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Nutrasötikler

ÖÖZZEETT  Nut ra sö tik te ri mi 1989 yı lın da Dr. Step hen De Fe li ce ta ra fın dan Bes len me ve far ma sö tik ke -
li me le ri nin bir leş ti ril me si so nu cu oluş tu rul muş tur. Eks tre ve ya gı da ola rak kro nik bir has ta lı ğa kar -
şı ko ru yu cu ve ya fiz yo lo jik bir ya rar gös te rir ler. Mer ri am-Webs ter Söz lü ğü ne gö re bu te rim te mel
bes le yi ci özel li ği ne ila ve ola rak sağ lık ya rar la rı sağ la yan gı da mad de le ri ola rak ta nım lan mak ta dır.
Ter mi no lo ji de gı da kat kı mad de le ri, gı da des tek le ri ve nut ra sö tik ler ara sın da bir ka rı şık lık var dır ve
pra tik te fonk si yo nel gı da te ri mi nut ra sö tik ler ye ri ne sık ça kul la nıl mak ta dır. Nut ra sö tik te ri mi için -
de kon san tre, eks tre, me ta bo lit, bi le şik ve ya bun la rın kom bi nas yon la rı da sı vı ve ya toz ha lin de yer
alır. Ürün ler tab let, kap sül, yu mu şak jel, kap sül, gi bi fark lı do zaj şekil le rin de bu lu na bi lir ler an cak
ilaç ola rak ka bul edil mez ler. ABD ’de ağız dan alın mak üze re gı da la ra ka tı lan vi ta min, mi ne ral, bit -
ki sel drog, ami no asit, en zim ler, or gan do ku la rı, sal gı bez le ri de bu grup ta de ğer len di ril mek te dir.
Bu ma ka le de bir çok ül ke de de ği şik mev zu at la ra gö re kul la nıl mak ta olan nut ra sö tik ler in ce len miş
ve an ti ok si dan, ös tro jen ak ti vi te si ne sa hip ve di yet ola rak kul la nı lan ba zı ör nek ler ve ril miş tir. 

AAnnaahhttaarr  KKeelliimmeelleerr:: Diyet ürünleri; antioksidanlar; fitoöstrojenler

AABBSSTTRRAACCTT  The term "nutraceutical" was coined from "nutrition" and "pharmaceutics" in 1989 by
Stephen DeFelice, MD. Nutraceuticals as an extract or food has preventive and physiological ef-
fects in chronic diseases. According to Merriam-Webster, nutraceutical is defined as a food com-
pound that provides medical or health benefits besides its nutritious effect. There is confusion in
terminology between the terms of food supplements, nutraceuticals and food additives and the term
food supplement is often used instead of nutraceuticals in practice. The term nutraceuticals includes
a concentrate, a metabolite, a constituent, an extract, or combinations of these ingredients as a pow-
der or liquid. The products are found in various pharmaceutical dosage forms such as pill, gel, cap-
sule, tablet but not accepted as a drug. In US, the dietary ingredients such as a vitamin, a mineral,
an herb or other botanicals, an amino acid, an enzyme, some tissues and secretory glands are also
accepted in this group when taken orally. In this study, nutraceuticals which are used due to dif-
ferent regulations in many countries are discussed and some examples having antioxidant, estrogenic
activities and as a diet are given.  

KKeeyy  WWoorrddss::  Dietary supplements; antioxidants; phytoestrogens
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nsan ya şa mı bo yun ca sağ lık lı ve ka li te li bir ya şam sür dür me yi he def le miş tir.
Bu he de fi ni ger çek leş tir me de en bü yük yar dım cı sı ilaç lar ol muş tur. Bi lim sel
araş tır ma lar do ğa da ilaç özel lik li bir çok mad de nin bu lun du ğu nu or ta ya koy-

