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BEDENİN KODU, DOĞANIN CEVABI:  
Fitokimyasal ritimler Beslenme Atlası 
Prof.Dr.Oğuz ÖZYARAL, Mikrobiyolog, Koruyucu Sağlık Uzmanı 

 

Daha sağlıklı bir yaşam için hangi besinler hangi organlarımızın sağlığını 
destekliyor? 

Bazı besinler, içerdiği vitamin, mineral ve fitokimyasallar sayesinde belirli organlarımızı 
özel olarak destekler. İşte bazı örnekler: 
 

1. Kalp ve Damar Sağlığı İçin 

• Somon, sardalya, ceviz, keten tohumu: Omega-3 yağ asitleri sayesinde damarları 
korur, ritmi dengeler. 

• Yulaf ezmesi: Beta-glukan içeriğiyle kolesterolü düşürmeye yardımcı olur. 
• Sarımsak: Tansiyonu dengeleyip damar esnekliğini artırır. 
• Nar ve üzüm: Antioksidan zengini polifenoller içerir. 

2. Beyin Sağlığı İçin 

• Yaban mersini (blueberry): Hafızayı güçlendirir, bilişsel gerilemeyi yavaşlatır. 
• Ceviz: Beyin yapısına benzerliğiyle de bilinir; E vitamini ve Omega-3 içerir. 
• Zerdeçal: Kurkumin sayesinde beyin hücrelerini iltihaptan korur. 
• Yumurta (özellikle sarısı): Kolin içeriğiyle öğrenme ve hafızayı destekler. 

3. Göz Sağlığı İçin 

• Havuç ve tatlı patates: Beta-karoten içerir, A vitaminine dönüşerek gece görüşünü 
destekler. 

• Ispanak, kara lahana: Lutein ve zeaksantin içerikleriyle gözleri güneş ışığından korur. 
• Yumurta sarısı: Doğal lutein ve zeaksantin kaynağıdır. 

4. Karaciğer Sağlığı İçin 

• Enginar: Karaciğer enzimlerini destekler, detoksifikasyona yardımcı olur. 
• Zerdeçal: Karaciğeri iltihaptan koruyabilir. 
• Limon: Karaciğerin safra üretimini teşvik eder. 
• Pancar: Karaciğerin temizlenmesine yardımcı olan betain içerir. 

5. Böbrek Sağlığı İçin 

• Kırmızı üzüm: Antioksidanlarla böbrek iltihaplarına karşı etkilidir. 
• Elma: Doğal olarak asit dengesini düzenler. 
• Karnabahar: Düşük potasyumlu sebze olarak böbrek dostudur. 

6. Bağırsak Sağlığı İçin 

• Yoğurt, kefir: Probiyotik içerikleriyle bağırsak florasını dengeler. 
• Lahana turşusu, kimchi: Fermente ürünler prebiyotik etkisi sağlar. 
• Lifli sebzeler (brokoli, enginar, pırasa): Sindirimi kolaylaştırır. 



2 
 

7. Cilt Sağlığı İçin 

• Avokado: Sağlıklı yağlar ve E vitamini içerir. 
• Domates: Likopenle cildi güneş ışığından korur. 
• Salatalık: Su ve silika ile cilde nem ve esneklik sağlar. 

8. Akciğer Sağlığı İçin 

• Brokoli ve karnabahar: Sulforafan sayesinde akciğer hücrelerini korur. 
• Elma: Antioksidan etkileriyle solunum sistemine iyi gelir. 
• Zencefil: Balgam söktürücü etkisiyle öne çıkar. 
 

 
Daha sağlıklı bir yaşam için renkli, çeşitli ve doğal besinlerle beslenmek oldukça 
önemlidir.   
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Renk temelli beslenme yaklaşımı hem görsel açıdan keyifli hem de sağlığı destekleyen 
güçlü bir yöntem.  

Renklere göre hangi besinler hangi organlara iyi gelir konusunu sade ama detaylı bir 
şekilde özetleyelim: 
 

KIRMIZI BESİNLER 

Örnekler: Domates, kırmızı biber, nar, çilek, karpuz, vişne, kırmızı elma, kırmızı üzüm 
Etken Madde: Likopen, antosiyanin 
Desteklediği Organlar: 

• Kalp: Kan akışını artırır, damar sağlığını korur. 

• Cilt: Antioksidanlarla yaşlanma karşıtı etki sağlar. 

• Prostat: Özellikle likopen, prostat sağlığı için önemlidir. 

TURUNCU VE SARI BESİNLER 

Örnekler: Havuç, tatlı patates, mango, portakal, limon, kayısı, balkabağı, sarı biber 
Etken Madde: Beta-karoten, C vitamini, flavonoidler 
Desteklediği Organlar: 

• Göz: Beta-karoten, A vitaminine dönüşerek gece görüşünü destekler. 

• İmmün Sistem: C vitamini ile bağışıklığı güçlendirir. 

• Cilt: Kolajen üretimini destekler, parlaklık verir. 

YEŞİL BESİNLER 

Örnekler: Ispanak, brokoli, roka, yeşil elma, kabak, yeşil üzüm, pazı, avokado 
Etken Madde: Lutein, zeaksantin, klorofil, folat 
Desteklediği Organlar: 

• Göz: Lutein ve zeaksantinle göz sağlığını korur. 

• Karaciğer: Detoksu destekler. 

• Kemikler: K vitamini sayesinde kemik yoğunluğunu artırır. 

MOR VE MAVİ BESİNLER 

Örnekler: Yaban mersini, mor lahana, patlıcan, böğürtlen, siyah üzüm 
Etken Madde: Antosiyanin 
Desteklediği Organlar: 

• Beyin: Hafızayı korur, yaşa bağlı bilişsel gerilemeyi yavaşlatır. 

• Kalp: Kan damarlarını güçlendirir. 

• İdrar Yolları: Anti-enflamatuvar etkisiyle enfeksiyon riskini azaltır. 

BEYAZ VE AÇIK RENKLİ BESİNLER 

Örnekler: Sarımsak, soğan, karnabahar, mantar, armut, muz 
Etken Madde: Alisin, polifenoller 
Desteklediği Organlar: 

• Bağışıklık Sistemi: Sarımsak ve soğanla vücut direnci artar. 
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• Sindirim: Lif ve prebiyotik etkileriyle bağırsak sağlığını destekler. 

• Kalp: Tansiyonu düşürmeye yardımcı olabilir. 

KAHVERENGİ VE TOPRAK TONLARI 

Örnekler: Ceviz, badem, tam tahıllar, keten tohumu, kuru baklagiller 
Etken Madde: E vitamini, lif, omega-3 
Desteklediği Organlar: 

• Beyin: Omega-3 yağ asitleri ile beyin fonksiyonlarını korur. 

• Bağırsak: Yüksek lif içeriğiyle sindirimi düzenler. 

• Kalp: Kolesterolü dengeler. 
 

 

Fitokimyasalların (fito-besinlerin) sağlık üzerindeki etkileri yalnızca içerikte 
bulunmalarıyla değil, vücutta nasıl çalıştıklarıyla yani mekanizmalarıyla anlam 
kazanır.  

Şimdi en çok bilinen ve organlara etkisi güçlü olan bazı fitokimyasalların temel etki 
mekanizmalarını açıklayalım. 

1. Likopen 

Bulunduğu yer: Domates, karpuz, kırmızı greyfurt 
Etkilediği yer: Kalp, prostat, cilt 
Mekanizma: 

❖ Likopen, serbest radikalleri nötralize eden güçlü bir antioksidandır. 
❖ Özellikle düşük yoğunluklu lipoprotein (LDL) oksidasyonunu engelleyerek 

damar içi plak oluşumunu yavaşlatır. 
❖ Hücre zarına yerleşerek UV ışınlarının DNA'ya zarar vermesini önler (cilt 

koruyucu etki). 

2. Alisin 

Bulunduğu yer: Sarımsak, soğan 
Etkilediği yer: Kalp, damarlar, bağışıklık sistemi 
Mekanizma: 

❖ Alisin, sülfür içeren uçucu bir bileşiktir ve antioksidan etki gösterir. 
❖ Kan damarlarını genişletici (vazodilatör) etkiyle tansiyonu düşürür. 
❖ Bakteri ve virüslerin hücre zarını bozarak doğal antibiyotik görevi görür. 

3. Kurkumin 

Bulunduğu yer: Zerdeçal 
Etkilediği yer: Beyin, karaciğer, bağırsaklar 
Mekanizma: 

❖ Kurkumin, NF-kB ve COX-2 gibi iltihap yolaklarını inhibe eder, bu sayede 
iltihap önleyici etkisi vardır. 

❖ Nöronlarda sinaptik bağlantıları artıran BDNF (beyin türevli nörotrofik 
faktör) seviyelerini yükseltir. 

❖ Karaciğer hücrelerini oksidatif stresten korur, detoks enzimlerini aktive eder. 
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4. Resveratrol 

Bulunduğu yer: Siyah üzüm kabuğu, nar, dut 
Etkilediği yer: Kalp, beyin 
Mekanizma: 

❖ Hücredeki sirtuin (SIRT1) enzimlerini aktive eder, bu da yaşlanmayı yavaşlatır. 
❖ Endotel fonksiyonunu iyileştirir, kan damarlarının elastikiyetini artırır. 
❖ Anti-inflamatuvar ve anti-trombotik etkiler göstererek damar tıkanıklığını 

önler. 

 

5. Beta-Karoten (A vitamini öncüsü) 

Bulunduğu yer: Havuç, tatlı patates, kayısı 
Etkilediği yer: Göz, cilt 
Mekanizma: 

❖ Retinada rodopsin sentezine katılarak gece görüşünü sağlar. 
❖ Antioksidan özelliği ile serbest radikalleri temizler, hücre zarını korur. 
❖ Deride kolajen sentezini destekleyerek yaşlanmayı geciktirir. 

6. Lutein ve Zeaksantin 

Bulunduğu yer: Ispanak, yumurta sarısı, mısır 
Etkilediği yer: Göz, beyin 
Mekanizma: 

❖ Makula lutea’da (gözün sarı noktası) birikerek zararlı mavi ışığı filtreler. 
❖ Retinada fotoreseptör hücrelerini oksidatif zarardan korur. 
❖ Beyin dokusunda da bulunarak nörolojik işlevlerde rol alır. 

