
Dünya nüfusunun her geçen gün

h›zla artmas›, s›n›rl› olan besin kay-

naklar›n›n daha verimli kullan›lmas›n›

zorunlu hale getirmifl bulunuyor. Bes-

lenme ve t›p bilimlerinin yaflam süresi-

ni uzatmas› ve son 20 y›lda birçok ül-

kede yaflam standartlar›n›n yükselme-

siyle birlikte insanlar ald›klar› besinle-

rin nitelikleri ve sa¤l›klar›na olan etki-

leri hakk›nda çok daha duyarl› ve bi-

linçli olmaya bafllad›lar.

Genel olarak g›dalar, vücut

ifllevlerini destekleyen kalori olarak ve

gerekli bileflenlerin tafl›y›c›s› olarak dü-

flünülüyor. Son y›llarda baz› g›dalar›n

hastal›klara karfl› direnci art›rd›¤› ve

tedavi edici özelliklere sahip olduklar›

ortaya kondu. Bu tip g›dalar› tan›mla-

mak için birçok terim kullan›l›yor. Hi-

perbesleyici g›dalar da bunlardan biri.

Hiperbesleyici veya ifllevsel g›dalar,

kendi özel bileflenleri yoluyla hastal›k-

lardan koruyucu veya tedavi edici

özelli¤e sahip besinler olarak tan›mla-

nabilir. Bu tip g›dalar toz, kapsül veya

draje fleklinde de¤il, alkolsüz içecek ti-

pinde veya kahvalt›da yenilen tah›l

ürünleri, flekerlemeler ve haz›r yiye-

cekler fleklinde olurlar.

Hiperbesleyici g›da kavram› ve on-

lar›n diyetteki yerleri son y›llarda ol-

dukça önem kazanm›fl durumda. Bu-

nun nedenleri flöyle s›ralanabilir: 

• Bilim ve teknolojide gerçekleflen

h›zl› geliflmeler,

• Hastal›k tedavi ücretlerinin artmas›,

• Yafllanan nüfus,

• Yaflam fleklinde meydana gelen

de¤ifliklikler,

• Tüketicilerin kalite ve çeflide gös-

terdikleri talep,

• G›da ve sa¤l›k iliflkileri hakk›nda

toplumun bilinçlenmesi,

• G›da pazarlama sistemlerindeki

de¤ifliklikler.

Son 20 y›l içerisinde besin endüst-

risi çok h›zl› bir biçimde geliflti. Bu-

nun bir sonucu olarak tüketici e¤iti-

mine daha fazla önem verilmeye bafl-

land›. Bu durumsa, tüketiciyi g›da-

n›n, kiflinin normal büyümesi ve ge-

liflmesine olan etkisinin yan›s›ra sa¤-

l›¤› üzerine olan etkisi üzerinde de

düflündürmeye yöneltti. Besinlerin

üretiminde kullan›lan yeni ve gele-

neksel teknikler, hiperbesleyici g›da-

lar›n geliflmesinde yeni bir yol açt›lar.

Hiperbesleyici G›dalara

‹liflkin Kavram ve

Kriterler
Hiperbesleyici g›dalara ait kavram-

lar ve kriterler ifllevsel bileflenlere ba¤-

l› olarak flöyle tan›mlanmakta.

DDiiyyeett LLiifflleerrii:: Kolesterolü düflürme,

kal›n ba¤›rsak kanseri riskini önleme,

kan flekerini denetleyerek fleker hasta-

l›¤›n› engelleme gibi özelliklere sahip-

ler. Yafllar› 20-37 aras›nda de¤iflen sa¤-

l›kl› 10 erkek üzerinde yap›lan bir arafl-

t›rmada, günlük diyete belirli miktar

yulaf kepe¤inin kar›flt›r›lmas›n›n, d›flk›

hacmini art›rarak kab›zl›¤› önledi¤i

saptand›.

