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Derleme Makale

Oz — Zengin geleneksel mirast ve ¢ok yonlii uygulamalar nedeniyle bitkiler ve bitki kaynakli bilesenler antik
caglardan giliniimiize kadar biiylik ilgi gormiistiir. Bu bitki kaynakli bilesenler; geleneksel tip sistemlerindeki
ilaglarin, modern ilaglarin, nutrasétiklerin, gida takviyelerinin, farmasdtik ara maddelerin énemli kaynaklaridirlar.
Bitki kaynakli ajanlar olarak bilinen adaptojenler; stresin zararli etkilerinden koruyan, ¢evresel faktérlere uyum
saglama yetenegimizi artiran ve hasari azaltan dogal biyo diizenleyicilerdir. Adaptojenler hiicresel adaptif sinyal
yollarin1 aktive eden ve boylece dayanikliligi, zorlu kosullara adaptasyonu ve hayatta kalma sansini spesifik
olmayan sekilde artiran sifali bitkiler, gidalar ve fitokimyasallardir. Adaptojenler; strese karsi koymak, fiziksel
direnci artirmak, formda kalmak veya yasa bagh gelisen hafiza ve dikkat kaybi, yorgunluk, uykusuzluk, kaygi, genel
halsizlik, duygusal dengesizlik gibi baz1 bozukluklar1 hafifletmek amaciyla kullanilir. Kisa ve uzun vadede zorlu
durumlara karsi viicudun fizyolojik ve zihinsel stres tepkisini diizenlemeye ve azaltmaya yardimci olurlar.
Adaptojenler, adrenal bezlerden salgilanan hormonlarin salinimini kontrol ederek, fizyolojik ve zihinsel bir tepki
olan stres tepkisini diizenlediklerinden sadece bir islevi yerine getirmekle kalmazlar, ayn1 zamanda viicudun o an ne
ile bag etmeye c¢alistigina bagh olarak salgilanan hormonlar1 diizenleyerek semptomlarm hafifletilmesine ve
azaltilmasma da yardimci olurlar. Adaptojenlerin kortikosteroidler, katekolaminler ve nitrik oksit gibi stres
aracilarma tepki olarak hareket ettigi ve diger etkilerin yani sira spesifik olmayan bir sekilde antioksidan,
immiinomodiilator, hipoglisemik, hipokolesterolemik olarak da hareket edebildigi diigiiniilmektedir.
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Review Article

Abstract — Plant-derived substances have been valued since ancient times due to their rich cultural heritage and
diverse applications. These plant-derived substances are important sources of drugs in traditional medicine systems,
modern drugs, nutraceuticals, food supplements, and pharmaceutical intermediates. Adaptogens, known as plant-
derived agents, are natural bioregulators that protect against the harmful effects of stress, increase our ability to
adapt to environmental factors, and reduce damage. Adaptogens are herbs, foods, and phytochemicals that activate
cellular adaptive signaling pathways, increasing resilience and the chances of survival. Adaptogens are used to
increase physical resistance and alleviate some disorders such as memory and attention loss, fatigue, insomnia,
anxiety, and emotional instability caused by aging. They help regulate and reduce the body's physiological and
mental stress responses to challenging situations in the short and long term. Adaptogens serve more than just one
function, as they regulate the stress response, which is a physiological and mental response, by controlling the
release of hormones secreted from the adrenal glands. Besides, they regulate hormone secretion to relieve
symptoms, depending on what the body is trying to cope with at that moment. Adaptogens are thought to act in
response to mediators of stress, such as corticosteroids, catecholamines, and nitric oxide, and may also act
nonspecifically as antioxidants, immunomodulators, hypoglycemics, and hypocholesterolemics, among other
effects.
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1. Giris