7. Sulforafan 

Bulunduğu yer: Brokoli, karnabahar, brüksel lahanası 
Etkilediği yer: Akciğer, karaciğer 
Mekanizma: 

❖ Hücre içindeki Nrf2 yolunu aktive eder; bu yol sayesinde hücre savunma 
proteinleri artar. 

❖ Glutatyon gibi detoks enzimlerini artırarak toksin atılımını hızlandırır. 
❖ Kanserojenlerin etkisiz hale getirilmesinde etkilidir (faz II enzimleriyle). 

8. Antosiyaninler 

Bulunduğu yer: Yaban mersini, patlıcan, mor lahana 
Etkilediği yer: Beyin, damarlar 
Mekanizma: 

❖ Kapiller damar duvarlarını güçlendirir, geçirgenliği azaltır. 
❖ Nöroprotektif etkiler göstererek hafıza hücrelerini korur. 
❖ Serbest radikalleri temizleyerek hücre yaşlanmasını geciktirir. 
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      Fitokimyasalların Organlara Etkisi ve Mekanizmaları 
 

Fitokimyasal 
.ǳƭǳƴŘǳƐǳ 

Besinler 
9ǘƪƛƭŜŘƛƐƛ 
Organlar 

9ǘƪƛ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ 

Likopen 
Domates, karpuz, 
ƪƤǊƳƤȊƤ ƎǊŜȅŦǳǊǘ 

Kalp, prostat, cilt 
{ŜǊōŜǎǘ ǊŀŘƛƪŀƭƭŜǊƛ ƴǀǘǊŀƭƛȊŜ ŜŘŜǊΣ [5[ 
ƻƪǎƛŘŀǎȅƻƴǳƴǳ ŜƴƎŜƭƭŜǊΣ ¦± ƘŀǎŀǊƤƴŀ ƪŀǊǒƤ 
korur. 

Alisin {ŀǊƤƳǎŀƪΣ ǎƻƐŀƴ 
Kalp, damarlar, 
ōŀƐƤǒƤƪƭƤƪ ǎƛǎǘŜƳƛ 

±ŀȊƻŘƛƭŀǘǀǊ ŜǘƪƛȅƭŜ ǘŀƴǎƛȅƻƴǳ ŘǸǒǸǊǸǊΣ ŘƻƐŀƭ 
ŀƴǘƛōƛȅƻǘƛƪ Ǝƛōƛ ŘŀǾǊŀƴƤǊΦ 

Kurkumin ½ŜǊŘŜœŀƭ 
.ŜȅƛƴΣ ƪŀǊŀŎƛƐŜǊΣ 
ōŀƐƤǊǎŀƪƭŀǊ 

NF-ƪ. Ǝƛōƛ ƛƭǘƛƘŀǇ ȅƻƭŀƪƭŀǊƤƴƤ ōŀǎƪƤƭŀǊΣ .5bC 
seviyesini ŀǊǘƤǊƤǊΣ ŘŜǘƻƪǎ ŜƴȊƛƳƭŜǊƛƴƛ ŀƪǘƛǾŜ 
eder. 

Resveratrol 
{ƛȅŀƘ ǸȊǸƳ 
ƪŀōǳƐǳΣ ƴŀǊΣ Řǳǘ 

Kalp, beyin 
SIRT1 enzimlerini aktive eder, damar 
ŜƭŀǎǘƛƪƛȅŜǘƛƴƛ ŀǊǘƤǊƤǊΣ ƛƭǘƛƘŀǇ ǀƴƭŜȅƛŎƛ Ŝǘƪƛ 
ƎǀǎǘŜǊƛǊΦ 

Beta-Karoten 
IŀǾǳœΣ ǘŀǘƭƤ 
ǇŀǘŀǘŜǎΣ ƪŀȅƤǎƤ 

DǀȊΣ Ŏƛƭǘ 
wŜǘƛƴŀŘŀ ǊƻŘƻǇǎƛƴ ǎŜƴǘŜȊƛƴƛ ǎŀƐƭŀǊΣ ƪƻƭŀƧŜƴ 
ǸǊŜǘƛƳƛƴƛ ŘŜǎǘŜƪƭŜǊΦ 

Lutein & 
Zeaksantin 

Ispanak, yumurta 
ǎŀǊƤǎƤΣ ƳƤǎƤǊ 

DǀȊΣ ōŜȅƛƴ 
aŀƪǳƭŀ ƭǳǘŜŀΩŘŀ ōƛǊƛƪƛǊΣ ƳŀǾƛ ƤǒƤƐƤ ŦƛƭǘǊŜƭŜǊΣ 
ŦƻǘƻǊŜǎŜǇǘǀǊ ƘǸŎǊŜƭŜǊƛ ƪƻǊǳǊΦ 

Sulforafan 
Brokoli, 
karnabahar, 
ōǊǸƪǎŜƭ ƭŀƘŀƴŀǎƤ 

!ƪŎƛƐŜǊΣ 
ƪŀǊŀŎƛƐŜǊ 

Nrf2 yolunu aktive eder, glutatyon sentezini 
ŀǊǘƤǊƤǊΣ ŦŀȊ LL ŘŜǘƻƪǎ ŜƴȊƛƳƭŜǊƛƴƛ ŘŜǎǘŜƪƭŜǊΦ 

Antosiyanin 
Yaban mersini, 
ǇŀǘƭƤŎŀƴΣ ƳƻǊ 
lahana 

Beyin, damarlar 
YŀǇƛƭƭŜǊ ŘŀƳŀǊƭŀǊƤ ƎǸœƭŜƴŘƛǊƛǊΣ ƴǀǊƻǇǊƻǘŜƪǘƛŦ 
ŜǘƪƛƭŜǊ ǎŀƐƭŀǊΣ ƘǸŎǊŜ ȅŀǒƭŀƴƳŀǎƤƴƤ ƎŜŎƛƪǘƛǊƛǊΦ 

 

Organlara göre sınıflanmış şekilde, bu gıdalarda bulunan önemli fitokimyasallar: 

Organ sağlığını destekleyen gıdaların içinde yer alan fitokimyasallar (fito-besinler), 
vücudu hastalıklardan koruyan ve onarıcı etki sağlayan doğal bileşiklerdir.  

1. Kalp ve Damar Sağlığı İçin Fitokimyasallar 

Başlıca Gıdalar: Domates, nar, üzüm, sarımsak, zeytinyağı, ceviz 
Etken Fitokimyasallar: 

• Likopen (domates): Damar tıkanıklığını önleyici antioksidandır. 
• Resveratrol (siyah üzüm, nar): Damarları korur, kan basıncını düşürür. 
• Alisin (sarımsak): Kan sulandırıcı ve kolesterol düşürücü etki yapar. 
• Oleuropein (zeytin ve zeytinyağı): Antiinflamatuvar etkili, damar elastikiyetini artırır. 
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2. Beyin Sağlığı İçin Fitokimyasallar 

Başlıca Gıdalar: Yaban mersini, ceviz, zerdeçal, kakao, ıspanak 
Etken Fitokimyasallar: 

• Antosiyanin (yaban mersini): Hafızayı korur, sinir hücrelerini yeniler. 
• Kurkumin (zerdeçal): Sinir hücreleri arası iletişimi güçlendirir. 
• Polifenoller (kakao, yeşil çay): Nöronları oksidatif stresten korur. 
• Lutein (ıspanak): Nöral dokuların korunmasına katkı sağlar. 

3. Göz Sağlığı İçin Fitokimyasallar 

Başlıca Gıdalar: Havuç, ıspanak, yumurta sarısı, brokoli 
Etken Fitokimyasallar: 

• Beta-karoten (havuç): A vitamini öncüsü; göz kuruluğunu ve gece körlüğünü önler. 
• Lutein & Zeaksantin (ıspanak, yumurta sarısı): Retina sağlığını korur, UV ışınlarına 

karşı gözleri korur. 

4. Karaciğer Sağlığı İçin Fitokimyasallar 

Başlıca Gıdalar: Enginar, pancar, zerdeçal, limon 
Etken Fitokimyasallar: 

• Sinarin (enginar): Karaciğerin safra üretimini teşvik eder. 
• Betain (pancar): Karaciğer hücrelerini toksinlerden arındırır. 
• Kurkumin (zerdeçal): Karaciğer iltihaplarını azaltır. 
• D-limonen (limon kabuğu): Karaciğer detoks sistemini uyarır. 

5. Böbrek Sağlığı İçin Fitokimyasallar 

Başlıca Gıdalar: Kırmızı üzüm, elma, karnabahar, kızılcık 
Etken Fitokimyasallar: 

• Proantosiyanidin (kızılcık): İdrar yollarını enfeksiyondan korur. 
• Kersetin (elma): Böbrek hücrelerini oksidatif zarardan korur. 
• Glukozinolat (karnabahar): Antioksidan etkili, iltihap giderici. 

6. Bağırsak Sağlığı İçin Fitokimyasallar 

Başlıca Gıdalar: Sarımsak, soğan, muz, lahana turşusu 
Etken Fitokimyasallar: 

• Fruktooligosakkarit (sarımsak, soğan): Probiyotik bakterilerin çoğalmasını sağlar. 
• Laktik asit bakterileri (fermente besinler): Mikrobiyotayı dengeler. 
• İnülin (muz, yer elması): Bağırsak hareketliliğini artırır. 

7. Akciğer Sağlığı İçin Fitokimyasallar 

Başlıca Gıdalar: Zencefil, brokoli, elma 
Etken Fitokimyasallar: 

• Gingerol (zencefil): Solunum yollarında balgamı azaltır. 
• Sulforafan (brokoli): Akciğer hücrelerini toksinlerden korur. 
• Flavonoidler (elma): Akciğer fonksiyonlarını destekler.  



