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BEDENIN KODU, DOGANIN CEVABI:

Fitokimyasal ritimler Beslenme Atlasi
Prof.Dr.0guz OZYARAL, Mikrobiyolog, Koruyucu Saglik Uzmani

Daha saglikli bir yasam icin hangi besinler hangi organlarimizin sagligini
destekliyor?

Bazi besinler, icerdigi vitamin, mineral ve fitokimyasallar sayesinde belirli organlarimizi
dzel olarak destekler. iste bazi 6rnekler:

1. Kalp ve Damar Sagligi icin

e Somon, sardalya, ceviz, keten tohumu: Omega-3 yag asitleri sayesinde damarlari
korur, ritmi dengeler.

¢ Yulaf ezmesi: Beta-glukan icerigiyle kolesteroll distirmeye yardimci olur.

e Sarimsak: Tansiyonu dengeleyip damar esnekligini artirir.

¢ Nar ve tziim: Antioksidan zengini polifenoller icerir.

N

. Beyin Saglig igin

Yaban mersini (blueberry): Hafizayi gliclendirir, bilissel gerilemeyi yavaslatir.
Ceviz: Beyin yapisina benzerligiyle de bilinir; E vitamini ve Omega-3 icerir.
Zerdecal: Kurkumin sayesinde beyin hucrelerini iltihaptan korur.

Yumurta (6zellikle sarisi): Kolin icerigiyle 68renme ve hafizayl destekler.

W

. G6z Sagligi igin

Havucg ve tatli patates: Beta-karoten igerir, A vitaminine donuserek gece gorusunu
destekler.

Ispanak, kara lahana: Lutein ve zeaksantin igerikleriyle gozleri glines 1sigindan korur.
e Yumurta sarisi: Dogal lutein ve zeaksantin kaynagidir.

4. Karaciger Sagligi igin

e Enginar: Karaciger enzimlerini destekler, detoksifikasyona yardimci olur.
e Zerdecal: Karacigeri iltihaptan koruyabilir.

e Limon: Karacigerin safra Uretimini tesvik eder.

e Pancar: Karacigerin temizlenmesine yardimci olan betain icerir.

5. Bobrek Saglig icin

e Kirmizi iiziim: Antioksidanlarla bobrek iltihaplarina karsi etkilidir.
Elma: Dogal olarak asit dengesini duzenler.
Karnabahar: DusuUk potasyumlu sebze olarak bobrek dostudur.

6. Bagirsak Saglig icin

Yogurt, kefir: Probiyotik icerikleriyle bagirsak florasini dengeler.
Lahana tursusu, kimchi: Fermente urlnler prebiyotik etkisi saglar.
Lifli sebzeler (brokoli, enginar, pirasa): Sindirimi kolaylastirir.
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. Cilt Sagligi igin

Avokado: Saglikli yaglar ve E vitamini icerir.
Domates: Likopenle cildi glines i1si8indan korur.
Salatalik: Su ve silika ile cilde nem ve esneklik saglar.

8. Akciger Sagligi icin

Brokoli ve karnabahar: Sulforafan sayesinde akciger hicrelerini korur.
Elma: Antioksidan etkileriyle solunum sistemine iyi gelir.
Zencefil: Balgam soktlrucu etkisiyle one cikar.

Daha saglikli bir yasam icin renkli, cesitli ve dogal besinlerle beslenmek oldukca
onemlidir.



Renk temelli beslenme yaklasimi hem gorsel acidan keyifli hem de saglig1 destekleyen
gucld biryontem.

Renklere gore hangi besinler hangi organlara iyi gelir konusunu sade ama detayli bir
sekilde 6zetleyelim:

KIRMIZI BESINLER

Ornekler: Domates, kirmizi biber, nar, cilek, karpuz, visne, kirmizi elma, kirmizi Gzim
Etken Madde: Likopen, antosiyanin
Destekledigi Organlar:

o Kalp: Kan akisini artirir, damar sagligini korur.

e Cilt: Antioksidanlarla yaslanma karsiti etki saglar.

o Prostat: Ozellikle likopen, prostat sagligi icin Snemlidir.
TURUNCU VE SARI BESINLER

Ornekler: Havug, tatli patates, mango, portakal, limon, kayisl, balkabagi, sari biber
Etken Madde: Beta-karoten, C vitamini, flavonoidler
Destekledigi Organlar:

e Goz: Beta-karoten, A vitaminine donuserek gece gorusunu destekler.
o immiin Sistem: C vitamini ile bagisiklig giiclendirir.
e Cilt: Kolajen Uretimini destekler, parlaklik verir.

YESIL BESINLER

Ornekler: Ispanak, brokoli, roka, yesil elma, kabak, yesil Uzum, pazi, avokado
Etken Madde: Lutein, zeaksantin, klorofil, folat
Destekledigi Organlar:

e Goz: Lutein ve zeaksantinle goz sagligini korur.
o Karaciger: Detoksu destekler.
o Kemikler: K vitamini sayesinde kemik yogunlugunu artirir.

MOR VE MAVi BESINLER

Ornekler: Yaban mersini, mor lahana, patlican, bogurtlen, siyah tGzim
Etken Madde: Antosiyanin
Destekledigi Organlar:

o Beyin: Hafizayi korur, yasa bagli bilissel gerilemeyi yavaslatir.

o Kalp: Kan damarlarini glclendirir.