Adaptojenler ongoriilemeyen stresli kosullar sirasinda, etkilenen hiicrelerde sinyal yolaklarinin aktivasyonu
yoluyla dayanikliligi, zorlu kosullara adaptasyonu ve hayatta kalma sansini spesifik olmayan sekilde arttiran
sifal1 bitkiler, besinler ve fitokimyasallardir (Esmaealzadeh, Iranpanah, Sarris & Rahimi, 2022; Panossian ve
ark., 2021). Amerikan Gida ve Ilag Idaresi (FDA) adaptojenleri cevresel adaptasyona yardime1 oldugu ve dis
zararlar1 Onledigi kanitlanmis yeni bir tiir metabolik diizenleyici olarak tanmimlamaktadir. Adaptojenlerin
tanimi, farmakolojik ve molekiiler etki mekanizmalarinin anlasilmasina iligkin artan sayida bilimsel
arastrma ile siirekli olarak giincellenmektedir (Panossian ve ark., 2021). Adaptojenlerin, stresli
organizmalara faydali bir sekilde yardimci olabilmesi igin dort kriteri karsilamasi gerekir. Birincisi,
adaptojenler yorgunluk, enfeksiyon ve depresyon gibi stresli durumlarin neden oldugu zaran
azaltabilmelidir. Ikincisi, adaptojenlerin insan viicudu iizerinde olumlu uyarici etkilere sahip olmasi gerekir.
Ucgiinciisii, geleneksel uyaricilarim aksine, adaptojenler tarafindan ortaya ¢ikan uyarici etkilerin uykusuzluk,
diisiik protein sentezi veya asiri enerji tiiketimi gibi yan etkilere neden olmamasi gerekir. Dordiinciisi,
adaptojenler toksik olmamalidir (Esmaealzadeh ve ark., 2022). Aslinda adaptojenlerin avantaji, strese verilen
bedensel tepkiyi en aza indirmeleri, alarm asamasindaki olumsuz reaksiyonlar1 azaltmalari ve genel
adaptasyon sendromu olarak adlandirilan tilkenme asamasinin baglangicini ortadan kaldirmalari veya en
azindan azaltmalaridir (Liao ve ark., 2018). Antioksidanlara ve vitaminlere benzer sekilde adaptojenler;
saglik, uyum, dayaniklilik, hayatta kalma ve saglikli yaslanma icin gerekli olan besinsel ve bitkisel tibbi
iirtinlerin bir kategorisini olusturur. Uyaranin (stres etkeni) dogasi ne olursa olsun, bir adaptojen, hiicresel ve
organizmal savunma sistemlerinin adaptif sinyal yollarmi aktive ederek adaptasyonu ve hayatta kalmayi
arttirir. Cok hedefli etki mekanizmalar1 ve genis yelpazedeki farmakolojik etkileri sayesinde adaptojenler;
biiyiik olasilikla kronik yorgunluk, hafiza bozuklugu, depresyon, anksiyete, uyku bozuklugu, diyabet, kalp
hastaligi ve yiiksek tansiyon, kronik inflamasyon ve otoimmiin hastaliklar, soguk alginligi ve grip,
enfeksiyonlar, cilt hastaliklari, karaciger hastaliklar1 ve kanser gibi stres kaynakli hastaliklarin dnlenmesi ve
tedavisinde etkilidirler (Esmaealzadeh ve ark., 2022). Adaptojenler birincil ve ikincil olarak kategorize
edilebilir. Pozitif stres tepkisi ve bununla iligkili hormonlar1 iiretebilen birincil adaptojenler sistemlerin
isleyisini giiclendiren, optimal tepkiyi tesvik eden ve noroendokrin sistemin fonksiyonunu iyilestirerek ve
hiicresel enerji transferini artirarak oksijenin, glikozun, lipidlerin ve proteinlerin viicut tarafindan etkili bir
sekilde kullanilmasini saglayarak enerji kullanimimin diizenlenmesine yardimer olurlar. Boylece sabit bir
enerji kaynag saglarlar. Ikincil adaptojenler ise hipotalamik-hipofiz-adrenal eksenini dogrudan
etkileyemezken bagisiklik, sinir ve endokrin sistemlerini etkileyebilen adaptojenlerdir. Ikincil adaptojenler
arasinda yag asitleri, steroller ve fenoller yer almaktadir (Yance & Tabachnik, 2007; Liao ve ark., 2018). Bu
derlemede adaptojen potansiyeli olan bitki ve nutrasétikler ile bu adaptojenlerin olast islevleri konularinda
bilgi verilecektir.

2. Bitkisel Kaynakli Adaptojenler

Bitkisel kaynakli adaptojenler, adaptojenik oOzellikler gosterebilen sifali bitkiler ve fitokimyasallardir.
Adaptojenik bitkilerin baz1 kombinasyonlari, organizmalardaki sinerjistik etkilesimleri nedeniyle herhangi
bir bilesenden elde edilemeyecek benzersiz etkiler saglar (Esmaealzadeh ve ark., 2022). Adaptojenik
aktiviteleri acisindan en ¢ok arastirilan sifali bitkiler arasinda Ocimum sanctum, Rhodiola rosea, Panax
ginseng, Eleutherococcus senticosus, Bacopa monnieri, Valeriana officinalis ve Passiflora incarnata
bulunmaktadir.