9 
 

     Kalp Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek Tablosu 

 
 

Fitokimyasal .ǳƭǳƴŘǳƐǳ .ŜǎƛƴƭŜǊ 9ǘƪƛǎƛ ǾŜ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ 

Likopen 5ƻƳŀǘŜǎΣ ƪŀǊǇǳȊΣ ƪƤǊƳƤȊƤ ƎǊŜȅŦǳǊǘ 
LDL kolesterol oksidasyonunu engeller, 
ŘŀƳŀǊ ƛœƛ Ǉƭŀƪ ƻƭǳǒǳƳǳƴǳ ŀȊŀƭǘƤǊΦ 

Alisin {ŀǊƤƳǎŀƪΣ ǎƻƐŀƴ 
Yŀƴ ŘŀƳŀǊƭŀǊƤƴƤ ƎŜǾǒŜǘƛǊΣ ƪŀƴ ōŀǎƤƴŎƤƴƤ 
ŘǸǒǸǊǸǊΦ 

Quersetin 9ƭƳŀΣ ƪƤǊƳƤȊƤ ǎƻƐŀƴΣ ƪŀǇŀǊƛ 
Yŀƴ ōŀǎƤƴŎƤƴƤ ǾŜ ŘŀƳŀǊ ƛƭǘƛƘŀōƤƴƤ ŀȊŀƭǘƤǊΤ 
ŘŀƳŀǊ ŘǳǾŀǊƭŀǊƤƴƤ ƎǸœƭŜƴŘƛǊƛǊΦ 

Omega-3 
(bitkisel 
kaynak) 

Ceviz, keten tohumu, chia tohumu 
5ŀƳŀǊ ŜƭŀǎǘƛƪƛȅŜǘƛƴƛ ŀǊǘƤǊƤǊΣ ǊƛǘƛƳ 
ōƻȊǳƪƭǳƪƭŀǊƤƴƤ ǀƴƭŜƳŜȅŜ ȅŀǊŘƤƳŎƤ ƻƭǳǊΦ 

Polifenoller ½ŜȅǘƛƴȅŀƐƤΣ ȅŜǒƛƭ œŀȅΣ ƪŀƪŀƻ 
!ƴǘƛƻƪǎƛŘŀƴ ŜǘƪƛǎƛȅƭŜ ŘŀƳŀǊ ǎŀƐƭƤƐƤƴƤ ƪƻǊǳǊΣ 
ƛƴŦƭŀƳŀǎȅƻƴǳ ŀȊŀƭǘƤǊΦ 

Resveratrol {ƛȅŀƘ ǸȊǸƳ ƪŀōǳƐǳΣ ƴŀǊΣ Řǳǘ 
9ƴŘƻǘŜƭ ŦƻƴƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤƴƤ ƛȅƛƭŜǒǘƛǊƛǊΣ ŘŀƳŀǊƭŀǊƤ 
ƎŜƴœ 
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    Beyin Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek Tablosu 

 
 

Fitokimyasal .ǳƭǳƴŘǳƐǳ .ŜǎƛƴƭŜǊ 9ǘƪƛǎƛ ǾŜ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ 

Antosiyanin 
¸ŀōŀƴ ƳŜǊǎƛƴƛΣ ōǀƐǸǊǘƭŜƴΣ 
mor lahana 

bǀǊƻƴƭŀǊƤ ƻƪǎƛŘŀǘƛŦ ƘŀǎŀǊŘŀƴ ƪƻǊǳǊΣ ōƛƭƛǒǎŜƭ ƛǒƭŜǾƭŜǊƛ 
ŀǊǘƤǊƤǊΦ 

Kurkumin ½ŜǊŘŜœŀƭ 
.5bC ǎŜǾƛȅŜǎƛƴƛ ŀǊǘƤǊŀǊŀƪ ƘŀŦƤȊŀ ǾŜ ǀƐǊŜƴƳŜȅƛ 
destekler. 

Lutein LǎǇŀƴŀƪΣ ȅǳƳǳǊǘŀ ǎŀǊƤǎƤ wŜǘƛƴŀȅŀ ǾŜ ōŜȅƛƴ ŘƻƪǳƭŀǊƤƴŀ ƪƻǊǳȅǳŎǳ Ŝǘƪƛ ǎŀƐƭŀǊΦ 

Resveratrol {ƛȅŀƘ ǸȊǸƳ ƪŀōǳƐǳΣ ƴŀǊ {Lw¢м ŜƴȊƛƳƭŜǊƛ ǸȊŜǊƛƴŘŜƴ ȅŀǒƭŀƴƳŀȅƤ ȅŀǾŀǒƭŀǘƤǊΦ 

Polifenoller .ƛǘǘŜǊ œƛƪƻƭŀǘŀΣ ȅŜǒƛƭ œŀȅ 
bǀǊŀƭ ōŀƐƭŀƴǘƤƭŀǊƤ ƎǸœƭŜƴŘƛǊƛǊΣ ǎƛƴŀǇǘƛƪ ƛƭŜǘƛƳƛ 
ƘƤȊƭŀƴŘƤǊƤǊΦ 
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Mide Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek Tablosu 

 
 

Fitokimyasal .ǳƭǳƴŘǳƐǳ .ŜǎƛƴƭŜǊ 9ǘƪƛǎƛ ǾŜ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ 

Gingerol Zencefil 
aƛŘŜ ōǳƭŀƴǘƤǎƤƴƤ ŀȊŀƭǘƤǊΣ ƳƛŘŜ ƘŀǊŜƪŜǘƭŜǊƛƴƛ 
ŘǸȊŜƴƭŜǊΦ 

Kurkumin ½ŜǊŘŜœŀƭ 
DŀǎǘǊƛǘ ǾŜ ƳƛŘŜ ƛƭǘƛƘŀǇƭŀǊƤƴƤ ōŀǎƪƤƭŀǊΣ ƳǳƪƻȊŀȅƤ 
korur. 

Saponin Nohut, mercimek, yulaf aƛŘŜ ŀǎƛŘƛƴƛ ŘŜƴƎŜƭŜǊΣ ƳǳƪƻȊŀȅƤ ǘŀƘǊƛǒǘŜƴ korur. 

Ellagik Asit bŀǊΣ œƛƭŜƪΣ ŎŜǾƛȊ 
!ƴǘƛŜƴŦƭŀƳŀǘǳǾŀǊ ŜǘƪƛǎƛȅƭŜ ƳƛŘŜ ȅǸȊŜȅƛƴƛ 
ƛȅƛƭŜǒǘƛǊƛǊΦ 

Polifenoller ¸Ŝǒƛƭ œŀȅΣ ŜƭƳŀΣ ƪŜƪƛƪ 
Helikobakter pylori Ǝƛōƛ ȊŀǊŀǊƭƤ ōŀƪǘŜǊƛƭŜǊƛƴ 
œƻƐŀƭƳŀǎƤƴƤ ŜƴƎŜƭƭŜǊΣ ƳƛŘŜ ƘǸŎǊŜƭŜǊƛƴƛ ƪƻǊǳǊΦ 
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       Göz Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek Tablosu 

 
 

Fitokimyasal .ǳƭǳƴŘǳƐǳ .ŜǎƛƴƭŜǊ 9ǘƪƛǎƛ ǾŜ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ 

Beta-Karoten IŀǾǳœΣ ǘŀǘƭƤ ǇŀǘŀǘŜǎΣ ƪŀōŀƪ 
! ǾƛǘŀƳƛƴƛƴŜ ŘǀƴǸǒŜǊŜƪ ǊŜǘƛƴŀ ŦƻƴƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤƴƤ ǾŜ 
ƎŜŎŜ ƎǀǊǸǒǸƴǸ ŘŜǎǘŜƪƭŜǊΦ 

Lutein LǎǇŀƴŀƪΣ ǇŀȊƤΣ ƳƤǎƤǊ 
DǀȊ ƳŀƪǳƭŀǎƤƴŘŀ ōƛǊƛƪƛǊΤ ¦± ƤǒƤƴƭŀǊƤƴƤ ŦƛƭǘǊŜ ŜŘŜǊΣ 
ǊŜǘƛƴŀ ƘŀǎŀǊƤƴƤ ǀƴƭŜǊΦ 

Zeaksantin 
¸ǳƳǳǊǘŀ ǎŀǊƤǎƤΣ ƳƤǎƤǊΣ ǇƻǊǘŀƪŀƭ 
biberi 

[ǳǘŜƛƴ ƛƭŜ ōƛǊƭƛƪǘŜ œŀƭƤǒŀǊŀƪ ƎǀȊ ƘǸŎǊŜƭŜǊƛƴƛ 
oksidatif stresten korur. 

Antosiyanin 
¸ŀōŀƴ ƳŜǊǎƛƴƛΣ ƳƻǊ ǸȊǸƳΣ 
ōǀƐǸǊǘƭŜƴ 

YƤƭŎŀƭ ŘŀƳŀǊƭŀǊƤ ƎǸœƭŜƴŘƛǊƛǊΣ ƎǀȊ ƛœƛ ƪŀƴ ŘƻƭŀǒƤƳƤƴƤ 
ŀǊǘƤǊƤǊΦ 

C Vitamini 
(askorbik asit) 

tƻǊǘŀƪŀƭΣ ƭƛƳƻƴΣ œƛƭŜƪΣ ȅŜǒƛƭ 
biber 

DǀȊ ƭŜƴǎƛƴƛ ǎŜǊōŜǎǘ ǊŀŘƛƪŀƭƭŜǊŜ ƪŀǊǒƤ ƪƻǊǳǊΣ 
ƪŀǘŀǊŀƪǘ Ǌƛǎƪƛƴƛ ŀȊŀƭǘƤǊΦ 
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Karaciğer Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek Tablosu 

 
 

Fitokimyasal .ǳƭǳƴŘǳƐǳ .ŜǎƛƴƭŜǊ 9ǘƪƛǎƛ ǾŜ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ 

Sinarin Enginar 
{ŀŦǊŀ ǸǊŜǘƛƳƛƴƛ ǾŜ ŀƪƤǒƤƴƤ ŀǊǘƤǊŀǊŀƪ ƪŀǊŀŎƛƐŜǊƛƴ 
detoks kapasitesini destekler. 

Betain Pancar, ƤǎǇŀƴŀƪ 
YŀǊŀŎƛƐŜǊ ƘǸŎǊŜƭŜǊƛƴƛ ȅŜƴƛƭŜǊΣ ǘƻƪǎƛƴƭŜǊƛ 
ǳȊŀƪƭŀǒǘƤǊƳŀ ƛǒƭŜǾƛƴƛ ƎǸœƭŜƴŘƛǊƛǊΦ 

Kurkumin ½ŜǊŘŜœŀƭ 
TƭǘƛƘŀǇ ƎƛŘŜǊƛŎƛ Ŝǘƪƛ ƎǀǎǘŜǊƛǊΣ ƪŀǊŀŎƛƐŜǊ Řƻƪǳǎǳƴǳ 
oksidatif stresten korur. 