ÇÇookklluu DDooyymmaamm››flfl YYaa¤¤ AAssiittlleerrii:: Bu

ya¤ asitlerinin kolesterolü ve kan vis-

kozitesini düflürücü, gö¤üs, kal›n ba-

¤›rsak ve prostat kanserlerini önleyici

etkileri var. Omega-3 ve omega-6 ya¤

asitleri, vücuda mutlaka al›nmas› gere-

ken g›da bileflenlerinden. Hipertansi-

yon, eklem iltihab› ve kanserin önlen-

mesinde ve tedavisinde önemli rol oy-

nuyorlar.

PPeeppttiiddlleerr vvee PPrrootteeiinnlleerr:: Vücutta

kalsiyum ve demir seviyesini sabit tut-

mak, kolesterolün denetimi, zararl›

maddelerin deoksifikasyonu, kemik

ve difl büyümesini sa¤lar. G›da niteli-

¤indeki protein ve enzimlerden türeti-
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Tablo 1. Antioksidan vitaminlerin kronik hastal›klar üzerine etkisi
HHaassttaall››kk CC VViitt.. EE VViitt.. β -- KKaarrootteenn
Kardiyovasküler hastal›klar + +++ +
Kanser ++ ++ +
Katarakt ++ ++ ++
Ba¤›fl›kl›k sistemi ++ +++ ++
Eklem iltihab› + + +
+  az bir etki var ; ++ iyi bir etki var ; +++ oldukça iyi bir etki var



len biyoaktif peptid, ba¤›fl›kl›k siste-

mini koruma, protein sentezini dü-

zenleme, difl çürümesini önleme gibi

ifllevlere sahip.

VViittaammiinnlleerr:: Vitaminler, normal hüc-

re ifllevlerinin devaml›l›¤› için vücuda

al›nmas› gereken bileflenler. C vitami-

ni, E vitamini ve karotenoidler antiok-

sidatif özelli¤e sahipler. Antioksidan

vitaminler birçok hastal›klarda oksida-

tif tepkimeleri önlerler. Tablo 1’de an-

tioksidan vitaminlerin kronik hastal›k-

lar üzerine etkisi gösteriliyor.

MMiinneerraalllleerr:: Kalsiyum, kemik ve difl-

lerin büyümesini, sertleflmesini sa¤-

lar. Hemoglobinin önemli bir yap›tafl›

olan demir eksikli¤i anemiye yol açar.

Çinko minerali, DNA, RNA ve pro-

tein sentezi, insülin kullan›m›, A vita-

mininin kullan›m› ve hücrelere tafl›n-

mas›, yaralar›n iyileflmesi, hücre bö-

lünmesi, tat alma, bebe¤in ana rah-

minde büyümesine yard›m gibi çok

yönlü ifllevlere sahip bir mineral.

Selenyum, özellikle E vitaminiyle

birlikte al›n›rsa gö¤üs,

ba¤›rsak, karaci¤er ve

deri kanserlerinden ko-

runma ve iyileflmede

yard›mc›. En önemli se-

lenyum kaynaklar› deniz

ürünleri ve sakatatt›r.

OOlliiggoossaakkkkaarriittlleerr:: Oli-

gosakkaritler k›sa zin-

cirli polisakkaritlerdir.

Bunlar›n kaloriyi düflür-

me, difl çürümesini önle-

me gibi olumlu etkileri vard›r. Oligo-

sakkaritler alkolsüz içecekler, kurabi-

yeler gibi tatl› besinlerde, kahvalt›l›k

tah›lllar, kekler ve flekerlemelerde fle-

ker yerine kullan›l›rlar.

AAllkkoolllleerr vvee FFeennoolllleerr:: Son zaman-

larda yap›lan bilimsel araflt›rmalar,

fenol benzeri bilefliklerce zengin g›da

kaynaklar›n›n koroner kalp hastal›k-

lar› riskini azaltt›¤›n› gösterdi. Flavo-

noidler ve polifenoller hücreleri, do-

lays›z etki gösteren kansero-

jen maddelerden, örne-

¤in nitrozaminlerden

koruyarak kanser

oluflumunu önler-

ler. Ayr›ca bunlar

difl çürümesini

engelleyici, koku

giderici, kolestero-

lü düflürücü etki de

gösterirler.