muş tur. Bun la ra bir de kim ya sal yol la el de edi len sen te tik ilaç la rın yan et ki le ri nin
or ta ya çık ma sı ek le nin ce do ğal ve bit ki sel ürün ler le te da vi önem ka zan mış tır. Dün -
ya Sağ lık Ör gü tü (DSÖ) bit ki sel ürün le ri ka bul et miş ve “bir ve ya bir den faz la or-
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ga nıy la te da vi edi ci ve ya has ta lık la rı ön le yi ci ola bi len
ve ya her han gi bir kim ya sal-far ma sö tik sen te zin ön cü sü
ola bi len bit ki çe şit le ri dir.” şek lin de ta nım la mış tır. An -
cak bu ürün ler kla sik ilaç ta nı mı na uy ma ma sın dan do la -
yı ara ürün ler, gı da kat kı mad de le ri, gı da des tek
mad de le ri, fonk si yo nel gı da lar, nut ra sö tik ler ola rak isim-
len di ril miş tir.1 Nut ra sö tik te ri mi 1989 yı lın da Dr. Step-
hen De Fe li ce ta ra fın dan Bes len me ve far ma sö tik
ke li me le ri nin bir leş ti ril me si so nu cu oluş tu rul muş tur.
Mer ri am-Webs ter Söz lü ğü ne gö re bu te rim te mel bes le -
yi ci özel li ği ne ila ve ola rak sağ lık ya rar la rı sağ la yan gı da
mad de le ri ola rak ta nım lan mak ta dır. ABD ’de yü rür lü ğe
gi ren Gı da Tak vi ye le ri Sağ lık ve Eği tim Ya sa sı (DSHE -
A)’na gö re ise ağız dan alın mak üze re gı da la ra ka tı lan sı -
vı ve ya toz ha lin de ki vi ta min, mi ne ral, ami no asit,
en zim ler ve me ta bo lit le ri ile bit ki sel drog, or gan do ku -
la rı, sal gı bez le ri de bu grup ta de ğer len di ril mek te dir.
Eks tre ler ve kon san tre ler de bu te ri min kap sa mı na da hil
olup tab let, kap sül, yu mu şak jel, je la tin kap sül, fark lı do -
zaj şekil le rin de bu lu na bi lir ler. Ürün ler kro nik bir has ta -
lı ğa kar şı ko ru yu cu ve ya fiz yo lo jik bir ya rar gös te rir ler
an cak ilaç ola rak ka bul edil mez ler. Bun lar di yet özel lik -
li ila ve le ri ya nın da güç len di ril miş gı da lar olup far ma sö -
tik do zaj form la rı şek lin de sa tıl mak ta dır. Pra tik te,
nut ra sö tik ve fonk si yo nel gı da te rim le ri nin bir bir le ri nin
ye ri ne sık ça kul la nıl mak ta dır. Ha len, ABD ’de nut ra sö -
tik ve ya fonk si yo nel gı da la ra yö ne lik özel bir mev zu at
bu lun ma mak ta dır.2

NUT RA SÖ TİK LE RİN GE NEL YA PI LA RI

Ame ri ka’ da in san lar da kul la nı la cak ilaç la ra onay ve ren
Ame ri kan Gı da ve İlaç Da i re si (ori ji nal is mi nin kı sal tıl -
mış ha liy le FDA ola rak bi lin mek te dir) bu baş lık al tın da
kul la nı lan ürün le rin has ta lık lar la bağ lan tı la rı nı onay la -
mış tır.3,4 Has ta lık la rın ön len me si ve te da vi sin de ki et kin-
lik le ri açı sın dan çok sa yı da bit ki sel kay nak lı be sin ve ya
be sin öğe si in ce len miş tir. Ha zır la nan lis te den bit ki ler de
bu lu nan kim ya sal mad de ler den ka ro te no it ler, an ti ok si -
dan vi ta min ler, fe no lik bi le şik ler, ter pe no it ler, ste ro it -
ler, in dol ler ve lif le rin nut ra sö tik ola rak sık ça
kul la nıl dık la rı gö rül mek te dir. Bu lis te ye, Cid di der gi ler -
de ya yın lan mış bi lim sel ça lış ma la rın de ğer len di ril me si
so nu cun da da çay ka te şin le ri, do ma tes li ko pe ni, ye şil
yap rak lı seb ze ler den lu te in ve ze ak san tin gi bi da ha baş -
ka bit ki sel kay nak lı mad de le rin de ek len mek te ol du ğu
gö rül mek te dir.5,6 Seb ze ve mey ve ler ile bit ki sel çay lar da
bu lu nan ve kim ya sal ya pı la rı fark lı lık gös te ren bir çok
an ti ok si dan bi le şik, hüc re le ri ok si da tif stres ten ko ru ya -
rak kro nik has ta lık ris ki ni azalt mak ta dır.7,8