Sulforafan .ǊƻƪƻƭƛΣ ōǊǸƪǎŜƭ ƭŀƘŀƴŀǎƤ YŀǊŀŎƛƐŜǊƛƴ ŦŀȊ LL ŘŜǘƻƪǎ enzimlerini aktive eder. 

D-limonen [ƛƳƻƴ ƪŀōǳƐǳΣ ǘǳǊǳƴœƎƛƭƭŜǊ 
YŀǊŀŎƛƐŜǊŘŜ ȅŀƐ ōƛǊƛƪƛƳƛƴƛ ŀȊŀƭǘƤǊΣ ƘǸŎǊŜ ȊŀǊƭŀǊƤƴƤ 
kor 
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  Bağırsak Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek 

 
 

Fitokimyasal .ǳƭǳƴŘǳƐǳ .ŜǎƛƴƭŜǊ 9ǘƪƛǎƛ ǾŜ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ 

TƴǸƭƛƴ 
aǳȊΣ ǎƻƐŀƴΣ ǎŀǊƤƳǎŀƪΣ 
ƪǳǒƪƻƴƳŀȊ 

tǊŜōƛȅƻǘƛƪ Ŝǘƪƛ ƎǀǎǘŜǊƛǊΤ ȅŀǊŀǊƭƤ ōŀƪǘŜǊƛƭŜǊƛƴ 
ōǸȅǸƳŜǎƛƴƛ ǘŜǒǾƛƪ ŜŘŜǊΦ 

Saponin Nohut, mercimek, baklagiller 
.ŀƐƤǊǎŀƪ ŘǳǾŀǊƤƴƤ ƎǸœƭŜƴŘƛǊƛǊΣ ƛƭǘƛƘŀǇ ǀƴƭŜȅƛŎƛ Ŝǘƪƛ 
ǎŀƐƭŀǊΦ 

Ellagik Asit bŀǊΣ œƛƭŜƪΣ ŎŜǾƛȊ 
.ŀƐƤǊǎŀƪ ƘǸŎǊŜƭŜǊƛƴƛ oksidatif stresten korur, 
ƪƻƭƻƴ ǎŀƐƭƤƐƤƴƤ ŘŜǎǘŜƪƭŜǊΦ 

Polifenoller 
½ŜȅǘƛƴȅŀƐƤΣ ȅŜǒƛƭ œŀȅΣ ǸȊǸƳ 
œŜƪƛǊŘŜƐƛ 

.ŀƐƤǊǎŀƪǘŀ ǎŜǊōŜǎǘ ǊŀŘƛƪŀƭ ǘŜƳƛȊƭƛƐƛ ȅŀǇŀǊΣ 
ƛƴŦƭŀƳŀǎȅƻƴǳ ŀȊŀƭǘƤǊΦ 

Laktik Asit 
Bakterileri 

¸ƻƐǳǊǘΣ ƪŜŦƛǊΣ ƭŀƘŀƴŀ ǘǳǊǒǳǎǳ 
.ŀƐƤǊǎŀƪ ŦƭƻǊŀǎƤƴƤ dengeler, sindirimi ve 
ōŀƐƤǒƤƪƭƤƐƤ ƎǸœƭŜƴŘƛǊƛǊΦ 
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Akciğer Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek 

 
 

Fitokimyasal .ǳƭǳƴŘǳƐǳ .ŜǎƛƴƭŜǊ 9ǘƪƛǎƛ ǾŜ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ 

Sulforafan 
.ǊƻƪƻƭƛΣ ōǊǸƪǎŜƭ ƭŀƘŀƴŀǎƤΣ 
karnabahar 

!ƪŎƛƐŜǊ ƘǸŎǊŜƭŜǊƛƴƛ ƻƪǎƛŘŀǘƛŦ ǎǘǊŜǎǘŜƴ ƪƻǊǳǊΣ 
ŘŜǘƻƪǎƛŦƛƪŀǎȅƻƴǳ ŀǊǘƤǊƤǊΦ 

Kersetin 9ƭƳŀΣ ƪƤǊƳƤȊƤ ǎƻƐŀƴΣ ƪŀǇŀǊƛ 
!ƭŜǊƧƛƪ ȅŀƴƤǘƭŀǊƤ ōŀǎƪƤƭŀǊΣ ƘŀǾŀ ȅƻƭǳ 
ƛƴŦƭŀƳŀǎȅƻƴǳƴǳ ŀȊŀƭǘƤǊΦ 

Limonen 
[ƛƳƻƴ ƪŀōǳƐǳΣ ǇƻǊǘŀƪŀƭΣ 
greyfurt 

Antiviral ve antienflamatuvar etkilerle solunum 
sistemini destekler. 

Beta-Karoten IŀǾǳœΣ ƪŀōŀƪΣ ǘŀǘƭƤ ǇŀǘŀǘŜǎ 
!ƪŎƛƐŜǊ Řƻƪǳǎǳƴǳ ƎǸœƭŜƴŘƛǊƛǊΣ ǎƛƎŀǊŀ ŘǳƳŀƴƤƴŀ 
ƪŀǊǒƤ ƪƻǊǳȅǳŎǳŘǳǊΦ 

Alisin {ŀǊƤƳǎŀƪΣ ǎƻƐŀƴ 
.ŀƪǘŜǊƛ ǾŜ ǾƛǊǸǎƭŜǊƛ ōŀǎƪƤƭŀȅŀǊŀƪ ǎƻƭǳƴǳƳ 
ȅƻƭƭŀǊƤƴƤ ŜƴŦŜƪǎƛȅƻƴŀ ƪŀǊǒƤ ƪƻǊǳǊΦ 
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Böbrek Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek 

 
 

Fitokimyasal .ǳƭǳƴŘǳƐǳ .ŜǎƛƴƭŜǊ 9ǘƪƛǎƛ ǾŜ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ 

Resveratrol 
YƤǊƳƤȊƤ ǸȊǸƳ ƪŀōǳƐǳΣ ŘǳǘΣ 
ŦƤǎǘƤƪ 

5ŀƳŀǊƭŀǊƤ ƎŜƴƛǒƭŜǘƛǊΣ ōǀōǊŜƪƭŜǊŘŜ ƪŀƴ ŀƪƤǒƤƴƤ 
ƛȅƛƭŜǒǘƛǊƛǊΦ 

Antosiyanin 
¸ŀōŀƴ ƳŜǊǎƛƴƛΣ ǾƛǒƴŜΣ ƳƻǊ 
lahana 

TŘǊŀǊ ȅƻƭǳ ŜƴŦŜƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤƴŀ ƪŀǊǒƤ ƪƻǊǳȅǳŎǳ Ŝǘƪƛ 
ƎǀǎǘŜǊƛǊΦ 

Kersetin 9ƭƳŀΣ ǎƻƐŀƴΣ ƪŀǇŀǊƛ 
TƭǘƛƘŀǇ ǀƴƭŜȅƛŎƛ ŜǘƪƛǎƛȅƭŜ ōǀōǊŜƪ ŦƻƴƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤƴƤ 
destekler. 

Betain tŀƴŎŀǊΣ ƤǎǇŀƴŀƪ 
hǎƳƻǘƛƪ ŘŜƴƎŜȅƛ ŘŜǎǘŜƪƭŜǊΣ ƘǸŎǊŜ ȅŜƴƛƭŜƴƳŜǎƛƴƛ 
ƘƤȊƭŀƴŘƤǊƤǊΦ 

Flavonoidler 
bŀǊŜƴŎƛȅŜΣ ȅŜǒƛƭ œŀȅΣ ŜƭƳŀ 
ƪŀōǳƐǳ 

TŘǊŀǊ ǎǀƪǘǸǊǸŎǸ Ŝǘƪƛ ƎǀǎǘŜǊƛǊΣ ǘƻƪǎƛƴƭŜǊƛƴ ŀǘƤƳƤƴƤ 
ƘƤȊƭŀƴŘƤǊƤǊΦ 
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   Daha Az Bilinen Fitokimyasallar: Organlara Etkisi ve 
Mekanizması 
 

Fitokimyasal 
.ǳƭǳƴŘǳƐǳ 

Besinler 
9ǘƪƛƭŜŘƛƐƛ hǊƎŀƴƭŀǊ 9ǘƪƛ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ 

Ellagik Asit bŀǊΣ œƛƭŜƪΣ ŎŜǾƛȊ 
YŀǊŀŎƛƐŜǊΣ ōŀƐƤǊǎŀƪΣ 
cilt 

5b!ϥȅƤ ǎŜǊōŜǎǘ ǊŀŘƛƪŀƭ ƘŀǎŀǊƤƴŀ ƪŀǊǒƤ 
ƪƻǊǳǊΣ ŀƴǘƛƪŀƴǎŜǊ Ŝǘƪƛ ƎǀǎǘŜǊƛǊΦ 

YŀǘŜǒƛƴ 
¸Ŝǒƛƭ œŀȅΣ ōƛǘǘŜǊ 
œƛƪƻƭŀǘŀ 

Kalp, beyin, damar 
sistemi 

9ƴŘƻǘŜƭ ŦƻƴƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤƴƤ ŀǊǘƤǊƤǊΣ ŘŀƳŀǊ 
ƎŜƴƛǒƭŜƳŜǎƛƴƛ ŘŜǎǘŜƪƭŜǊΣ ŀƴǘƛƻƪǎƛŘŀƴŘƤǊΦ 

Kersetin 
Elma, ǎƻƐŀƴΣ 
kapari 

!ƪŎƛƐŜǊΣ ƪŀƭǇΣ 
ōŀƐƤǒƤƪƭƤƪ 

IƛǎǘŀƳƛƴ ǎŀƭƤƴƤƳƤƴƤ ōŀǎƪƤƭŀǊΣ 
antienflamatuvar etki yapar. 