« Idrar Yollari: Anti-enflamatuvar etkisiyle enfeksiyon riskini azaltir.
BEYAZ VE AGIK RENKLI BESINLER

Ornekler: Sarnimsak, sogan, karnabahar, mantar, armut, muz
Etken Madde: Alisin, polifenoller
Destekledigi Organlar:

o Bagisiklik Sistemi: Sarimsak ve soganla viicut direnci artar.



o Sindirim: Lif ve prebiyotik etkileriyle bagirsak sagligini destekler.
e Kalp: Tansiyonu dusurmeye yardimci olabilir.
KAHVERENGI VE TOPRAK TONLARI

Ornekler: Ceviz, badem, tam tahillar, keten tohumu, kuru baklagiller
Etken Madde: E vitamini, lif, omega-3
Destekledigi Organlar:

e Beyin: Omega-3 yag asitleri ile beyin fonksiyonlarini korur.
o Bagirsak: Yuksek lif icerigiyle sindirimi duzenler.

o Kalp: Kolesterolu dengeler.

Fitokimyasallarin (fito-besinlerin) saglik Gzerindeki etkileri yalnizca igerikte
bulunmalariyla degil, viicutta nasil ¢alistiklariyla yani mekanizmalariyla anlam
kazanir.

Simdi en ¢ok bilinen ve organlara etkisi guclu olan bazi fitokimyasallarin temel etki
mekanizmalarini aciklayalim.

1. Likopen

Bulundugu yer: Domates, karpuz, kirmizi greyfurt
Etkiledigi yer: Kalp, prostat, cilt
Mekanizma:

Likopen, serbest radikalleri notralize eden gilicli bir antioksidandir.
Ozellikle diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) oksidasyonunu engelleyerek
damar ici plak olusumunu yavaslatir.

% Hucre zarina yerleserek UV i1sinlarinin DNA'ya zarar vermesini onler (cilt
koruyucu etki).

2. Alisin

X/ X/
L XA X4

Bulundugu yer: Sarimsak, sogan
Etkiledigi yer: Kalp, damarlar, bagisiklik sistemi
Mekanizma:

*

% Alisin, sulfir iceren ugucu bir bilesiktir ve antioksidan etki gosterir.
+ Kan damarlarini genisletici (vazodilator) etkiyle tansiyonu disurdr.

L)

» Bakteri ve viruslerin hiicre zarini bozarak dogal antibiyotik gorevi goériir.

*

3. Kurkumin

Bulundugu yer: Zerdecal
Etkiledigi yer: Beyin, karaciger, bagirsaklar
Mekanizma:

s Kurkumin, NF-kB ve COX-2 gibi iltihap yolaklarini inhibe eder, bu sayede
iltihap onleyici etkisi vardir.

Noronlarda sinaptik baglantilari artiran BDNF (beyin tiirevli norotrofik
faktor) seviyelerini yukseltir.

% Karaciger hucrelerini oksidatif stresten korur, detoks enzimlerini aktive eder.

7/
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4. Resveratrol

Bulundugu yer: Siyah Gzum kabugu, nar, dut
Etkiledigi yer: Kalp, beyin
Mekanizma:

* Hucredeki sirtuin (SIRT1) enzimlerini aktive eder, bu da yaslanmayi yavaslatir.

+ Endotel fonksiyonunu iyilestirir, kan damarlarinin elastikiyetini artirir.

+ Anti-inflamatuvar ve anti-trombotik etkiler gostererek damar tikanikligini
onler.

5. Beta-Karoten (A vitamini onciisti)

Bulundugu yer: Havug, tatli patates, kayisi
Etkiledigi yer: Goz, cilt
Mekanizma:

+ Retinada rodopsin sentezine katilarak gece gorusiinii saglar.
+ Antioksidan 6zelligi ile serbest radikalleri temizler, hiicre zarini korur.
+» Deride kolajen sentezini destekleyerek yagslanmayi geciktirir.

6. Lutein ve Zeaksantin
Bulundugu yer: Ispanak, yumurta sarisi, misir
Etkiledigi yer: Goz, beyin
Mekanizma:
% Makula lutea’da (goziin sar1 noktasi) birikerek zararli mavi 118l filtreler.

¢ Retinada fotoreseptor hicrelerini oksidatif zarardan korur.
¢+ Beyin dokusunda da bulunarak nérolojik islevlerde rol alir.

*

7. Sulforafan

Bulundugu yer: Brokoli, karnabahar, briksel lahanasi
Etkiledigi yer: Akciger, karaciger
Mekanizma:

o,

% Hucre icindeki Nrf2 yolunu aktive eder; bu yol sayesinde hlicre savunma
proteinleri artar.

% Glutatyon gibi detoks enzimlerini artirarak toksin atilimini hizlandirr.

s Kanserojenlerin etkisiz hale getirilmesinde etkilidir (faz Il enzimleriyle).