2.1. Ocimum sanctum

Kutsal feslegen olarak da bilinen Tulsi, Hint kitasina 6zgiidiir ve Ayurveda ve Siddha tibbi sistemlerinde
kullanilmaktadir. Tulsi bitkisi, giineybatt Asya, Filipinler, Hindistan ve Sri Lanka'da yaygin olarak
bulunmakta olup, g¢ekici aromatik kokusuyla Hindistan'in bir¢ok yerinde kutsal bir bitki olarak kabul
edilmekte ve geleneksel tibbin bir pargasi olarak kullanilmaktadir (Shikha & Kashyap, 2023). Ulkenin bazi
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bolgelerinde tulsi bitkisi, soguk alginligi, oksiiriik, ates ve idrar yolu enfeksiyonlarinin tedavisi gibi tibbi

uygulamalarda kullanilmistir (Kumar ve ark., 2021). Bir¢ok in vitro hayvan ve insan ¢alismasi, Tulsi'nin
adaptojenik, antimikrobiyal, antiinflamatuar, kardiyoprotektif ve immiinomodiilator etkiler dahil olmak {izere
coklu terapotik etkilere sahip oldugunu dogrulamaktadir (Jamshidi & Cohen, 2017). Tedavi edici 6zellikleri
nedeniyle kok, tohum ve yapraklar biiylik oranda kullanilmaktadir. Tulsi yaralanma, solunum bozukluklari,

karaciger hastaligi, viral enfeksiyon, kulak agrisi, sirt agrisi, higkirik, yenidoganlarda konjonktiva iltihab,
mide hastaliklari, idrar bozukluklari, g¢esitli toksisite ve zihinsel rahatsizliklar gibi bircok hastaligin evde
tedavi edilmesiyle lnliidiir. Tulsimin diger saglik yararlarmin yani sira antibiyotik 6zelliklere de sahip
oldugu bilinmektedir (Kaur ve ark., 2020).

2.2. Rhodiola rosea

"Altin kok" veya "giil kokii" olarak da bilinen Rhodiola rosea L., Crassulaceae bitki familyasina aittir. R.
rosea Ozellikle Avrupa ve Asya'nin kutup bolgelerinde yiiksek rakimli yerlerde yetisir. R. rosea, viicudun
fiziksel ve zihinsel streslere karsi spesifik olmayan direncini artirabilen ve islevlerini normallestirebilen,
adaptojenik etkilere sahip fitomedikal bir bitkidir (Stojcheva & Quintela, 2022). Geleneksel tedavide R.
rosea, fiziksel dayanikliligi, is verimliligini, uzun Oomiirliiliigi artirmak ve yorgunluk, depresyon, anemi,
iktidarsizlik, mide-bagirsak rahatsizliklari, enfeksiyonlar ve sinir sistemi bozukluklarini tedavi etmek igin
kullanilmaktadir (Brown, Gerbarg & Ramazanov, 2002). Ayrica anti-inflamatuar, antioksidan, antidepresif,
antifibrotik, antialerjik, antikanser ve antiapoptotik aktiviteler de dahil olmak iizere ¢ok sayida faydali
farmakolojik aktiviteye sahiptir (Ferah Okkay, Okkay & Karatas, 2021).

2.3. Panax ginseng

Asya ginsengi olarak bilinen Panax ginseng en yaygimn olarak kullanilan ginseng tiirlerinden biridir.
Anavatani1 Kore, Cin ve Japonya olan bu tiir, binlerce yildir geleneksel tipta dnemli bir sifa kaynagi olarak
kullanilmistir. Panax adi "her seyi iyilestiren" anlamina gelir ve ginseng'in insan viicudundaki tiim
hastaliklar1 iyilestirebilecegine dair geleneksel giivenden kaynaklanmaktadir (Kim, 2018). Ginseng’in genel
olarak insanlardaki fiziksel ve zihinsel kapasiteyi artiran, yorgunlugu azaltan ve fiziksel dayaniklilig1 artiran
boylece yasam kalitesini ylikselten adaptojen bir madde oldugu bildirilmistir (Yaman & Tasdemir, 2017).
Asya Kkiiltiirleri tarafindan binlerce yildir yorgunluk, zihinsel stres, kan sekerinin diizenlenmesi, libidonun
iyilestirilmesi ve uzun Omiirliiliigiin desteklenmesi gibi durumlar i¢in kullanilmigtir. Giiniimiizde modern
klinik ¢alismalar da Panax ginseng'in kanserin onlenmesinde, kan sekerinin diizenlenmesinde, yorgunlukta
hastaliklarin immiin modiilasyonunda ve sagligin siirdiiriilebilirliginde kullanimina odaklanmistir (Mishra &
Verma, 2017).