Çe şit li ka ro te no it le rin an ti kan se ro jen et ki le ri ka-
nıt lan mış tır. Li ko pen do ma tes te bu lu nan vi ta min A ben-
ze ri bir ka ro te no it olup pros tat, me me, sin di rim sis te mi,
me sa ne, de ri ve ser viks kan se ri ris ki ni azalt mak ta dır. Li-
ko pe nin an ti kar si no jen et ki si nin an ti ok si dan özel li ği ile
gö rül dü ğü dü şü nül mek te dir. Bro ko li, kar na ba har ve la-
ha na gi bi bit ki sel be sin le rin kan ser ris ki ni azal ma sı içer-
dik le ri glu ko zi no lat la ra bağ lan mış tır. İndol, izo ti yo si -
ya nat ve sul fo ra fan gi bi fi to kim ya sal lar hüc re sel DNA
ze de len me si ni bas kı la yan ve ya blo ke eden en zim le ri te-
tik le di ği, tü mör bü yük lü ğü nü ve ös tro jen ben ze ri hor-
mon la rın et kin li ği ni azalt tı ğı bi lin mek te dir.5,6

Fla vo no it ler bit ki sel pig ment ler ola rak bi lin mek te -
dir. Fla vo no it ler ser best ra di kal ya ka la yı cı sı ol ma la rı, en -
zim ak ti vi te le ri ni dü zen le me le ri, hüc re ço ğal ma sı nı
in hi be et me le ri, an ti bi yo tik, an ti al ler jen, an ti di ya re ik,
an ti ül ser ve an ti inf la ma tu var et ki le ri ne de niy le araş tır -
ma cı la rın il gi si ni çek mek te dir. Son yıl lar da ya pı lan ça lış-
ma lar fla vo no it le rin ok si da tif DNA ze de len me si ni
ser best ra di kal tu tul ma sı dı şın da baş ka me ka niz ma la rı
da ha re ket len dir di ği gö rül mek te dir. Fla vo no it le rin ço ğu
glu tat yon-S trans fe ra zı (GST) ak ti ve et me ye te ne ği ne sa-
hip tir. GST’nin mu ta je nik po tan si ye li bu lu nan kse no bi -
yo tik le ri de tok si fi ye ede rek et ki li ol du ğu dü şü nül mek-
te dir. Fla vo no it alı mı yük sek olan lar da 24 yıl lık iz lem
so nun da ak ci ğer kan se ri ora nı nın %50 azal dı ğı gös te ril -
miş tir. Fla vo no it tü ke ti mi nin art ma sı ile ko ro ner kalp
has ta lı ğı gö rül me si ara sın da an ti ok si dan ve an tit rom bo -
tik et ki le ri ne bağ lı ola rak ters bir iliş ki var dır. Ja pon ya’ -
da yü rü tü len bir ça lış ma da fla vo no it (ker se tin, mi ri se tin,
kem fe rol ve lu te o lin) alı mı nın art ma sıy la plaz ma to tal
ko les te rol ve LDL-ko les te rol kon san tras yon la rı nın azal-
dı ğı gö rül müş tür. Fin lan di ya’ da ki bir baş ka ça lış ma da ise
ker se tin alın ma sı nın ko ro ner mor ta li te azal mış ola rak
bu lun muş tur. Plaz ma da ker se tin dü zey le ri nin, len fo sit
DNA’ sın da kı rıl gan lık di ren ci nin art tı ğı ve id rar da ok si -
da tif me ta bo lit le rin azal dı ğı gös te ril miş tir.9