Glukozinolat 
Brokoli, roka, 
hardal tohumu 

YŀǊŀŎƛƐŜǊΣ ōŀƐƤǊǎŀƪΣ 
ŀƪŎƛƐŜǊ 

5Ŝǘƻƪǎ ŜƴȊƛƳƭŜǊƛƴƛ ǳȅŀǊƤǊΣ ƪŀƴǎŜǊƻƧŜƴ 
ōƛƭŜǒƛƪƭŜǊƛƴ ŜǘƪƛǎƛȊƭŜǒƳŜǎƛƴƛ ǎŀƐƭŀǊΦ 

Saponin 
Mercimek, nohut, 
fasulye 

.ŀƐƤǊǎŀƪΣ ƪŀƭǇΣ 
ōŀƐƤǒƤƪƭƤƪ 

YƻƭŜǎǘŜǊƻƭ ŜƳƛƭƛƳƛƴƛ ŀȊŀƭǘƤǊΣ ōŀƐƤǒƤƪƭƤƪ 
ƘǸŎǊŜƭŜǊƛƴƛ ŀƪǘƛǾŜ ŜŘŜǊΦ 

Fisetin 
4ƛƭŜƪΣ ƳŀƴƎƻΣ 
ǎŀƭŀǘŀƭƤƪ 

Beyin, sinir sistemi 
IǸŎǊŜ ȅŀǒƭŀƴƳŀǎƤƴƤ ƎŜŎƛƪǘƛǊƛǊΣ ōŜȅƛƴ 
ŦƻƴƪǎƛȅƻƴƭŀǊƤƴƤ ŀǊǘƤǊƤǊΦ 

Apigenin 
Maydanoz, 
papatya, kereviz 

Sinir sistemi, 
ōŀƐƤǒƤƪƭƤƪ 

D!.! ǊŜǎŜǇǘǀǊƭŜǊƛƴŜ ōŀƐƭŀƴŀǊŀƪ 
ǎŀƪƛƴƭŜǒǘƛǊƛŎƛ Ŝǘƪƛ ȅŀǇŀǊΣ ƛƭǘƛƘŀōƤ ōŀǎƪƤƭŀǊΦ 

Genistein 
Soya fasulyesi, 
tofu 

Hormon sistemi, 
kemikler 

mǎǘǊƻƧŜƴ ōŜƴȊŜǊƛ Ŝǘƪƛ ƎǀǎǘŜǊŜǊŜƪ ƪŜƳƛƪ 
ǎŀƐƭƤƐƤƴƤ ǾŜ hormonal dengeyi destekler. 

 

• Ellagik Asit – Nar, çilek, ceviz 
• Kateşin – Yeşil çay, bitter çikolata 
• Kersetin – Elma, soğan, kapari 
• Glukozinolatlar – Turpgiller: brokoli, roka, hardal tohumu 
• Saponinler – Baklagiller: mercimek, nohut 
• Fisetin – Çilek, mango, salatalık 
• Apigenin – Maydanoz, papatya, kereviz 
• Genistein – Soya ürünleri  
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                Çocuklar İçin Fitokimyasal Destekli Beslenme Önerileri 

TƘǘƛȅŀœ κ hǊƎŀƴ 
Sistemi 

mƴŜǊƛƭŜƴ .ŜǎƛƴƭŜǊ Ana Fitokimyasallar CŀȅŘŀǎƤ ǾŜ 9ǘƪƛ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ 

.ŀƐƤǒƤƪƭƤƪ 
DǸœƭŜƴŘƛǊƳŜ 

{ƻƐŀƴΣ ǎŀǊƤƳǎŀƪΣ 
elma 

Alisin, kersetin 
5ƻƐŀƭ ŀƴǘƛōƛȅƻǘƛƪ ŜǘƪƛǎƛΤ ƘƛǎǘŀƳƛƴ 
ōŀǎƪƤƭŀȅŀǊŀƪ ŀƭŜǊƧƛƭŜǊŜ ƪŀǊǒƤ ƪƻǊǳǊΦ 

DǀȊ DŜƭƛǒƛƳƛ 
IŀǾǳœΣ ȅǳƳǳǊǘŀ 
ǎŀǊƤǎƤΣ ƤǎǇŀƴŀƪ 

Beta-karoten, lutein 
A ǾƛǘŀƳƛƴƛ ǸǊŜǘƛƳƛ ǾŜ ǊŜǘƛƴŀ ƎŜƭƛǒƛƳƛ 
ƛœƛƴ ƎŜǊŜƪƭƛŘƛǊΦ 

.Ŝȅƛƴ DŜƭƛǒƛƳƛ 
ve Odak 

Yaban mersini, 
ŎŜǾƛȊΣ ȅŜǒƛƭ ȅŀǇǊŀƪƭƤ 
sebzeler 

Antosiyanin, lutein 
IŀŦƤȊŀ ƎŜƭƛǒƛƳƛƴƛ ŘŜǎǘŜƪƭŜǊΣ 
ƻƪǎƛŘŀǘƛŦ ƘŀǎŀǊƤ ǀƴƭŜǊΦ 

YŜƳƛƪ ǾŜ 5ƛǒ 
{ŀƐƭƤƐƤ 

aŀȅŘŀƴƻȊΣ ȅƻƐǳǊǘΣ 
soya 

Apigenin, genistein 
Hormon benzeri etkilerle kemik 
ƎŜƭƛǒƛƳƛƴƛ ŘŜǎǘŜƪƭŜǊΦ 

Sindirim Sistemi 
{ŀƐƭƤƐƤ 

aǳȊΣ ȅƻƐǳǊǘΣ 
mercimek 

TƴǸƭƛƴΣ ǎŀǇƻƴƛƴ 
tǊŜōƛȅƻǘƛƪ ŜǘƪƛƭŜǊΣ ōŀƐƤǊǎŀƪ ŦƭƻǊŀǎƤƴƤ 
ƎǸœƭŜƴŘƛǊƛǊΦ 

                                          Yaşlılar İçin Fitokimyasal Destekli Beslenme Önerileri 

TƘǘƛȅŀœ κ hǊƎŀƴ 
Sistemi 

mƴŜǊƛƭŜƴ .ŜǎƛƴƭŜǊ 
Ana 

Fitokimyasallar 
CŀȅŘŀǎƤ ǾŜ 9ǘƪƛ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ 

Kalp ve Damar 
{ŀƐƭƤƐƤ 

Domates, siyah 
ǸȊǸƳΣ ǎŀǊƤƳǎŀƪΣ 
ȊŜȅǘƛƴȅŀƐƤ 

Likopen, 
resveratrol, alisin 

5ŀƳŀǊ ŜƭŀǎǘƛƪƛȅŜǘƛƴƛ ŀǊǘƤǊƤǊΣ 
ƪƻƭŜǎǘŜǊƻƭǸ ŘŜƴƎŜƭŜǊΣ tansiyonu 
ŘǸǒǸǊǸǊΦ 

.Ŝȅƛƴ ǾŜ IŀŦƤȊŀ 
5ŜǎǘŜƐƛ 

Yaban mersini, 
ȊŜǊŘŜœŀƭΣ ƪŀƪŀƻΣ 
ceviz 

Antosiyanin, 
kurkumin 

{ƛƴƛǊ ƘǸŎǊŜƭŜǊƛƴƛ ƪƻǊǳǊΣ ōƛƭƛǒǎŜƭ 
ƎŜǊƛƭŜƳŜȅƛ ȅŀǾŀǒƭŀǘƤǊΦ 

.ŀƐƤǒƤƪƭƤƪ 
DǸœƭŜƴŘƛǊƳŜ 

{ƻƐŀƴΣ ŜƭƳŀΣ 
papatya, 
maydanoz 

Kersetin, apigenin 
Anti-enflamatuvar etki, alerji ve 
ŜƴŦŜƪǎƛȅƻƴ Ǌƛǎƪƛƴƛ ŀȊŀƭǘƤǊΦ 

YŜƳƛƪ {ŀƐƭƤƐƤ 
{ƻȅŀ ǸǊǸƴƭŜǊƛΣ 
ȅŜǒƛƭ ȅŀǇǊŀƪƭƤ 
sebzeler, susam 

Genistein, lutein 
mǎǘǊƻƧŜƴ ōŜƴȊŜǊƛ ŜǘƪƛƭŜǊƭŜ 
ƻǎǘŜƻǇƻǊƻȊǳ ȅŀǾŀǒƭŀǘƤǊΣ ƪŀƭǎƛȅǳƳ 
emilimini destekler. 

Sindirim ve 
Detoks 

Enginar, brokoli, 
roka, limon 

Glukozinolat, 
sinarin 

YŀǊŀŎƛƐŜǊƛƴ ŘŜǘƻƪǎ ƪŀǇŀǎƛǘŜǎƛƴƛ 
ŀǊǘƤǊƤǊΣ ǎƛƴŘƛǊƛƳƛ ǊŀƘŀǘƭŀǘƤǊΦ 
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       Fitokimyasal bazlı özel önerileri yaş gruplarına ve ihtiyaçlara göre ayırmak 
gerekir. 
 

  Not: Çocuklarda porsiyonlar küçük tutulmalı, fitokimyasal yoğunluğu yüksek ama 
sindirimi kolay besinler tercih edilmelidir. Şeker yerine meyve bazlı tatlar önerilir. 
 

       Kronik Hastalığı Olan Bireyler İçin Fitokimyasal Destekli 

Beslenme Önerileri 

Durum / TƘǘƛȅŀœ mƴŜǊƛƭŜƴ .ŜǎƛƴƭŜǊ Ana Fitokimyasallar CŀȅŘŀǎƤ ǾŜ 9ǘƪƛ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ 

Diyabet (Kan 
 ŜƪŜǊƛ YƻƴǘǊƻƭǸύ 

¢ŀǊœƤƴΣ ŜƭƳŀΣ ƴƻƘǳǘΣ 
ōƛǘǘŜǊ œƛƪƻƭŀǘŀ 

YŜǊǎŜǘƛƴΣ ƪŀǘŜǒƛƴΣ 
saponin 

TƴǎǸƭƛƴ ƘŀǎǎŀǎƛȅŜǘƛƴƛ ŀǊǘƤǊƤǊΣ 
karbonhidrat emilimini 
ȅŀǾŀǒƭŀǘƤǊΦ 

Hipertansiyon 
{ŀǊƤƳǎŀƪΣ ƪŜǊŜǾƛȊΣ 
domates, nar 

Alisin, likopen, 
apigenin 

±ŀȊƻŘƛƭŀǘǀǊ ŜǘƪƛȅƭŜ ŘŀƳŀǊƭŀǊƤ 
ƎŜǾǒŜǘƛǊΣ ǘŀƴǎƛȅƻƴǳ ŘǸǒǸǊǸǊΦ 

Kolesterol 
¸ǸƪǎŜƪƭƛƐƛ 

Yulaf, ceviz, nar, 
ȅŜǒƛƭ œŀȅ 

Saponin, ellagik asit, 
ƪŀǘŜǒƛƴ 

YƻƭŜǎǘŜǊƻƭ ŜƳƛƭƛƳƛƴƛ ŀȊŀƭǘƤǊΣ 
[5[Ωȅƛ ŘǸǒǸǊǸǊΣ ŀƴǘƛƻƪǎƛŘŀƴ Ŝǘƪƛ 
ǎŀƐƭŀǊΦ 

TƭǘƛƘŀǇƭƤ 
Romatizmal 
IŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊ ό!ǊǘǊƛǘύ 

