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Diinya niifusunun her gecen gilin
hizla artmasi, smirli olan besin kay-
naklarmin daha verimli kullanilmasini
zorunlu hale getirmis bulunuyor. Bes-
lenme ve tip bilimlerinin yasam stiresi-
ni uzatmasi ve son 20 yilda bircok dl-
kede yasam standartlarinin ytikselme-
siyle birlikte insanlar aldiklar1 besinle-
rin nitelikleri ve sagliklarina olan etki-
leri hakkinda cok daha duyarli ve bi-
lingli olmaya basladilar.

Genel olarak gidalar, viicut
islevlerini destekleyen kalori olarak ve
gerekli bilesenlerin tasiyicisi olarak du-
stndltyor. Son yillarda bazi gidalarin
hastaliklara karsi direnci artirdigi ve
tedavi edici 6zelliklere sahip olduklari
ortaya kondu. Bu tip gidalar1 tanimla-
mak icin bircok terim kullaniliyor. Hi-
perbesleyici gidalar da bunlardan biri.

Hiperbesleyici veya islevsel gidalar,
kendi 6zel bilesenleri yoluyla hastalik-
lardan koruyucu veya tedavi edici
ozellige sahip besinler olarak tanimla-
nabilir. Bu tip gidalar toz, kapsiil veya
draje seklinde degil, alkolstiz icecek ti-
pinde veya kahvaltida yenilen tahil
Grtnleri, sekerlemeler ve hazir yiye-
cekler seklinde olurlar.

Hiperbesleyici gida kavrami ve on-
larin diyetteki yerleri son yillarda ol-
dukca 6nem kazanmis durumda. Bu-
nun nedenleri s6yle siralanabilir:

« Bilim ve teknolojide gerceklesen
hizli gelismeler,

« Hastalik tedavi tcretlerinin artmasi,

+ Yaslanan niifus,

+ Yasam seklinde meydana gelen
degisiklikler,

« Ttiketicilerin kalite ve ceside gos-
terdikleri talep,

+ Gida ve saglik iliskileri hakkinda
toplumun bilin¢lenmesi,
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- Gida pazarlama sistemlerindeki
degisiklikler.
Son 20 yil icerisinde besin enddst-

risi ¢cok hizli bir bigcimde gelisti. Bu-
nun bir sonucu olarak tiiketici egiti-
mine daha fazla 6nem verilmeye bas-
landi. Bu durumsa, ttketiciyi gida-
nin, kisinin normal btliyimesi ve ge-
lismesine olan etkisinin yanisira sag-

lig1 lizerine olan etkisi tizerinde de
diistindirmeye yoneltti. Besinlerin
tretiminde kullanilan yeni ve gele-
neksel teknikler, hiperbesleyici gida-
larin gelismesinde yeni bir yol actilar.

Hiperbesleyici Gidalara
fliskin Kavram ve
Kriterler

Hiperbesleyici gidalara ait kavram-
lar ve kriterler islevsel bilesenlere bag-
li olarak s6yle tanimlanmakta.

Diyet Lifleri: Kolesterolii diistirme,
kalin bagirsak kanseri riskini 6nleme,
kan sekerini denetleyerek seker hasta-
ligin1 engelleme gibi 6zelliklere sahip-
ler. Yaslari 20-37 arasinda degisen sag-
likl1 10 erkek (izerinde yapilan bir aras-
tirmada, gunlik diyete belirli miktar
yulaf kepeginin karistirilmasinin, diski
hacmini artirarak kabizhigi Onledigi
saptand.

Coklu Doymamis Yag Asitleri: Bu
yag asitlerinin kolesterold ve kan vis-
kozitesini districd, gégus, kalin ba-
girsak ve prostat kanserlerini 6nleyici
etkileri var. Omega-3 ve omega-6 yag
asitleri, viicuda mutlaka alinmasi gere-
ken gida bilesenlerinden. Hipertansi-
yon, eklem iltihab1 ve kanserin 6nlen-
mesinde ve tedavisinde énemli rol oy-
nuyorlar.

Peptidler ve Proteinler: Viicutta
kalsiyum ve demir seviyesini sabit tut-
mak, kolesteroliin denetimi, zararh
maddelerin deoksifikasyonu, kemik
ve dis bliyimesini saglar. Gida niteli-
gindeki protein ve enzimlerden tiireti-

Tablo 1. Antioksidan vitaminlerin kronik hastaliklar tizerine etkisi

Hastalik C Vit. E Vit. [ - Karoten
Kardiyovaskiiler hastaliklar + +++ +

Kanser ++ ++ +

Katarakt AAF ++ ++
Bagisiklik sistemi ++ +H+ ++

Eklem iltihabi + + +

+ az bir etki var ; ++ iyi bir etki var ; +++ oldukca iyi bir etki var



len biyoaktif peptid, bagisiklik siste-
mini koruma, protein sentezini du-
zenleme, dis ¢lirimesini 6nleme gibi
islevlere sahip.

Vitaminler: Vitaminler, normal hiic-
re islevlerinin devamlilig icin viicuda
alinmasi gereken bilesenler. C vitami-
ni, E vitamini ve karotenoidler antiok-
sidatif 6zellige sahipler. Antioksidan
vitaminler bircok hastaliklarda oksida-
tif tepkimeleri onlerler. Tablo 1’de an-
tioksidan vitaminlerin kronik hastalik-
lar Uizerine etkisi gosteriliyor.