8. Antosiyaninler

Bulundugu yer: Yaban mersini, patlican, mor lahana
Etkiledigi yer: Beyin, damarlar
Mekanizma:

+» Kapiller damar duvarlarini giiclendirir, gecirgenligi azaltir.
+» Noroprotektif etkiler gostererek hafiza hiicrelerini korur.
+» Serbest radikalleri temizleyerek hiicre yaslanmasini geciktirir.
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Q
A\ Fitokimyasallarin Organlara Etkisi ve Mekanizmalari

Fitokimyasal

‘Likopen
Alisin
1Kurkumin ‘Zerdegal
1Resveratrol

1Beta-Karoten

Lutein &
Zeaksantin

M

Bulundugu
Besinler

Domates, karpuz,
kirmizi greyfurt

Sarimsak, sogan

Siyah Giziim
kabugu, nar, dut

Havug, tath
patates, kayisi

Ispanak, yumurta
sarisi, misir

Brokoli,
karnabahar,
briiksel lahanasi

Yaban mersini,

patlican, mor
lahana

Etkiledigi
Organlar
Kalp, prostat, cilt

Kalp, damarlar,
bagisiklk sistemi

Beyin, karaciger,
bagirsaklar

Kalp, beyin

G0z, beyin

Akciger,
karaciger

Beyin, damarlar

Etki Mekanizmasi

Serbest radikalleri nétralize eder, LDL
oksidasyonunu engeller, UV hasarina karsi
korur.

Vazodilator etkiyle tansiyonu diisiiriir, dogal
antibiyotik gibi davranir.

NF-kB gibi iltihap yolaklarini baskilar, BDNF
seviyesini artirir, detoks enzimlerini aktive
eder.

SIRT1 enzimlerini aktive eder, damar
elastikiyetini artirir, iltihap énleyici etki
gosterir.

Retinada rodopsin sentezini saglar, kolajen
lretimini destekler.

Makula lutea’da birikir, mavi isidi filtreler,
fotoreseptor hiicreleri korur.

Nrf2 yolunu aktive eder, glutatyon sentezini
artirir, faz Il detoks enzimlerini destekler.

Kapiller damarlari gligclendirir, néroprotektif
etkiler saglar, hiicre yaslanmasini geciktirir.

Organlara gore siniflanmis sekilde, bu gidalarda bulunan 6nemli fitokimyasallar:

Organ sagligini destekleyen gidalarin icinde yer alan fitokimyasallar (fito-besinler),
vlUcudu hastaliklardan koruyan ve onarici etki saglayan dogal bilesiklerdir.

1. Kalp ve Damar Sagligi icin Fitokimyasallar

Baslica Gidalar: Domates, nar, Uzum, sarimsak, zeytinyagi, ceviz
Etken Fitokimyasallar:

e Likopen (domates): Damar tikanikligini énleyici antioksidandir.

e Resveratrol (siyah Giziim, nar): Damarlari korur, kan basincini dusurdar.

e Alisin (sarimsak): Kan sulandirici ve kolesterol dusurucu etki yapar.

e Oleuropein (zeytin ve zeytinyagi): Antiinflamatuvar etkili, damar elastikiyetini artirir.
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2. Beyin Saglgi icin Fitokimyasallar

Baslica Gidalar: Yaban mersini, ceviz, zerdecal, kakao, Ispanak
Etken Fitokimyasallar:

e Antosiyanin (yaban mersini): Hafizayi korur, sinir hticrelerini yeniler.
e Kurkumin (zerdecgal): Sinir hlucreleri arasi iletisimi glclendirir.

e Polifenoller (kakao, yesil cay): Noronlari oksidatif stresten korur.

e Lutein (1Ispanak): Noral dokularin korunmasina katki saglar.

3. Goz Saglig icin Fitokimyasallar

Baslica Gidalar: Havug, Ispanak, yumurta sarisi, brokoli
Etken Fitokimyasallar:

e Beta-karoten (havug): A vitamini 6ncusu; goz kurulugunu ve gece korlugunu onler.
e Lutein & Zeaksantin (1Ispanak, yumurta sarisi): Retina sagligini korur, UV isinlarina
kargi gdzleri korur.

4. Karaciger Sagligi icin Fitokimyasallar

Baslica Gidalar: Enginar, pancar, zerdecal, limon
Etken Fitokimyasallar:

e Sinarin (enginar): Karacigerin safra Uretimini tesvik eder.
Betain (pancar): Karaciger hlicrelerini toksinlerden arindirir.
Kurkumin (zerdecgal): Karaciger iltihaplarini azaltir.
D-limonen (limon kabugu): Karaciger detoks sistemini uyarir.

5. Bobrek Saglig icin Fitokimyasallar

Baslica Gidalar: Kirmizi Gzim, elma, karnabahar, kizilcik
Etken Fitokimyasallar:

e Proantosiyanidin (kizilcik): idrar yollarini enfeksiyondan korur.
o Kersetin (elma): Bobrek hlcrelerini oksidatif zarardan korur.
e Glukozinolat (karnabahar): Antioksidan etkili, iltihap giderici.

6. Bagirsak Sagligi icin Fitokimyasallar

Baslica Gidalar: Sarimsak, sogan, muz, lahana tursusu
Etken Fitokimyasallar:

e Fruktooligosakkarit (sarimsak, sogan): Probiyotik bakterilerin cogalmasini saglar.
e Laktik asit bakterileri (fermente besinler): Mikrobiyotayl dengeler.
e inilin (muz, yer elmasi): Bagirsak hareketliligini artirir.

