutlaka doktor kontroliinde yapilmast.

zol (BHA, E320) ve btillenmis hidroksi tolien (BHT,
E321) petrol kékenli yapay antioksidanlardan.
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