Do ğal ola rak bu lu nan ka fe ik ve gal lik asit gi bi fe-
no lik asit ve ana log la rın kar si no je nin mo dü las yo nu ile
bağ lan tı lı çok çe şit li bi yo lo jik fonk si yon lar gös ter dik le -
ri bi lin mek te dir. Ka fe ik asit fe ni le til ve ben zil es ter le ri
gi bi sin na mik asit es ter le ri kan ser hüc re le ri nin ba zı tip-
le ri ne kar şı ço ğal ma yı ön le yi ci et ki gös ter mek te dir. Gal-
lik asit ve es ter le ri hid rok si ben zo ik tü rev le ri olup hem
gı da hem de ilaç en düs tri sin de an ti ok si dan ola rak kul la -
nıl mak ta dır lar. Bun la ra ila ve ten fe no lik ve fi tik asit ler
hi po ko les tro le mik et ki ye sa hip ol du ğu gi bi me me ve ko -
lon kan ser ris kin de de azal ma ya ne den ol mak ta dır -
lar.10,11
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Dü şük mo le kül ağır lık lı ka te şin den, yük sek mo le -
kül ağır lık lı olan la rı na ve ya ta ne ne ka dar de ği şen spek t-
rum için de yer alan bir çok po li fe no lik bi le şik le ri var dır.
An ti ok si dan özel lik te ki bu bi le şik ler kan ser ve ko ro ner
kalp has ta lı ğı ris ki ni azalt mak ta dır. Bi yo lo jik et ki le ri ara-
sın da ser best ra di kal le rin ve me tal le rin tu tul ma sı da yer
alır. Kır mı zı üzüm ka bu ğun da an ti ok si dan özel lik li mo-
no me rik ve oli go me rik pro an ton si ya ni din ler ve res ve -
rat rol trom bo sit ag re gas yo nu nu azalt mak ta ve
LDL-ko les te ro lun ok si das yo nu nu ön le mek te dir. Ye şil
çay da bu lu nan epi gal lo ka te şin ler çe şit li kan ser le re ve
kar di yo vas kü ler has ta lık la ra kar şı et ki li dir.6 Son za man -
lar da po li fe nol ler den zen gin ve kalp üze rin de olum lu et-
ki le ri ol du ğu be lir le nen bir baş ka be sin de çi ko la ta dır.
Çi ko la ta da bu lu nan LDL’nin ok si das yo nu nu azal tan fla-
vo no it (pro si ya ni din) ya pı sı fi tos te rol le zen gin leş ti ri le -
rek se rum ko les te rol dü zey le ri ni dü şür me de et ki li
so nuç lar ver miş tir.12