7. Akciger Sagligi icin Fitokimyasallar

Baslica Gidalar: Zencefil, brokoli, elma
Etken Fitokimyasallar:

e Gingerol (zencefil): Solunum yollarinda balgami azaltir.
e Sulforafan (brokoli): Akciger hiicrelerini toksinlerden korur.
¢ Flavonoidler (elma): Akciger fonksiyonlarini destekler.



Kalp Sagligi icin Fitokimyasal Destek Tablosu

Fitokimyasal | Bulundugu Besinler | Etkisi ve Mekanizmasi
. LDL kolesterol oksidasyonunu engeller,
Likopen Domates, karpuz, kirmizi greyfurt .. .
damar ici plak olusumunu azaltir.
.. . Kan damarlarini gevsetir, kan basincin
Alisin ‘Sarlmsak, sogan ‘ e Nt gevset ineint
disurdr.
. o . Kan basincini ve damar iltihabini azaltir;
Quersetin Elma, kirmizi sogan, kapari .. .
damar duvarlarini giiglendirir.
LIS Damar elastikiyetini artirir, ritim
(bitkisel Ceviz, keten tohumu, chia tohumu y ’
bozukluklarini 6nlemeye yardimci olur.
kaynak)
. L . Antioksidan etkisiyle damar saghgini korur,
Polifenoller Zeytinyagi, vesil cay, kakao .
: ytinyagl, yesti cay inflamasyonu azaltir.
. - . Endotel fonksiyonlarini iyilestirir, damarlar
Resveratrol Siyah Uzlim kabugu, nar, dut — Y intiyrestin !




Beyin Saglig icin Fitokimyasal Destek Tablosu

Fitokimyasal Bulundugu Besinler Etkisi ve Mekanizmasi
. Yaban mersini, bogtirtlen, |IN6ronlari oksidatif hasardan korur, bilissel islevleri
Antosiyanin
mor lahana artirir.
Kurkumin e BDNF seviyesini artirarak hafiza ve 6grenmeyi
destekler.

Lutein Ispanak, yumurta sarisi Retinaya ve beyin dokularina koruyucu etki saglar.
Resveratrol Siyah lziim kabugu, nar SIRT1 enzimleri tizerinden yaslanmayi yavaslatir.

. . . . Noral baglantilari gliclendirir, sinaptik iletimi
Polifenoller Bitter cikolata, yesil cay h|zIand|r:gr art gus il Sl Tk

10



Mide Sagligi icin Fitokimyasal Destek Tablosu

Fitokimyasal Bulundugu Besinler Etkisi ve Mekanizmasi
. . Mide bulantisini azaltir, mide hareketlerini
Gingerol Zencefil N
dizenler.
Kurkumin ‘Zerdegal ‘Gastrlt ve mide iltihaplarini baskilar, mukozayi
korur.
Saponin ‘Nohut, mercimek, yulaf ‘Mide asidini dengeler, mukozayi tahristen korur.
Ellagik Asit ‘Nar, el G ‘.Ar?tler?f-lamatuvar etkisiyle mide ylzeyini
iyilestirir.
Polifenoller Vel ez, i, ek Helikobakter pylori gibi zararli bakterilerin

¢ogalmasini engeller, mide hiicrelerini korur.

11



Go6z Sagligi icin Fitokimyasal Destek Tablosu

Fitokimyasal

Bulundugu Besinler

Etkisi ve Mekanizmasi

Beta-Karoten

Havug, tatli patates, kabak

A vitaminine doniserek retina fonksiyonlarini ve
gece gorlisiini destekler.

G6z makulasinda birikir; UV isinlarini filtre eder,

Lutein Ispanak, pazi, misir . ..
P P retina hasarini onler.
. Yumurta sarisi, misir, portakal|jLutein ile birlikte ¢alisarak goz hiicrelerini

Zeaksantin L e

biberi oksidatif stresten korur.

I Yaban mersini, mor lzlim, Kilcal damarlari gliglendirir, g6z igi kan dolagimini

Antosiyanin -

bogtrtlen artirir.
C Vitamini Portakal, limon, gilek, yesil GO0z lensini serbest radikallere karsi korur,

(askorbik asit)

biber

katarakt riskini azaltir.

12
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Karaciger Sagligi icin Fitokimyasal Destek Tablosu

kor

Fitokimyasal Bulundugu Besinler Etkisi ve Mekanizmasi
Sinarin Enginar Safra Uretimini ve akisini artirarak karacigerin
& detoks kapasitesini destekler.
. Karaciger hiicrelerini yeniler, toksinleri

Betain Pancar, 1spanak & . .. y ..

uzaklastirma islevini gliclendirir.
. iltihap giderici etki gosterir, karaciger dokusun

Kurkumin Aadiac] _apg.de ci etki goste araciger dokusunu
oksidatif stresten korur.

Sulforafan ‘Brokoli, briksel lahanasi ‘Karaciéerin faz Il detoks enzimlerini aktive eder.