2.4. Eleutherococcus senticosus

Sibirya ginsengi olarak bilinen Eleutherococcus senticosus strese ve yorgunluga kars1 spesifik olmayan viicut
direncini artirma yetenegi olan bir adaptojen olarak Rusya, Cin, Kore ve Japonya'da yaygin olarak
kullanilmaktadir. Sibirya ginsengi geleneksel olarak canlandirici, yenileyici, kalbi besleyici ve sakinlestirici
olarak kullanilir. Kok kabugunun ekstrakti kan basincinin kontrolii, zihinsel ve duygusal problemler igin
analeptik veya stresle basa ¢ikma ajani olarak kullanilmistir (Kimura & Sumiyoshi, 2004). Ayrica stres
kaynakli fizyolojik degisiklikleri, iltihaplanmayi, kanseri, hipoglisemiyi ve kolinerjik etkiyi tedavi etme
yeteneklerine sahip oldugu bildirilmistir (Yan-Lin, Lin-De & Soon Kwan, 2011). Aktif bilesenlerinin
oksidatif strese karsi koruma saglayabilmesinin yani sira diyabet, kanser, inflamasyon ve kardiyovaskiiler
hastaliklarin 6nlenmesine ve tedavisine de katkida bulunmaktadir (Arouca & Grassi-Kassisse, 2013).

2.5. Bacopa monnieri

Bilissel giiclendirici etkilere sahip olan B. monnieri basta Hindistan ve Pakistan olmak iizere Ayurveda'da
ylizyillardir kullanilmaktadir. Pakistan, Avustralya, Avrupa, Afrika, Asya ve Kuzey ve Giiney Amerika'nin
sulak alanlarina 6zgii olan ve 6zellikle Pakistan'in Potohar bataklik bolgelerinde yetisen yabani bir bitkidir.
Bu bitkiden ekstrakte edilen ve 6nemli biyoaktivitelere sahip bacosidler, bilissel etkileri ile ilgi ¢ekmistir ve
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B. monnieri'nin biligsel etkilerinden bu bilesenlerin sorumlu olduklari diisiiniilmektedir. B. monnieri'den elde

edilen biyoaktif bilesiklerin dopamin ve serotonerjik sistemlere miidahale ettigi ancak 6nemli molekiiler
islevlerinin ndron sinyallemesini tesvik etmekle ilgili oldugu diisiilmektedir. Saponinler, flavonoidler,
terpenoidler ve fenoller gibi biyolojik olarak aktif bilesikler bu bitkinin ana bilesenleridir (Shoukat ve ark.,
2023; Banerjee ve ark., 2021; Bhattacharya & Ghosal, 1998).

2.6. Valeriana officinalis

Valerianaceae familyasina ait ¢ok yillik bir bitki olan Valeriana officinalis L.'nin Kuzey yarim kiirenin
iliman bolgelerinde yaygin olarak yetistigi bilinmektedir ve Avrupa'da oldukga popiiler bir bitkidir. Yaygin
olarak kediotu kokii olarak adlandirilan bu bitkinin kokleri ve rizomlar1 yiizyillardir geleneksel tipta
sakinlestirici olarak kullanilmaktadir. 21. ylizyilda V. officinalis ekstraktlarinin, esansiyel yaglarmin ve
bilesiklerinin noroprotektif, antihipertansif, anti-anksiyete ve anti-konviilsan aktiviteleri oldugu ileri
stiriilmiistiir (Das, Chaudhari, Singh, Kumar Dwivedy & Dubey, 2023; Shi ve ark., 2023).