İnsan vü cu dun da ki do ğal ös tro jen ler gi bi dav ra nan
ba zı bit ki sel kay nak lı mad de le re fi to ös tro jen ler de nil -
mek te dir. Bu bi le şik le rin ös tro je nik et ki si za yıf tır. Fi to -
ös tro jen ler hem ös tro jen ago nis ti hem de an ta go nis ti gi bi
dav ra na bi lir. Ös tro jen ago nis ti ola rak ös tro je nik et ki ya -
par. Bir çok ka dın, hor mon ye ri ne koy ma te da vi sin de dü-
zen siz ka na ma la ra ne den ola bi len, me me ve
en do met ri um kan se ri ris ki ni ar tı ra bi len do ğal ös tro jen
ye ri ne fi to ös tro jen le ri ter cih et mek te dir. Me no poz son-
ra sı os te o po ro zun ana ne de ni ös tro jen ek sik li ği dir. Ös-
tro je ne ben zer lig nan ve izof la von gi bi bi le şik le rin
ve ril me si nin os te o po ro zu ön le ye bi le ce ği dü şü nül mek te -
dir. Fi to ös tro jen ler özel lik le hor mon ba ğım lı olan kan-
ser le rin kon trol ve ön len me sin de rol oy nar. Me me
kan se ri, hi pos pa di as, tes tis ve pros tat kan se ri gi bi ös tro -
jen iliş ki li kan ser ler fi to ös tro jen alı mı nın yük sek ol du ğu
ül ke ler de da ha dü şük oran da dır.13 Lig nan lar iki sin na -
mik asit ka lın tı sı nın bir leş me si ile 2,3-di ben zil bu tan çe-
kir de ğin den olu şan fe no lik bi le şik ler dir. Lig nan lar,
fi to ös tro jen ler ara sın da de ğer len di ri lir. Kar bon hid rat -
lar la bağ lı hal de bu lu nan bit ki lig nan la rı, ba ğır sak ta bak-
te ri ler ta ra fın dan me me li lig nan la rı olan en te re di ol ve
en te ro lak to na dö nüş tü rü lür. Lig nan lar se rum ko les tro -
lü nü, ko les trol me ta bo liz ma sın da en zim ak ti vi te le ri ni
dü zen le ye rek dü şü re bi lir ler. Ay nı za man da an ti-vi ral,
an ti-bak te ri yel ve an ti-fun gal özel lik le re de sa hip tir.
Güç lü bir an ti ok si dan ve fark lı has ta lık la ra kar şı ba ğı -
şık lık sis te mi ni güç len di ri ci bir mad de dir. Saf laş tı rıl mış
lig nan lar, cilt kan se ri ne kar şı ko ru yu cu ol ma ve pro mu -
ta jen ler ile pro kar si no jen le rin ak ti vas yo nu nun in hi bis -
yo nu şek lin de an ti ok si dan et ki gös te re bil mek te dir ler.
Bun la ra ila ve ten ko les te rol den saf ra asi di nin olu şu mun -

da rol oy na yan en zi min in hi bis yo nu nu da sağ la ya rak ko-
les trol ho me os ta tis ’i ni et ki le mek te ve bu sa ye de de ko lon
kan se ri ris ki ni azal ta bil mek te dir ler.14,15

İnsan lar da fi tos te rol ler se rum ko les te rol dü zey le ri -
ni azalt mak ta dır. He men bü tün seb ze ler de fi tos te rol bu-
lu nur sa da en yo ğun bit ki sel yağ da var dır. Te mel
ko les te rol dü şü rü cü et ki le ri ni ba ğır sak lar dan ko les te rol
emi li mi ni en gel le ye rek yap mak ta dır. Sta nol es ter le ri ek-
me ğe sü rül mek üze re ha zır lan mış te re ya ğı ve mar ga rin -
le re ek len me ye baş la mış tır.16 Bit ki sel yağ asit le ri için de
yer alan al fa-li no le ik asi tin de LDL-ko les te rol dü zey le ri
ve trom bo sit ag re gas yo nu nu azalt tı ğı bi lin mek te dir. 

Hay van sal kay nak lı nut ra sö tik ler ara sın da ba lık lar -
da bu lu nan ome ga-3 yağ asit le ri en önem li le rin den dir.
Ome ga-3 yağ asit le ri doy ma mış uzun zin cir li yağ asit le -
ri dir. Ome ga-3 yağ asit le ri hi per tan si yon, Crohn has ta -
lı ğı ve as tım te da vi sin de et ki li dir. Ko ro ner ar ter has ta lı ğı
ris ki ve se rum trig li se rit dü zey le ri ni azalt mak ta dır. Me -
me ve ak ci ğer kan se ri ni azalt tı ğı nı gös te ren ve ri ler var-
dır. Fe tal ya şam da si nir do ku su da da hil ye ni do ku
olu şu mu ve ne o na tal bey nin ge liş me si için ge rek li dir.17