½ŜǊŘŜœŀƭΣ ȊŜƴŎŜŦƛƭΣ 
yaban mersini, 
papatya 

Kurkumin, 
antosiyanin, 
apigenin 

NF-kB ve COX-н ȅƻƭŀƪƭŀǊƤƴƤ 
ōŀǎƪƤƭŀǊΣ ƛƭǘƛƘŀǇ ȅŀƴƤǘƤƴƤ ŀȊŀƭǘƤǊΣ 
ŜƪƭŜƳ ŀƐǊƤƭŀǊƤƴƤ ƘŀŦƛŦƭŜǘƛǊΦ 

YŀǊŀŎƛƐŜǊ 
¸ŀƐƭŀƴƳŀǎƤ κ 
5Ŝǘƻƪǎ TƘǘƛȅŀŎƤ 

Enginar, limon, 
brokoli, pancar 

Sinarin, glukozinolat, 
betain 

{ŀŦǊŀ ŀƪƤǒƤƴƤ ŀǊǘƤǊƤǊΣ ȅŀƐ 
ƳŜǘŀōƻƭƛȊƳŀǎƤƴƤ ŘǸȊŜƴƭŜǊΣ 
ƘǸŎǊŜƭŜǊƛ ȅŜƴƛƭŜǊΦ 

 

  Not: 

• Kronik hastalığı olanlar için ilaç-yiyecek etkileşimleri göz önünde 
bulundurulmalı. 

• Fitokimyasal yoğunluğu yüksek olan bu gıdalar, doktor ve diyetisyen önerisiyle 
planlanmalı. 

• Doğal ama ölçülü kullanım esas alınmalıdır. 
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Hamilelik ve emzirme dönemleri, annelerin hem kendi sağlıklarını hem de 
bebeklerinin gelişimini desteklemeleri gereken en özel zamanlardandır. Bu dönemlerde 
alınan fitokimyasallar: 

• Plasentayı, bebeğin organ gelişimini ve bağışıklığını dolaylı destekler, 

• Annenin enerji düzeyi, bağışıklık ve psikolojik dengesine katkı sağlar, 

• Süt kalitesi ve içeriğini doğrudan etkiler. 

                                      Hamile ve Emziren Anneler İçin Fitokimyasal 

Destek Tablosu 

TƘǘƛȅŀœ κ 
5ǀƴŜƳǎŜƭ 5ŜǎǘŜƪ 

mƴŜǊƛƭŜƴ .ŜǎƛƴƭŜǊ Fitokimyasal 9ǘƪƛ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ ǾŜ CŀȅŘŀǎƤ 

Bebek Beyin 
DŜƭƛǒƛƳƛ 

¸ǳƳǳǊǘŀ ǎŀǊƤǎƤΣ 
ƤǎǇŀƴŀƪΣ ȅŀōŀƴ 
mersini 

Lutein, 
antosiyanin 

bǀǊƻƴ ƎŜƭƛǒƛƳƛ ǾŜ ǊŜǘƛƴŀ ȅŀǇƤǎƤƴƤ 
destekler. 

tƭŀǎŜƴǘŀ {ŀƐƭƤƐƤ 
ǾŜ 5ƻƭŀǒƤƳ 

Nar, domates, 
ȊŜȅǘƛƴȅŀƐƤΣ ŎŜǾƛȊ 

Likopen, 
resveratrol 

Yŀƴ ŀƪƤǒƤƴƤ ŀǊǘƤǊƤǊΣ ƻƪǎƛŘŀǘƛŦ ǎǘǊŜǎǘŜƴ 
korur. 

Mide-.ŀƐƤǊǎŀƪ 
wŀƘŀǘƭƤƐƤ 

¸ƻƐǳǊǘΣ ŜƭƳŀΣ 
muz, nohut 

TƴǸƭƛƴΣ ǎŀǇƻƴƛƴΣ 
kersetin 

{ƛƴŘƛǊƛƳƛ ŘǸȊŜƴƭŜǊΣ ǊŜŦƭǸ ǾŜ ǒƛǒƪƛƴƭƛƪ Ǌƛǎƪƛƴƛ 
ŀȊŀƭǘƤǊΦ 

Sakinlik ve Uyku 
Kalitesi 

Papatya, 
maydanoz, yulaf 

Apigenin IŀŦƛŦ ȅŀǘƤǒǘƤǊƤŎƤ ŜǘƪƛΣ ǳȅƪǳ ƪŀƭƛǘŜǎƛ ŀǊǘƤǒƤΦ 

{Ǹǘ YŀƭƛǘŜǎƛ !ǊǘƤǒƤ 
½ŜǊŘŜœŀƭΣ ƘŀǾǳœΣ 
badem, brokoli 

Kurkumin, beta-
karoten 

!ƴǘƛƻƪǎƛŘŀƴ ƪŀǇŀǎƛǘŜȅƛ ǾŜ ǎǸǘ ƛœŜǊƛƐƛƴƛ 
ȊŜƴƎƛƴƭŜǒǘƛǊƛǊΦ 

TƭǘƛƘŀǇ ǾŜ mŘŜƳ 
!ȊŀƭǘƤŎƤ 5ŜǎǘŜƪ 

!ƴŀƴŀǎΣ ȅŜǒƛƭ œŀȅ 
όǎƤƴƤǊƭƤ ƳƛƪǘŀǊŘŀύΣ 
zencefil 

.ǊƻƳŜƭŀƛƴΣ ƪŀǘŜǒƛƴ 
mŘŜƳ œǀȊǸŎǸ ǾŜ ōŀƐ Řƻƪǳǎǳ ŘŜǎǘŜƪƭŜȅƛŎƛ 
etkiler. 
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                                   Sporcular İçin Fitokimyasal Destek Tablosu 

TƘǘƛȅŀœ κ 
5ǀƴŜƳǎŜƭ 

Destek 
mƴŜǊƛƭŜƴ .ŜǎƛƴƭŜǊ Fitokimyasal 9ǘƪƛ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ ǾŜ CŀȅŘŀǎƤ 

Yŀǎ TƭǘƛƘŀōƤƴƤ 
Azaltma 

½ŜǊŘŜœŀƭΣ ƪƛǊŀȊΣ 
zencefil 

Kurkumin, 
antosiyanin 

9ƎȊŜǊǎƛȊ ǎƻƴǊŀǎƤ ƳƛƪǊƻǎƪƻōƛƪ ƘŀǎŀǊƤ 
ŀȊŀƭǘƤǊΣ ƛȅƛƭŜǒƳŜȅƛ ƘƤȊƭŀƴŘƤǊƤǊΦ 

Yŀǎ ¸ŀǇƤƳƤ 
ve Enerji 
«ǊŜǘƛƳƛ 

Ceviz, yulaf, muz, 
chia tohumu 

Saponin, 
flavonoidler 

9ƴŜǊƧƛ ŘŜƴƎŜǎƛƴƛ ǾŜ ƘǸŎǊŜǎŜƭ ȅŀǇƤƳƤ 
destekler. 

Antioksidan 
Koruma 

Yaban mersini, 
ȅŜǒƛƭ œŀȅΣ ƴŀǊ 

YŀǘŜǒƛƴΣ ǊŜǎǾŜǊŀǘǊƻƭ 
{ŜǊōŜǎǘ ǊŀŘƛƪŀƭ ǘŜƳƛȊƭƛƐƛΣ performans 
ǎǸǊŜǎƛƴƛ ŀǊǘƤǊƤǊΦ 

9ƪƭŜƳ ǾŜ .ŀƐ 
Dokusu 
{ŀƐƭƤƐƤ 

Brokoli, portakal, 
badem 

Sulforafan, C 
vitamini 

YƤƪƤǊŘŀƪ ƻƴŀǊƤƳƤ ǾŜ ƛƭǘƛƘŀǇ ōŀǎƪƤƭŀƳŀǎƤ 
ǎŀƐƭŀǊΦ 

Mental Odak 
ve 
Motivasyon 

.ƛǘǘŜǊ œƛƪƻƭŀǘŀΣ 
ŦƤƴŘƤƪΣ ōƛōŜǊƛȅŜ 

Polifenoller, 
apigenin 

bǀǊƻƴ ōŀƐƭŀƴǘƤǎƤƴƤ ƪǳǾǾŜǘƭŜƴŘƛǊƛǊΣ 
ŜƎȊŜǊǎƛȊ ǎƻƴǊŀǎƤ ƻŘŀƪƭŀƴƳŀȅƤ ŘŜǎǘŜƪƭŜǊΦ 

     Ofis Çalışanları İçin Fitokimyasal Destek Tablosu 

TƘǘƛȅŀœ κ 
5ǀƴŜƳǎŜƭ 

Destek 
mƴŜǊƛƭŜƴ .ŜǎƛƴƭŜǊ Fitokimyasal 9ǘƪƛ aŜƪŀƴƛȊƳŀǎƤ ǾŜ CŀȅŘŀǎƤ 

Beyin ve 
Konsantrasyon 

Yaban mersini, 
ceviz, bitter 
œƛƪƻƭŀǘŀ 

Antosiyanin, 
polifenol 

bǀǊŀƭ ōŀƐƭŀƴǘƤƭŀǊƤ ŘŜǎǘŜƪƭŜǊΣ ƘŀŦƤȊŀȅƤ 
ƎǸœƭŜƴŘƛǊƛǊΦ 

DǀȊ 
¸ƻǊƎǳƴƭǳƐǳ 
mƴƭŜƳŜ 

IŀǾǳœΣ ƤǎǇŀƴŀƪΣ 
ȅǳƳǳǊǘŀ ǎŀǊƤǎƤ 

Beta-karoten, 
lutein 

wŜǘƛƴŀ ǾŜ Ƴŀƪǳƭŀ ǎŀƐƭƤƐƤƴƤ ƪƻǊǳǊΦ 

Stres ve 
Gerginlik 
Azaltma 

Papatya, 
ƳŀȅŘŀƴƻȊΣ ȅŜǒƛƭ 
œŀȅ 

!ǇƛƎŜƴƛƴΣ ƪŀǘŜǒƛƴ 
D!.! ǎƛǎǘŜƳƛ ǸȊŜǊƛƴŘŜƴ ȅŀǘƤǒǘƤǊƤŎƤ ǾŜ 
ǎŀƪƛƴƭŜǒǘƛǊƛŎƛ Ŝǘƪƛ ǎŀƐƭŀǊΦ 

