FONKSIYONEL BESINLER

GuUnumuzde, besinler artik sadece icerdikleri makro- ve mikro besin
ogeleriyle degerlendirilmiyor. Teknolojideki gelismeler, besinler ve hastaliklar
arasindaki iliskiyi ortaya koymakla kalmayip, saghgimizi korumamiz ve
gelistirmemize yardimci olan “foksiyonel besin” kavramiyla baska bir bakis acisi
gelistirmistir. Fonksiyonel besin pek ¢ok acidan anlasilabilir. Hicbir islem
gormemis naturel besinler fonksiyonel besin olabilecegi gibi, glinlik diyetimizde
tukettigimiz fonksiyonel bir besin 6gesi ile zenginlestirilmis bir besin de olabilir.

Yani tek bir tanim sdylemek istersek besleyici 6zellikleri disinda viicudumuza
fizyolojik yararlar saglayan ve/veya kronik hastalik riskini azaltabilen besinlere
fonksiyonel besinler denilmektedir(1, 2, 3, 4).

Bir fonksiyonel besin asagida belirtilen kosullari karsilamalhidir(3, 5, 6):

— Bireyin beslenmesine katkida bulunmali; saghginin korunmasi ve daha iyi
duruma getirilmesine yardimci olmali,
— Tibbi ve beslenme bilgilerimize dayali olarak s6z konusu besin veya besin
ogesi icin gunlik uygun alim miktarlari belirlenmis olmali,

— S0z konusu besin islenerek fonksiyonel 6zellik kazanmissa; besleyici
ozelliginde kayip olmamali,
— S0z konusu besin seyrek olarak tiketilen degil, glinlik beslenmede sik¢a
kullanilan bir besin olmali
— S6z konusu besin dogal olarak tiketildigi seklinde olmali,

— S0z konusu besin veya bileseni ilag olarak kullanilan bir madde olmamal..
— S0z konusu besin bilesenlerinin fizikokimyasal 6zellikleri, niceliksel ve
niteliksel o6zellikleri belirlenmis olmali,
— Besleyici ve sagligl olumlu yonde etkileyici 6zelliklerinin beslenme bilimi ve tip
acisindan saglam temelleri olmali,
--S6z konusu besinin tiketiminin gtivenilir oldugu ortaya konulmus olmalidir.

Asagidaki tabloda, bazi fonksiyonel besinler ve saglik tizerine olan olumlu
etkilerini gosterilmektedir.

Fonksiyonel bilesen

Kaynak

Olas1 saghk etkisi

Lutein

Cozlinmez lifler
Lactobacillus

Soya proteini
Omega-3 yag asitleri

Ksilitol

Yesil sebzeler

Bugday kepegi

Yogurt ve diger siit {riinleri
Soya bazli besinler

Somon ve ton balifindan
elde edilen yag

Bazi icecekler

Gorme islevinin devamliligiu saglamada
Meme ve/veya kolon kanseri riskini azaltmada
Gastrointestinal sistemin saglikli calismasi icin
Kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltmada

Kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltmada,
Mental ve gérsel islevleri diizenlemede

Afiz sagh@im dizenlemede, dis clirtklerinde




Tabloda goraldigi gibi, fonksiyonel besinlerin saglik tGizerine olumlu pek
cok etkileri vardir. Fonksiyonel besinler sagligimizi olumlu etkilemekle birlikte,
bu besinlerin mucizevi oldugu da dustinilmemelidir. Sadece tek bir besinin
sagliga pozitif katkilari oldugunu disiinmek yanlistir. Her besin vicudumuza
ayri olumlu etkiler yaratir. Fonksiyonel besinlerin olumlu etkilerinin
gorulebilmesi de ancak, besin ve besin 6geleri bakimindan dengeli bir diyet ile
mUmkinddar.
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