Mineraller: Kalsiyum, kemik ve dis-
lerin bliyimesini, sertlesmesini sag-
lar. Hemoglobinin énemli bir yapitasi
olan demir eksikligi anemiye yol acar.

Cinko minerali, DNA, RNA ve pro-
tein sentezi, instlin kullanimi, A vita-
mininin kullanimi ve hticrelere tasin-
masi, yaralarin iyilesmesi, hiicre bo-
linmesi, tat alma, bebegin ana rah-
minde biyilimesine yardim gibi ¢ok
yonli islevlere sahip bir mineral.

Selenyum, 6zellikle E vitaminiyle
birlikte alinirsa gogus,
bagirsak, karaciger ve
deri kanserlerinden ko-
runma ve iyilesmede
yardimci. En 6nemli se-
lenyum kaynaklari deniz
drtinleri ve sakatattir.

Oligosakkaritler: Oli-
gosakkaritler kisa zin-
cirli polisakkaritlerdir.
Bunlarin kaloriyi ddstir-
me, dis ¢lirimesini 6nle-
me gibi olumlu etkileri vardir. Oligo-
sakkaritler alkolstiz icecekler, kurabi-
yeler gibi tath besinlerde, kahvaltilik
tahilllar, kekler ve sekerlemelerde se-
ker yerine kullanilirlar.

Alkoller ve Fenoller: Son zaman-
larda yapilan bilimsel arastirmalar,
fenol benzeri bilesiklerce zengin gida
kaynaklarinin koroner kalp hastalik-
lar1 riskini azalttigin1 gésterdi. Flavo-
noidler ve polifenoller htcreleri, do-
laysiz etki gosteren kansero-
jen maddelerden, Orne-
gin nitrozaminlerden
koruyarak kanser
olusumunu énler-
ler. Ayrica bunlar
dis ¢lrdmesini
engelleyici, koku
giderici, kolestero-
i ddstrtcd etki de
gosterirler.

Probiyotik Bakteriler: Bunlar kali-
teli ve uzun 6murld gida trete-
bilmelerinin yaninda, insan
saglhigina faydali bakteri-
lerdir.  Bagirsaklarda A
canliliklarini koruyabilir-
ler. Bu bakteriler bagir-
sak ylizeyine tutunarak ba-
z1 toksik gida bilesenlerini
parcalarlar ve istenmeyen mik-
roorganizmalarin zararli meta-
bolitler olusturmasini énlerler.
Ayrica bu bakterilerin laktoz
hidrolizi, serum kolesterol du-
zeyinin azaltilmasi, kalin bagir-
sak kanserinin 6nlenmesi, bagi-
siklik sisteminin uyarilmasi gibi
etkileri de vardir.

Seker Alkoller: Bunlar sorbitol,
mannitol, ksilitol, maltitol gibi mey-
ve ve sebzelerde bol miktarda bulu-
nan, enerji iceren tatlandiricilardir.
Kalori ddsrtcd, sismanligi ve dis cU-
rimesini 6nleyici 6zellikleri vardir.

Yukarida sayilan bu kavram ve kri-
terlere gére hiperbesleyi-
ci gidalara verilebilecek
baslica 6rnekler sunlar:
Sogan, sarmisak, yesil
cay, soya fasulyesi, balik-
lar, meyve ve sebzeler,
findik, yogurt...

Hiperbesleyici gida
hareketinde Japonya,
1984’teki hikiimet giri-
simiyle, en ileri yere sa-
hip. 1984 ve 1990 yillar1
arasinda tUniversiteler ve Tarim Or-
man ve Balikcilik Bakanliklari tarafin-
dan gidalarin fizyolojik islevlerinin sis-
tematik degerlendirilmesi yapildi. Bu
gidalar icin 1991 yilinda c¢ikarilan
“Saghkli Gida Tuzigli”, (Foods For
Specified Health Use-FOSHU) olarak
lisanslandirildi. Japonya hiikiimeti
FOSHU drdnlerinin satisinin FOSHU
beslenme uzmanlarinca verilen sertifi-

kaya sahip yerlerde yapilmasini sart
kosuyor.
Japonya, hiperbesleyici gi-
dalar icin dtizenlemelere
sahip tek tilke olmasi-
na karsin, diger dl-
kelerde gelismeler
cesitli  seviyelere
ulagmis bulunuyor.
Ulkemizde hiper-
besleyici gidalar icin
yasal acidan herhangi

bir diizenleme yapilmamis duru
Gida etiketlerinde saglik veya hastalik
iliskisi kurulmasina izin verilmiyor.
Ancak, bilimsel acidan etkinligi kanit-
lanmis gidalarin Gretim izni Tarim ve
Kéyisleri Bakanligi'nca veriliyor.

Hiperbesleyici gidalarin daha ve-
rimli olarak kullanilabilmeleri bu
drtinlerin global olarak pazarlanmasi-
ni kolaylastiran dtizenlemelere bagli.
Hiperbesleyici gidalarin gelisimi, aras-
tiricilart tesvik edici harcama kaynak-
lar1 saglanmamasindan dolay: tam ola-
rak gerceklesemiyor.

Hiperbesleyici gidalarin gida sana-
yii tarafindan tretilmesiyle, bu sanayi-
nin tip ve ila¢ sanayii ile igbirligine gi-
recegi yeni bir alan ortaya c¢ikmis bu-
lunuyor.
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