Metabolik 
Denge ve 
Enerji 

¢ŀƳ ǘŀƘƤƭƭŀǊΣ ƴŀǊΣ 
ȅƻƐǳǊǘ 

Saponin, 
resveratrol 

Yŀƴ ǒŜƪŜǊƛ ŘŜƴƎŜǎƛΣ ŘŀƳŀǊ ŜƭŀǎǘƛƪƛȅŜǘƛ 
ǎŀƐƭŀǊΦ 

Sindirim ve 
Oturma 
YŀȅƴŀƪƭƤ 
 ƛǒƪƛƴƭƛƪ 

Elma, zencefil, 
ȅƻƐǳǊǘ 

Kersetin, gingerol 
DŀȊ ǾŜ ƘŀȊƤƳǎƤȊƭƤƐƤ ŀȊŀƭǘƤǊΣ ōŀƐƤǊǎŀƪ 
hareketlerini destekler. 
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                Çocuklar İçin Günlük Fitokimyasal Menü (6-12 yaş arası) 

mƐǸƴ aŜƴǸ TœŜǊƛƐƛ CƛǘƻƪƛƳȅŀǎŀƭ YŀȅƴŀƐƤ ǾŜ 9ǘƪƛǎƛ 

YŀƘǾŀƭǘƤ 
¸ǳƳǳǊǘŀ Ҍ ǘŀƳ ōǳƐŘŀȅ ŜƪƳŜƐƛ 
Ҍ ŘƛƭƛƳƭŜƴƳƛǒ ƘŀǾǳœ Ҍ ǘŀȊŜ 
portakal suyu 

Beta-ƪŀǊƻǘŜƴΣ / ǾƛǘŀƳƛƴƛ Ҧ DǀȊ ǾŜ ōŀƐƤǒƤƪƭƤƪ 
sistemi 

!Ǌŀ mƐǸƴ 
9Ǿ ȅŀǇƤƳƤ ȅƻƐǳǊǘ Ҍ ƳǳȊ 
dilimleri 

TƴǸƭƛƴΣ ǇǊŜōƛȅƻǘƛƪƭŜǊ Ҧ {ƛƴŘƛǊƛƳ ǎƛǎǘŜƳƛ 

mƐƭŜ ¸ŜƳŜƐƛ 
½ŜȅǘƛƴȅŀƐƭƤ ƤǎǇŀƴŀƪ Ҍ ōǳƭƎǳǊ 
ǇƛƭŀǾƤ Ҍ ȅƻƐǳǊǘ 

[ǳǘŜƛƴΣ ȊŜŀƪǎŀƴǘƛƴ Ҧ DǀȊ ǾŜ ōŜȅƛƴ ƎŜƭƛǒƛƳƛ 

TƪƛƴŘƛ .ƛǊ ŀǾǳœ ŎŜǾƛȊ Ҍ ƪǳǊǳ ǸȊǸƳ !ƴǘƻǎƛȅŀƴƛƴΣ 9 ǾƛǘŀƳƛƴƛ Ҧ IŀŦƤȊŀ ǾŜ ōŀƐƤǒƤƪƭƤƪ 

!ƪǒŀƳ 
¸ŜƳŜƐƛ 

¢ŀǾǳƪ ƘŀǒƭŀƳŀ Ҍ ƘŀǒƭŀƴƳƤǒ 
ōǊƻƪƻƭƛ ǾŜ ƘŀǾǳœ Ҍ ǘŀƳ ōǳƐŘŀȅ 
makarna 

Sulforafan, beta-ƪŀǊƻǘŜƴ Ҧ DŜƭƛǒƛƳ ǾŜ ŘŜǘƻƪǎ 

DŜŎŜ mƐǸƴǸ 
LƭƤƪ ǇŀǇŀǘȅŀ œŀȅƤ όŀȊ ǒŜƪŜǊƭƛύ Ҍ 
ȅǳƭŀŦ ŜȊƳŜƭƛ ƪǸœǸƪ ƪǳǊŀōƛȅŜ 

!ǇƛƎŜƴƛƴ Ҧ {ŀƪƛƴƭŜǒǘƛǊƛŎƛΣ ǊŀƘŀǘ ǳȅƪǳ ƛœƛƴ 

 

                                          Yaşlılar İçin Günlük Fitokimyasal Menü (65 yaş ve üzeri) 

mƐǸƴ aŜƴǸ TœŜǊƛƐƛ CƛǘƻƪƛƳȅŀǎŀƭ YŀȅƴŀƐƤ ǾŜ 9ǘƪƛǎƛ 

YŀƘǾŀƭǘƤ 
½ŜȅǘƛƴȅŀƐƭƤ ŘƻƳŀǘŜǎ Ҍ ǘŀƳ ǘŀƘƤƭƭƤ 
ŜƪƳŜƪ Ҍ ƘŀǒƭŀƴƳƤǒ ȅǳƳǳǊǘŀ Ҍ 
nar suyu (az miktarda) 

[ƛƪƻǇŜƴΣ ǊŜǎǾŜǊŀǘǊƻƭ Ҧ YŀƭǇ ǾŜ ŘŀƳŀǊ ǎŀƐƭƤƐƤ 

!Ǌŀ mƐǸƴ 
9ƭƳŀ ŘƛƭƛƳƭŜǊƛ Ҍ ōƛǊ ǘŀǘƭƤ ƪŀǒƤƐƤ 
ǘŀǊœƤƴ Ҍ ŎŜǾƛȊ 

Kersetin, omega-о Ҧ !ƴǘƛ-inflamatuvar, 
kolesterol dengesi 

mƐƭŜ ¸ŜƳŜƐƛ 
{ŜōȊŜƭƛ ƳŜǊŎƛƳŜƪ œƻǊōŀǎƤ Ҍ ŦƤǊƤƴ 
ƳǸŎǾŜǊ Ҍ ȅƻƐǳǊǘ 

{ŀǇƻƴƛƴΣ ƭǳǘŜƛƴ Ҧ .ŀƐƤǊǎŀƪ ǾŜ ƎǀȊ ǎŀƐƭƤƐƤ 

TƪƛƴŘƛ 
.ƛǊ ōŀǊŘŀƪ ƤƘƭŀƳǳǊ Ҍ ōŀŘŜƳ Ҍ 
kuru erik 

Flavonoidler, apigenin Ҧ IŀŦƛŦ ƛƭǘƛƘŀǇ ōŀǎƪƤƭŀƳŀΣ 
ōŀƐƤǊǎŀƪ ƘŀǊŜƪŜǘƛ 

!ƪǒŀƳ 
¸ŜƳŜƐƛ 

½ŜȅǘƛƴȅŀƐƭƤ ŜƴƎƛƴŀǊ Ҍ ōǊƻƪƻƭƛ Ҍ 
az tuzlu peynir 

{ƛƴŀǊƛƴΣ ǎǳƭŦƻǊŀŦŀƴ Ҧ YŀǊŀŎƛƐŜǊ ŘŜǎǘŜƪƭŜȅƛŎƛ 

DŜŎŜ mƐǸƴǸ LƭƤƪ ǎǸǘ Ҍ ǇŀǇŀǘȅŀ œŀȅƤ !ǇƛƎŜƴƛƴ Ҧ ¦ȅƪǳ ƪŀƭƛǘŜǎƛ ŀǊǘƤǊƤŎƤ 
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mƐǸƴ aŜƴǸ TœŜǊƛƐƛ CƛǘƻƪƛƳȅŀǎŀƭ YŀȅƴŀƐƤ ǾŜ 9ǘƪƛǎƛ 

YŀƘǾŀƭǘƤ 
½ŜȅǘƛƴȅŀƐƭƤ ŘƻƳŀǘŜǎ Ҍ ǘŀƳ ǘŀƘƤƭƭƤ 
ŜƪƳŜƪ Ҍ ƘŀǒƭŀƴƳƤǒ ȅǳƳǳǊǘŀ Ҍ ƴŀǊ 
suyu (az miktarda) 