Ome ga-3 yağ asi di des te ği ro ma to id ar trit te semp tom la -
rın şid de ti ni azalt mak ta, nons te ro id an ti enf la ma tu ar ilaç
kul la nı mı nı en aza in dir mek te dir. Ome ga-3 yağ asit le ri -
nin an tit rom bo tik ve an ti a te ro je nik et ki le ri de gö rül -
müş tür. Hüc re sel im mün ya nı tın kon tro lün de de ro lü
var dır. Ça lış ma lar ome ga-3 yağ asit le ri tü ke ti mi ile Alz-
he i mer sık lı ğı ara sın da ters bir oran tı ol du ğu nu gös ter -
mek te dir. Ome ga-3 yağ asit le ri ba zı psi ki yat rik
bo zuk luk lar da da et ki li bu lun muş tur. Ge be lik sı ra sın da
ve lak tas yon dö ne min de gö rü len psi ki yat rik bo zuk luk -
lar, duy gu sal bo zuk luk lar, ma jor dep res yon, bi po lar bo-
zuk luk, şizof re ni ve de mans ta ya rar lı ola bi le ce ği
yö nün de ve ri ler var dır. Ge viş ge ti ren hay van la rın et le -
rin de ve süt le rin de bol rast la nan kon ju ge li no le ik asit ise
an ti kar si no je nik ve an ti a te ro je nik tir.18 Ei ka so no id ya pı -
mı nı dü zen ler ve im mün ya nıt üze rin de olum lu et ki ler
ya par. An ti kar si no jen et ki si re ti no le ben zer. Vü cut ta yağ
do ku su nu azal tıp yağ sız do ku yu art tır mak ta dır.Hay van
de ney le rin den el de edi len ilk ve ri le re gö re kon ju ge li-
no le ik asit ke mik mi ne ral dan si te si ni art tır mak ta dır. 

Çö zü nür lif be ta-glu kan ile bir ta hıl ürü nü olan
Psylli um eks tre le ri tü ke til di ğin de kan ko les te rol ve LDL-
ko les te rol dü zey le ri ile ko ro ner kalp has ta lı ğı ris ki azal-
mak ta dır.6,19 Pre bi yo tik ler inü lin, fruk to- ve
ga lak to o li go sak ka rit gi bi kı sa zin cir li kar bo hid rat lar dır
ve en do jen ko lon bak te ri le ri için subs trat gö re vi gö rür -
ler. Ba ğır sak lar da nor mal ola rak bu lu nan bak te ri le ri bes-
le ye rek sağ lık lı ol ma du ru mu de vam et ti ri le bi lir ve
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gas tro in tes ti nal sis te min nor mal iş le vi ni ye ri ne ge tir me -
si sağ la na bi lir. Pre bi yo tik le rin en be lir gin ya rar lı et ki le -
ri ko lo nik mik ro flo ra da yer alan lak to ba sil ler ve
bi fi do bak te ri le rin ço ğal ma sı nı se çi ci ola rak uyar mak tır.
Pro bi yo tik ler da ba ğır sak lar da mik ro bi yal den ge yi sağ la-
ya rak ko nak çı nın sağ lı ğı nı olum lu yön de et ki le mek için
gö rev ya pan can lı mik ro or ga niz ma lar dır.20

NUT RA SÖ TİK LE RİN GÜ VEN Lİ Lİ Ğİ 

Nut ra sö tik ler ge nel ola rak gü ven li dir. Zi ra et ki li mad de-
le rin bu lun du ğu bit ki ler ge le nek sel ola rak yıl lar dır kul-

la nıl mak ta dır. Nut ra sö tik le rin bi le şen le ri nin ya rar lı mı
yok sa za rar lı mı ol du ğu so ru su nun ya nı tı doğ ru do zun
kul la nı lıp kul la nıl ma dı ğı ger çe ğin de sak lı dır. Yük sek
doz da alın dık la rın da za rar lı ola bi lir. Kro nik bir has ta lı -
ğı olan lar, ge be ve em zik li ler, he kim ta ra fın dan öne ri -
len bir ila cı kul la nan lar ve cer ra hi gi ri şim plan lan mış
has ta la rın nut ra sö tik le ri kul lan ma dan ön ce dok to ru na
ve ya ec za cı ya da nış ma lı dır. Ha ta lı kul la nım ile ge ne tik
yat kın lı ğa, bi re yin du yar lı ğı na, ilaç-ilaç ve ilaç-be sin et-
ki leş me si ne bağ lı ola rak ge li şen, doz dan ba ğım sız ve ön-
gö rü le me yen yan et ki ler de or ta ya çı ka bi lir.21
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