. . . . Karacigerde yag birikimini azaltir, hiicre zarlarini
D-limonen ‘leon kabugu, turuncgiller ‘ & yag

13



Bagirsak Sagligi icin Fitokimyasal Destek

Fitokimyasal Bulundugu Besinler Etkisi ve Mekanizmasi
- Muz, sogan, sarimsak, Prebiyotik etki gosterir; yararl bakterilerin
Iniilin . L .
kuskonmaz blylimesini tesvik eder.
Gl ‘Nohut, I T ‘Bavglrsak duvarini gliclendirir, iltihap onleyici etki
saglar.
Bag . S
Ellagik Asit 1, il Gavi aglrsakvhlicrelerml oksidatif stresten korur,
kolon saglhigini destekler.
Polifenoller Zeyjclnyzilfgl, yesil gay, Gzlim !3ag|rsakta serbest radikal temizligi yapar,
cekirdegi inflamasyonu azaltir.
Laktik Asit . . Bagirsak florasini dengeler, sindirimi ve
Bakterileri ‘Yogurt, Sl GEMEIENTETEE ‘ba§|§|kllél gugclendirir.

14



Akciger Sagligi icin Fitokimyasal Destek

Fitokimyasal ‘ Bulundugu Besinler ‘ Etkisi ve Mekanizmasi
Brokoli, bruksel lahanasi, Akciger hicrelerini oksidatif stresten korur,
Sulforafan ip
karnabahar detoksifikasyonu artirir.
. . . Alerjik yanitlari baskilar, hava yolu
Kersetin Elma, kirmizi sogan, kapari . %y y
inflamasyonunu azaltir.
Limonen Limon kabugu, portakal, Antiviral ve antienflamatuvar etkilerle solunum
greyfurt sistemini destekler.
Akciger dokusunu giclendirir, sigara dumanina
Beta-Karoten Havug, kabak, tatli patates & gu¢ &
karsi koruyucudur.

Bakteri ve virlsleri baskilayarak solunum

Alisi k, sog
= Sarimsak, sogan yollarini enfeksiyona karsi korur.

15
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Bobrek Saglig icin Fitokimyasal Destek

Fitokimyasal Bulundugu Besinler Etkisi ve Mekanizmasi
Kirmizi Gzim kabugu, dut, Damarlari genisletir, bobreklerde kan akisini
Resveratrol S
fistik iyilestirir.
L Yaban mersini, visne, mor idrar yolu enfeksiyonlarina karsi koruyucu etki
Antosiyanin .. .
lahana gosterir.
. . . iltihap dnleyici etkisiyle bébrek fonksiyonl
Kersetin ik et PeETT ihap onleyici etkisiyle bobrek fonksiyonlarini
destekler.
tik i destekler, hi il ini
Betain TR [SRETEL Osmotik dengeyi destekler, hiicre yenilenmesini
hizlandirir.
Flavonoidler Naret\ciye, yesil cay, elma idrar soktiiriicti etki gdsterir, toksinlerin atimin
kabugu hizlandirir.
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a Daha Az Bilinen Fitokimyasallar: Organlara Etkisi ve
Mekanizmasi

Fitokimyasal Bulur.wdugu Etkiledigi Organlar Etki Mekanizmasi
Besinler
Ellagik Asit || Nar, cilek, ceviz K.araC|ger, bagirsak, [ DNA'yi ser.best rad/kql thsar/.na karsi
cilt korur, antikanser etki gosterir.

Yesil cay, bitter Kalp, beyin, damar [|Endotel fonksiyonlarini artirir, damar

- cikolata sistemi genislemesini destekler, antioksidandir.

Elma, sogan, Akciger, kalp, Histamin salinimini baskilar,
kapari bagisikhk antienflamatuvar etki yapar.

Brokoli, roka, Karaciger, bagirsak, [| Detoks enzimlerini uyarir, kanserojen
Glukozinolat o . . S
hardal tohumu akciger bilesiklerin etkisizlesmesini saglar.

Kersetin

. Mercimek, nohut, [§Bagirsak, kalp, Kolesterol emilimini azaltir, bagisiklik
Saponin o . s
fasulye bagisikhk hiicrelerini aktive eder.

Hiicre yaslanmasini geciktirir, beyin
fonksiyonlarini artirir.

Cilek, mango,
salatalik

Abigenin Maydanoz, Sinir sistemi, GABA reseptérlerine baglanarak
P8 papatya, kereviz bagisikhk sakinlestirici etki yapar, iltihabi baskilar.

Soya fasulyesi, Hormon sistemi, Ostrojen benzeri etki géstererek kemik
tofu kemikler saghgini ve hormonal dengeyi destekler.

Beyin, sinir sistemi

Genistein

e Ellagik Asit — Nar, cilek, ceviz

e Katesin - Yesil cay, bitter cikolata

e Kersetin - Elma, sogan, kapari

e Glukozinolatlar - Turpgiller: brokoli, roka, hardal tohumu
e Saponinler - Baklagiller: mercimek, nohut

e Fisetin - Cilek, mango, salatalik

e Apigenin - Maydanoz, papatya, kereviz

e Genistein - Soya urunleri
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g Gocuklar icin Fitokimyasal Destekli Beslenme Onerileri

ihtiyag / Organ
Sistemi

Onerilen Besinler [ Ana Fitokimyasallar Faydasi ve Etki Mekanizmasi

Dogal antibiyotik etkisi; histamin
baskilayarak alerjilere karsi korur.

Bagisikhk Sogan, sarimsak,

.. . Alisin, kersetin
Gii¢lendirme elma

A vitamini iretimi ve retina gelisimi
icin gereklidir.