PPrroobbiiyyoottiikk BBaakktteerriilleerr:: Bunlar kali-

teli ve uzun ömürlü g›da ürete-

bilmelerinin yan›nda, insan

sa¤l›¤›na faydal› bakteri-

lerdir. Ba¤›rsaklarda

canl›l›klar›n› koruyabilir-

ler. Bu bakteriler ba¤›r-

sak yüzeyine tutunarak ba-

z› toksik g›da bileflenlerini

parçalarlar ve istenmeyen mik-

roorganizmalar›n zararl› meta-

bolitler oluflturmas›n› önlerler.

Ayr›ca bu bakterilerin laktoz

hidrolizi, serum kolesterol dü-

zeyinin azalt›lmas›, kal›n ba¤›r-

sak kanserinin önlenmesi, ba¤›-

fl›kl›k sisteminin uyar›lmas› gibi

etkileri de vard›r.

fifieekkeerr AAllkkoolllleerr:: Bunlar sorbitol,

mannitol, ksilitol, maltitol gibi mey-

ve ve sebzelerde bol miktarda bulu-

nan, enerji içeren tatland›r›c›lard›r.

Kalori düflürücü, fliflmanl›¤› ve difl çü-

rümesini önleyici özellikleri vard›r.

Yukar›da say›lan bu kavram ve kri-

terlere göre hiperbesleyi-

ci g›dalara verilebilecek

bafll›ca örnekler flunlar:

So¤an, sarm›sak, yeflil

çay, soya fasulyesi, bal›k-

lar, meyve ve sebzeler,

f›nd›k, yo¤urt...

Hiperbesleyici g›da

hareketinde Japonya,

1984’teki hükümet giri-

flimiyle, en ileri yere sa-

hip. 1984 ve 1990 y›llar›

aras›nda üniversiteler ve Tar›m Or-

man ve Bal›kç›l›k Bakanl›klar› taraf›n-

dan g›dalar›n fizyolojik ifllevlerinin sis-

tematik de¤erlendirilmesi yap›ld›. Bu

g›dalar için 1991 y›l›nda ç›kar›lan

“Sa¤l›kl› G›da Tüzü¤ü”, (Foods For

Specified Health Use-FOSHU) olarak

lisansland›r›ld›. Japonya hükümeti

FOSHU ürünlerinin sat›fl›n›n FOSHU

beslenme uzmanlar›nca verilen sertifi-

kaya sahip yerlerde yap›lmas›n› flart

kofluyor.

Japonya, hiperbesleyici g›-

dalar için düzenlemelere

sahip tek ülke olmas›-

na karfl›n, di¤er ül-

kelerde geliflmeler

çeflitli seviyelere

ulaflm›fl bulunuyor.

Ülkemizde hiper-

besleyici g›dalar için

yasal aç›dan herhangi

bir düzenleme yap›lmam›fl durumda.

G›da etiketlerinde sa¤l›k veya hastal›k

iliflkisi kurulmas›na izin verilmiyor.

Ancak, bilimsel aç›dan etkinli¤i kan›t-

lanm›fl g›dalar›n üretim izni Tar›m ve

Köyiflleri Bakanl›¤›’nca veriliyor.

Hiperbesleyici g›dalar›n daha ve-

rimli olarak kullan›labilmeleri bu

ürünlerin global olarak pazarlanmas›-

n› kolaylaflt›ran düzenlemelere ba¤l›.

Hiperbesleyici g›dalar›n geliflimi, arafl-

t›r›c›lar› teflvik edici harcama kaynak-

lar› sa¤lanmamas›ndan dolay› tam ola-

rak gerçekleflemiyor.

Hiperbesleyici g›dalar›n g›da sana-

yii taraf›ndan üretilmesiyle, bu sanayi-

nin t›p ve ilaç sanayii ile iflbirli¤ine gi-

rece¤i yeni bir alan ortaya ç›km›fl bu-

lunuyor.

* AÜ Ziraat Fak. G›da Müh. Bölümü

* Doç. Dr., AÜ Ziraat Fak. G›da Müh. Bölümü 
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