Likopen, resveratrol Ҧ YŀƭǇ ǾŜ ŘŀƳŀǊ ǎŀƐƭƤƐƤ 

!Ǌŀ mƐǸƴ 
9ƭƳŀ ŘƛƭƛƳƭŜǊƛ Ҍ ōƛǊ ǘŀǘƭƤ ƪŀǒƤƐƤ 
ǘŀǊœƤƴ Ҍ ŎŜǾƛȊ 

Kersetin, omega-о Ҧ !ƴǘƛ-inflamatuvar, 
kolesterol dengesi 

mƐƭŜ ¸ŜƳŜƐƛ 
{ŜōȊŜƭƛ ƳŜǊŎƛƳŜƪ œƻǊōŀǎƤ Ҍ ŦƤǊƤƴ 
ƳǸŎǾŜǊ Ҍ ȅƻƐǳǊǘ 

{ŀǇƻƴƛƴΣ ƭǳǘŜƛƴ Ҧ .ŀƐƤǊǎŀƪ ǾŜ ƎǀȊ ǎŀƐƭƤƐƤ 

TƪƛƴŘƛ 
.ƛǊ ōŀǊŘŀƪ ƤƘƭŀƳǳǊ Ҍ ōŀŘŜƳ Ҍ 
kuru erik 

CƭŀǾƻƴƻƛŘƭŜǊΣ ŀǇƛƎŜƴƛƴ Ҧ IŀŦƛŦ ƛƭǘƛƘŀǇ 
ōŀǎƪƤƭŀƳŀΣ ōŀƐƤǊǎŀƪ ƘŀǊŜƪŜǘƛ 

!ƪǒŀƳ 
¸ŜƳŜƐƛ 

½ŜȅǘƛƴȅŀƐƭƤ ŜƴƎƛƴŀǊ Ҍ ōǊƻƪƻƭƛ Ҍ ŀȊ 
tuzlu peynir 

{ƛƴŀǊƛƴΣ ǎǳƭŦƻǊŀŦŀƴ Ҧ YŀǊŀŎƛƐŜǊ ŘŜǎǘŜƪƭŜȅƛŎƛ 

DŜŎŜ mƐǸƴǸ LƭƤƪ ǎǸǘ Ҍ ǇŀǇŀǘȅŀ œŀȅƤ !ǇƛƎŜƴƛƴ Ҧ ¦ȅƪǳ ƪŀƭƛǘŜǎƛ ŀǊǘƤǊƤŎƤ 

     Hamile & Emziren Anneler İçin Günlük Fitokimyasal Menü 

mƐǸƴ aŜƴǸ TœŜǊƛƐƛ CƛǘƻƪƛƳȅŀǎŀƭ YŀȅƴŀƐƤ ǾŜ 9ǘƪƛǎƛ 

YŀƘǾŀƭǘƤ 
IŀǒƭŀƴƳƤǒ ȅǳƳǳǊǘŀ Ҍ ŀǾƻƪŀŘƻ Ҍ 
ŘƻƳŀǘŜǎ Ҍ ǘŀƳ ōǳƐŘŀȅ ŜƪƳŜƐƛ 

[ǳǘŜƛƴΣ ƭƛƪƻǇŜƴ Ҧ DǀȊΣ ōŜȅƛƴΣ ǇƭŀǎŜƴǘŀ ŘŜǎǘŜƐƛ 

!Ǌŀ mƐǸƴ aǳȊ Ҍ ŜǾ ȅƻƐǳǊŘǳ Ҍ ǘŀǊœƤƴ TƴǸƭƛƴΣ ǇǊƻōƛȅƻǘƛƪ Ҧ {ƛƴŘƛǊƛƳΣ ƳƛŘŜ ǊŀƘŀǘƭƤƐƤ 

mƐƭŜ ¸ŜƳŜƐƛ 
½ŜǊŘŜœŀƭƭƤ ǘŀǾǳƪ Ҍ ƘŀǒƭŀƴƳƤǒ 
ōǊƻƪƻƭƛ Ҍ ōǳƭƎǳǊ ǇƛƭŀǾƤ 

YǳǊƪǳƳƛƴΣ ǎǳƭŦƻǊŀŦŀƴ Ҧ {Ǹǘ ƪŀƭƛǘŜǎƛΣ ōŀƐƤǒƤƪƭƤƪ 

TƪƛƴŘƛ 
.ƛǊ ŀǾǳœ ŎŜǾƛȊ Ҍ ƴŀǊ ǎǳȅǳ όȅŀǊƤƳ 
bardak, taze) 

wŜǎǾŜǊŀǘǊƻƭ Ҧ Yŀƴ ŀƪƤǒƤΣ ƘǸŎǊŜ ƪƻǊǳƳŀ 

!ƪǒŀƳ 
¸ŜƳŜƐƛ 

CƤǊƤƴŘŀ ǎŜōȊŜƭƛ ƴƻƘǳǘ Ҍ ȅƻƐǳǊǘ Ҍ 
ƘŀǾǳœ ǎŀƭŀǘŀǎƤ 

Saponin, beta-ƪŀǊƻǘŜƴ Ҧ {ƛƴŘƛǊƛƳ ǾŜ ǎǸǘ 
verimi 

DŜŎŜ mƐǸƴǸ 
LƭƤƪ ǇŀǇŀǘȅŀ œŀȅƤ Ҍ ōƛǊƪŀœ ōŀŘŜƳ Ҍ 
ōƛǊ ŘƛƭƛƳ ǘŀƳ ōǳƐŘŀȅƭƤ ŜƪƳŜƪ 

!ǇƛƎŜƴƛƴΣ 9 ǾƛǘŀƳƛƴƛ Ҧ wŀƘŀǘƭŀƳŀΣ ǎǸǘ ƪŀƭƛǘŜǎƛ 

 

  Notlar:   Hamilelerde yeşil çay ve bazı bitki çayları ölçülü tüketilmeli. 
  Katkısız, ev yapımı ve doğal ürünler öncelik olmalı.  Zencefil & 
zerdeçal gibi baharatlar gebeliğin ilerleyen dönemlerinde ölçülü 
kullanılmalı.  Sıvı alımı ve uyku düzeni fitokimyasal etkinliği destekler. 



25 
 

            Sporcular İçin Günlük Fitokimyasal Menü 

mƐǸƴ aŜƴǸ TœŜǊƛƐƛ CƛǘƻƪƛƳȅŀǎŀƭ YŀȅƴŀƐƤ ǾŜ 9ǘƪƛǎƛ 

YŀƘǾŀƭǘƤ 
¸ǳƭŀŦ ŜȊƳŜǎƛ Ҍ ƳǳȊ Ҍ ōŀŘŜƳ ǎǸǘǸ Ҍ 
ǘŀǊœƤƴ 

{ŀǇƻƴƛƴΣ ƪŜǊǎŜǘƛƴ Ҧ 9ƴŜǊƧƛ ǾŜ ǒƛǒƭƛƪ 
ǀƴƭŜȅƛŎƛ 

!Ǌŀ mƐǸƴ YƛǊŀȊ Ҍ ŎŜǾƛȊ Ҍ ȅŜǒƛƭ œŀȅ 
!ƴǘƻǎƛȅŀƴƛƴΣ ƪŀǘŜǒƛƴ Ҧ Yŀǎ ƻƴŀǊƤƳƤΣ 
oksidatif koruma 

mƐƭŜ ¸ŜƳŜƐƛ 
LȊƎŀǊŀ ǘŀǾǳƪ Ҍ ȊŜǊŘŜœŀƭƭƤ ōǳƭƎǳǊ Ҍ 
ƘŀǒƭŀƴƳƤǒ brokoli 

YǳǊƪǳƳƛƴΣ ǎǳƭŦƻǊŀŦŀƴ Ҧ TƭǘƛƘŀǇ ƎƛŘŜǊƛŎƛΣ 
ōŀƐ Řƻƪǳǎǳ ŘŜǎǘŜƐƛ 

TƪƛƴŘƛ .ƛǘǘŜǊ œƛƪƻƭŀǘŀ όƪǸœǸƪ ǇŀǊœŀύ Ҍ ƴŀǊ ǎǳȅǳ 
wŜǎǾŜǊŀǘǊƻƭ Ҧ tŜǊŦƻǊƳŀƴǎ ǎƻƴǊŀǎƤ 
yenilenme 

!ƪǒŀƳ ¸ŜƳŜƐƛ 
CƤǊƤƴ ǎƻƳƻƴ Ҍ Ǌƻƪŀ ǎŀƭŀǘŀǎƤ Ҍ ŀǾƻƪŀŘƻ Ҍ 
limon 

Omega-3, glukozinolat Ҧ Yŀǎ ǾŜ ƪŀƭǇ 
ǎŀƐƭƤƐƤ 

DŜŎŜ mƐǸƴǸ tŀǇŀǘȅŀ œŀȅƤ Ҍ ōƛǊƪŀœ ōŀŘŜƳ 
!ǇƛƎŜƴƛƴ Ҧ Yŀǎ ƎŜǾǒŜƳŜǎƛ ǾŜ ǳȅƪǳ 
ŘŜǎǘŜƐƛ 

        Ofis Çalışanları İçin Günlük Fitokimyasal Menü 

mƐǸƴ aŜƴǸ TœŜǊƛƐƛ CƛǘƻƪƛƳȅŀǎŀƭ YŀȅƴŀƐƤ ǾŜ 9ǘƪƛǎƛ 

YŀƘǾŀƭǘƤ 
¢ŀƳ ǘŀƘƤƭƭƤ ŜƪƳŜƪ Ҍ ƘŀǒƭŀƴƳƤǒ yumurta 
Ҍ ƘŀǾǳœ ǎŀƭŀǘŀǎƤ 

Beta-ƪŀǊƻǘŜƴΣ ƭǳǘŜƛƴ Ҧ DǀȊ ǾŜ Řƛƪƪŀǘ 
ǎŀƐƭƤƐƤ 

!Ǌŀ mƐǸƴ ¸ŀōŀƴ ƳŜǊǎƛƴƛ Ҍ ōƛǊƪŀœ ŦƤƴŘƤƪ Ҍ ȅŜǒƛƭ œŀȅ 
!ƴǘƻǎƛȅŀƴƛƴΣ ƪŀǘŜǒƛƴ Ҧ ½ƛƘƛƴ ŀœƤƪƭƤƐƤΣ 
oksidatif koruma 

mƐƭŜ ¸ŜƳŜƐƛ 
½ŜȅǘƛƴȅŀƐƭƤ ǎŜōȊŜƭŜǊ όƪŀǊƴŀōŀƘŀǊΣ 
ƘŀǾǳœύ Ҍ ȅƻƐǳǊǘ Ҍ ōǳƭƎǳǊ 

{ŀǇƻƴƛƴΣ ƎƭǳƪƻȊƛƴƻƭŀǘ Ҧ {ƛƴŘƛǊƛƳ ǾŜ ŜƴŜǊƧƛ 
ŘŜǎǘŜƐƛ 

TƪƛƴŘƛ 
.ƛǘǘŜǊ œƛƪƻƭŀǘŀ Ҍ ŜƭƳŀ ŘƛƭƛƳƭŜǊƛ Ҍ ƴŀƴŜ-
limonlu su 

YŜǊǎŜǘƛƴΣ ǇƻƭƛŦŜƴƻƭ Ҧ !ƴǘƛ-stres, damar 
koruyucu 

!ƪǒŀƳ ¸ŜƳŜƐƛ 
CƤǊƤƴ ǎŜōȊŜƭƛ ǘŀǾǳƪ Ҍ ƤǎǇŀƴŀƪ ǎŀƭŀǘŀǎƤ Ҍ 
ōƛǊƪŀœ ŎŜǾƛȊ 

Lutein, omega-о Ҧ DǀȊ ǾŜ ōŜȅƛƴ ŘŜǎǘŜƐƛ 

DŜŎŜ mƐǸƴǸ LƭƤƪ ǇŀǇŀǘȅŀ œŀȅƤ Ҍ ōƛǊƪŀœ ƪǳǊǳ ƪŀȅƤǎƤ 
!ǇƛƎŜƴƛƴ Ҧ wŀƘŀǘ ǳȅƪǳΣ ǎƛƴƛǊ ǎƛǎǘŜƳƛ 
ǊŀƘŀǘƭŀǘƤŎƤ 

 