Havug, yumurta

Beta-karoten, lutein
sarisl, Ispanak

Goz Geligimi

Yaban mersini,
ceviz, yesil yaprakli [fAntosiyanin, lutein
sebzeler

Hafiza gelisimini destekler,
oksidatif hasari énler.

Beyin Gelisimi
ve Odak

Kemik ve Dis Maydanoz, yogurt, . _ Hormon benzeri etkilerle kemik
oy u Apigenin, genistein S
Saghg soya gelisimini destekler.

Prebiyotik etkiler, bagirsak florasini
gliclendirir.

Sindirim Sistemi [ Muz, yogurt,

o s . intilin, saponin
Saghgi mercimek »53p

ko & Yas;.lllar icin Fitokimyasal Destekli Beslenme Onerileri

Ihtiyag / Organ Onerilen Besinler Ana

F Etki Mekani
Sistemi Fitokimyasallar aydasi ve Etki Mekanizmasi

Domates, siyah Likoben Damar elastikiyetini artirir,

UzUm, sarimsak, pen, . kolesterolii dengeler, tansiyonu
N resveratrol, alisin .

zeytinyagi ddsdrdir.

Kalp ve Damar
Saghg

Yaban mersini,
zerdegal, kakao,
ceviz

Beyin ve Hafiza
Destegi

Antosiyanin, Sinir hiicrelerini korur, bilissel
kurkumin gerilemeyi yavaslatir.

Sogan, elma,
papatya, Kersetin, apigenin
maydanoz

Bagisikhk
Gi¢lendirme

Anti-enflamatuvar etki, alerji ve
enfeksiyon riskini azaltir.

Soya urinleri, Ostrojen benzeri etkilerle
Kemik Saghgi yesil yaprakl Genistein, lutein [Josteoporozu yavaslatir, kalsiyum
sebzeler, susam emilimini destekler.

Sindirim ve Enginar, brokoli, Glukozinolat, Karacigerin detoks kapasitesini
Detoks roka, limon sinarin artirir, sindirimi rahatlatir.
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@© Fitokimyasal bazli 6zel 6nerileri yas gruplarina ve ihtiyaglara gére ayirmak

gerekir.

¢ Not: Cocuklarda porsiyonlar kiicuk tutulmali, fitokimyasal yogunlugu yluksek ama
sindirimi kolay besinler tercih edilmelidir. Seker yerine meyve bazli tatlar 6nerilir.

(ep Kronik Hastaligi Olan Bireyler icin Fitokimyasal Destekli

Beslenme Onerileri

Durum / ihtiyag Onerilen Besinler

Diyabet (Kan Tarcin, elma, nohut,
Sekeri Kontrolii) bitter cikolata

Sarimsak, kereviz,

Hipertansiyon
P Y domates, nar

Kolesterol Yulaf, ceviz, nar,
Yiksekligi yesil cay

iltihaph Zerdecal, zencefil,
Romatizmal yaban mersini,
Hastaliklar (Artrit) |[[papatya

Karaciger
Yaglanmasi /
Detoks ihtiyaci

Enginar, limon,
brokoli, pancar

¢ Not:

Ana Fitokimyasallar

Kersetin, katesin,
saponin

Alisin, likopen,
apigenin

Saponin, ellagik asit,
katesin

Kurkumin,
antosiyanin,
apigenin

Sinarin, glukozinolat,
betain

Faydasi ve Etki Mekanizmasi

Insiilin hassasiyetini artirir,
karbonhidrat emilimini
yavaslatir.

Vazodilatér etkiyle damarlari
gevsetir, tansiyonu ddisdirdir.

Kolesterol emilimini azaltir,
LDL’yi diistirtir, antioksidan etki
saglar.

NF-kB ve COX-2 yolaklarini
baskilar, iltihap yanitini azaltir,
eklem agrilarini hafifletir.

Safra akisini artirir, yag
metabolizmasini diizenler,
hiicreleri yeniler.

e Kronik hastaligi olanlar i¢in ilag-yiyecek etkilesimleri goz 6niinde

bulundurulmali.

e Fitokimyasal yogunlugu ylksek olan bu gidalar, doktor ve diyetisyen onerisiyle

planlanmall.

e Dogal ama ol¢ila kullanim esas alinmalidir.
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Hamilelik ve emzirme donemleri, annelerin hem kendi sagliklarini hem de
bebeklerinin gelisimini desteklemeleri gereken en 6zel zamanlardandir. Bu donemlerde
alinan fitokimyasallar:

o Plasentayl, bebegin organ gelisimini ve bagisikligini dolayli destekler,

e Annenin enerji duzeyi, bagisiklik ve psikolojik dengesine katki saglar,

e Sut kalitesi ve icerigini dogrudan etkiler.

Destek Tablosu

ihtiyag /

Donemsel Destek

Bebek Beyin
Gelisimi

Plasenta Saghgi
ve Dolasim

Mide-Bagirsak
Rahathgi

Sakinlik ve Uyku
Kalitesi

Siit Kalitesi Artigi

iltihap ve Odem
Azaltici Destek

Onerilen Besinler

Yumurta sarisi,
iIspanak, yaban
mersini

Nar, domates,
zeytinyagi, ceviz

Yogurt, elma,
muz, nohut

Papatya,
maydanoz, yulaf

Zerdecgal, havug,
badem, brokoli

Ananas, yesil cay
(sinirli miktarda),
zencefil

Fitokimyasal

Lutein,
antosiyanin

Likopen,
resveratrol

indilin, saponin,
kersetin

Apigenin

Kurkumin, beta-
karoten

Bromelain, katesin

a ‘ N Hamile ve Emziren Anneler icin Fitokimyasal

Etki Mekanizmasi ve Faydasi

Noron gelisimi ve retina yapisini
destekler.

Kan akisini artirir, oksidatif stresten
korur.

Sindirimi diizenler, refli ve siskinlik riskini

azaltir.

Hafif yatistirici etki, uyku kalitesi artisi.

Antioksidan kapasiteyi ve siit icerigini
zenginlestirir.

Odem ¢6ziicii ve bag dokusu destekleyici

etkiler.

20



Sporcular igin Fitokimyasal Destek Tablosu

Uretimi

ihtiyag /
Dénemsel || Onerilen Besinler Fitokimyasal Etki Mekanizmasi ve Faydasi
Destek
Kas iltihabini [JZerdecal, kiraz, Kurkumin, Egzersiz sonrasi mikroskobik hasari
Azaltma zencefil antosiyanin azaltir, iyilesmeyi hizlandirir.
Kas Yapimi . . . . .
.. Ceviz, yulaf, muz, ||Saponin, Enerji dengesini ve hiicresel yapimi
ve Enerji . .
chia tohumu flavonoidler destekler.

Koruma

Yaban mersini,
yesil cay, nar

Katesin, resveratrol

Serbest radikal temizligi, performans
suresini artirir.

Eklem ve Bag
Dokusu

Antioksidan |

Brokoli, portakal,

Sulforafan, C

Kikirdak onarimi ve iltihap baskilamasi

Saghi badem vitamini saglar.

M | k

veenta Ses Bitter cikolata, Polifenoller, Noron baglantisini kuvvetlendirir,
S findik, biberiye apigenin egzersiz sonrasi odaklanmay destekler.

ﬂ Ofis Calisanlari igin Fitokimyasal Destek Tablosu

ihtiyag /
D6nemsel Onerilen Besinler Fitokimyasal Etki Mekanizmasi ve Faydasi

Destek

. Yaban mersini, . . .
Beyin ve ceviz. bitter Antosiyanin, Noral baglantilari destekler, hafizayi
Konsantrasyonl gikoléta polifenol guclendirir.
(SeF . Havug, 1spanak, Beta-karoten, . T
Yorgunlugu . Retina ve makula saghgini korur.
x yumurta sarisi lutein
Onleme
Stres.w? Papatya, : . _ GABA sistemi Uzerinden yatistirici ve
Gerginlik maydanoz, yesil Apigenin, katesin . S

sakinlestirici etki saglar.
Azaltma cay
glee:zs?/tk Tam tahillar, nar, Saponin, Kan sekeri dengesi, damar elastikiyeti
.. gurt trol glar.

Enerji yogur resveratro saglar
Sindirim ve
Oturma Elma, zencefil, Kersetin. gingerol Gaz ve hazimsizligi azaltir, bagirsak
Kaynaklh yogurt +8INg hareketlerini destekler.
Siskinlik
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- GOCUklar icin Gunliik Fitokimyasal Menii (6-12 yas arasi)

Menii igerigi Fitokimyasal Kaynag ve Etkisi

Yumurta + tam bugday ekmegi
Kahvalti + dilimlenmis havug + taze
portakal suyu

Beta-karoten, C vitamini - Goz ve bagisikhk
sistemi

Ev yapimi yogurt + muz

dilimleri Intilin, prebiyotikler = Sindirim sistemi

Ara Ogiin

Zeytinyagli 1spanak + bulgur
pilavi + yogurt

|ikindi |Bir avug ceviz + kuru Gziim |Antosiyanin, E vitamini - Hafiza ve bagisiklhk |

Ogle Yemegi Lutein, zeaksantin - Gdz ve beyin gelisimi

Tavuk haslama + haslanmis
brokoli ve havug + tam bugday ([fSulforafan, beta-karoten - Gelisim ve detoks
makarna

Aksam
Yemegi

Ihk papatya cayi (az sekerli) +

Gece Ogunu yulaf ezmeli kiigtik kurabiye

Apigenin - Sakinlestirici, rahat uyku igin

-~ - Yaglllar Icin Giinliik Fitokimyasal Menii (65 yas ve lizeri)

Menii igerigi Fitokimyasal Kaynag ve Etkisi

Zeytinyagli domates + tam tahilli
Kahvalti ekmek + haslanmis yumurta + Likopen, resveratrol - Kalp ve damar saghgi
nar suyu (az miktarda)

Ara Osiin Elma dilimleri + bir tath ka§|g| Kersetin, omega-3 9 Anti-inflamatuvar,
& targm + ceviz kolesterol denge5|

‘ . .. [ISebzeli mercimek ¢orbasi + firin . . . . ers
B

Ogle Yemegi TG TR Saponin, lutein = Bagirsak ve goz saglig
o Bir bardak thlamur + badem + Flavonoidler, apigenin - Hafif iltihap baskilama,
Ikindi . . )

kuru erik bagirsak hareketi
Aksan:. Zeytinyagli er?gmar *+ brokoli + Sinarin, sulforafan - Karaciger destekleyici
Yemegi az tuzlu peynir
‘Gece Ogiinii  [J1Iik siit + papatya cay! Apigenin - Uyku kalitesi artirici
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('8}"6 Kronik Hastaligi Olan Bireyler icin Giinliik Fitokimyasal MENU

-l Menii igerigi I Fitokimyasal Kaynagi ve Etkisi

Zeytinyagh domates + tam tahilh
Kahvalti ekmek + haslanmis yumurta + nar [JLikopen, resveratrol - Kalp ve damar sagligi
suyu (az miktarda)
EIma dilimleri + bir tath kasig Kersetin, omega-3 > Anti—inflamatuvar,
Ara Ogun .
targin + ceviz kolesterol denge5|
‘ g . |SebzeI| mercimek ¢orbasi + firin I
Ogle Yemegi T Saponin, lutein - Bagirsak ve goz saghgi ‘
o Bir bardak thlamur + badem + FIavon0|dIer, apigenin - Hafif iltihap
Ikindi . . .
kuru erik bask|Iama, bagirsak hareketi
. — Py
Aksam Zeytlnyagh.englnar brokoli +az Sinarin, sulforafan - Karaciger destekleyici
Yemegi tuzlu peynir

Apigenin = Uyku kalitesi artirici

Gece Ogiinii [J1lik siit + papatya cayi

DD

Hamile & Emziren Anneler igin Gunliik Fitokimyasal Menii

Ogiin I Menii igerigi Fitokimyasal Kaynag ve Etkisi

Kahvalti

Haslanm murta + avokado + o R . ..
‘ ? '3 yumur v Lutein, likopen - GOz, beyin, plasenta destegi

domates + tam bugday ekmegi

Ara Ogiin IMuz + ev yogurdu + targin intilin, probiyotik = Sindirim, mide rahathg

|Zerdega|ll tavuk + haslanmig |

Ogle Yemegi T S AEt Kurkumin, sulforafan - Sit kalitesi, bagisikhk

ikindi 2L 3G ESVE2 5+ (L S (I Resveratrol - Kan akisi, hiicre koruma
bardak, taze)

Aksam Firinda sebzeli nohut + yogurt + Saponin, beta-karoten = Sindirim ve st

Yemegi havug salatasi verimi

Ihk papatya cay! + birka¢ badem +

S el el ot SamE Apigenin, E vitamini - Rahatlama, sut kalitesi

Gece Ogiinii

+ Notlar: ¢« Hamilelerde yesil cay ve bazi bitki caylar dl¢ulu tuketilmeli.
+ Katkisiz, evyapimive dogal Urinler oncelik olmali. ¢ Zencefil &
zerdecal gibi baharatlar gebeligin ilerleyen donemlerinde olguli
kullanilmali. ¢ Sivi alimi ve uyku dizeni fitokimyasal etkinligi destekler.
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Sporcular igin Giinliik Fitokimyasal Menii

limon

saglig

Gece Ogiinii

Ogiin Menii igerigi Fitokimyasal Kaynag ve Etkisi
4 N —— . . .. _
Kahvalt: ‘Yulaf ezmesi + muz + badem st ‘%apor?nt\, kersetin = Enerji ve sislik
targin Onleyici

. . . . Antosiyanin, katesin = Kas onarimi,
Ara Ogiin ‘Klraz + ceviz + yesil cay ‘oksidatif koruma
s .. [llzgara tavuk + zerdecalli bulgur + Kurkumin, sulforafan = iltihap giderici,
Ogle Y ) . o

gle Yemegl ‘haslanmls brokoli bag dokusu destegi
. R | > Perfi
Ikindi ‘Bitter cikolata (kiiglik parga) + nar suyu ‘ esyeratro 2 (PO S
yenilenme
..JIFirin somon + roka salatasi + avokado + |JOmega-3, glukozinolat - Kas ve kalp

Aksam Yemegi

IPapatya cayl + birka¢ badem

Apigenin - Kas gevsemesi ve uyku
destegi

birkag ceviz

Gece Ogiinii

Ihk papatya cayi + birkag kuru kayisi

Apigenin = Rahat uyku, sinir sistemi
rahatlatici

[ ]
8 Ofis Calisanlan igin Giinliik Fitokimyasal Menii
Ogiin ‘ Menii igerigi ‘ Fitokimyasal Kaynagi ve Etkisi
Tam tahilli ekmek + haslanmis yumurta ||Beta-karoten, lutein - Goz ve dikkat
Kahvalti oy
+ havug salatasi saglig
- T . Antosiyanin, katesin - Zihin agikligl,
A Y kag findik I
ra Ogiin ‘ aban mersini + birkag findik + yesil cay ‘oksidatif koruma
Ogle Yemegi Zeytinyagli svebzeler (karnabahar, Saponvi.n, glukozinolat = Sindirim ve eneriji
havug) + yogurt + bulgur destegi
ikindi Bitter gikolata + elma dilimleri + nane- |JKersetin, polifenol - Anti-stres, damar
limonlu su koruyucu
i + +
Aksam Yemegi |FIrIn LI SRl S e |Lutein, omega-3 - GOz ve beyin destegi
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