2.7. Passiflora incarnata

Passifloraceae familyasindaki Passiflora cinsi diinyanin ¢ogunlukla tropikal ve subtropikal boélgelerinde
goriilen yaklasik 520 tiir icerir. Tiirlerin ¢ogunlugu Orta veya Giiney Amerika'da ve bazi tiirler Kuzey
Amerika, Gilineydogu Asya ve Avustralya'da bulunur (Wohlmuth, Penman, Pearson & Lehmann, 2010).
Passiflora incarnata L. i¢erdigi fenolik maddeler, alkoloidler ve flavonoidler gibi gesitli fito-metabolitler ile
potansiyel biyolojik aktiviteler sergilemekte ve sakinlestirici 6zelligiyle ilag endiistrisinde taninmaktadir
(Michael, Mohammed, Ponnusamy & Edward Gnanaraj, 2022). Popiiler geleneksel fitoterapik bir ilag
olmasinin yam sira zihinsel stres, kaygi ve uyku bozuklugunun hafif semptomlarinin azaltilmasi ic¢in
homeopatik bir ilag haline de gelmistir. Avrupa geleneksel tibbinda kaygi, sinirlilik, kabizlik, hazimsizlik,
hafif enfeksiyonlar ve uykusuzluk gibi ¢esitli endikasyonlar icin recete edilmektedir. Amerika’da analjezik,
antispazmodik, anti-astim, solucan 6ldiiriicii, ishal, adet 6ncesi sendrom, yaniklar, hemoroit, uykusuzluk, kas
kramplari, histeri, nevralji tedavisinde ve ¢esitli hastaliklarda agr1 kesici olarak bagvurulmaktadir. Asya’da
uykusuzluk, kaygi, yiiksek tansiyon tedavisinde, Afrika’da ise sakinlestirici, spazm Onleyici ve analjezik
etkileri nedeniyle kullanilmaktadir (Miroddi, Calapai, Navarra, Minciullo & Gangemi, 2013).

3. Adaptojenler Olarak Nutrasotikler

Yaklasik 2000 y1l 6nce Hipokrat, "Gidaniz ilaciniz, ilaciniz da gidaniz olsun" diyerek beslenmenin ve gida
bilesenlerinin saglik lizerinde ne kadar 6nemli oldugunu vurgulamistir. Gida, gida bilesenleri ve saglik
arasindaki iliski, 1989 yilinda nutrasétik teriminin Stephen Defelice tarafindan ortaya atilmasi ile dikkati
¢ekmistir (Vishvakarma, Mandal & Verma, 2023; Helal ve ark., 2019; Basaran 2008). Nutrasotik, “bir gida
veya gidanin bir parcasi olan ve hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisi de dahil olmak {izere tibbi veya saglik
yararlar1 saglayan herhangi bir madde” olarak tanimlanmaktadir. Dolayisiyla nutrasétikler, gidalarda bulunan
temel besin degerlerine ek olarak ekstra saglik yararlar1 saglamak i¢in gida kaynaklarindan elde edilmektedir
(Vishvakarma ve ark., 2023; Helal ve ark., 2019; Basaran 2008).

Ozellikle saglik ve hastaliklarin énlenmesinde diyetin hayati roliinii destekleyen bilimsel bilgilerde yasanan
hizli ilerlemeler, sagligi tesvik eden gidalarin ve {iriinlerin gelistirilmesine olanak saglamistir. Nutrasdtikler,
bir¢ok hastaligin tedavisinde veya onlenmesinde “dogal ilag” olarak kabul gormektedir. Bundan dolay1
glinimiizde, gelismis iilkelerde pek ¢ok insan tarafindan tercih edilmektedir (Mesa ve ark., 2023). Nutrasotik
irtiinler agr1 kesici, soguk alginligi ve oksiiriikk, uyku ve sindirim bozukluklari, bazi kanser tiirlerinin
Onlenmesi, osteoporoz, kan basinci, kolesterol, depresyon ve diyabet gibi tiim tedavi alanlarini
kapsamaktadir (Vishvakarma ve ark., 2023; Helal ve ark., 2019; Basaran 2008).

Kompleks yapilar1 ve sergiledikleri etkilere gore siniflandirilan nutrasétikler, genis kapsamda geleneksel ve
geleneksel olmayan nutrasétikler olarak iki gruba ayrilabilirler (Helal vd., 2019). Geleneksel nutrasétikler
biyoaktif bilesenler (gidalar, bitkiler, fitokimyasallar, coklu doymamis yag asitleri), nutrasotik enzimler ve
probiyotikler ile prebiyotikler olmak {izere kendi i¢inde ii¢ alt kategoriye ayrilirken, geleneksel olmayan
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nutrasétikler ise giiclendirilmis ve rekombinant nutrasétikler olarak ikiye ayrilirlar. Yaygin olarak kullanilan

nutrasétikler geleneksel sinifa giren prebiyotikler, diyet lifleri, omega-3 yag asitleri ve antioksidanlardir.

Prebiyotikler, konak¢1 bakterilerin saglik yararlari saglamak igin segici olarak kullandiklari substratlardir.
Yaygin  prebiyotik  bilesikler  arasinda  iniilin,  oligosakkaritler, fruktooligosakkaritler = ve
galaktooligosakkaritler yer alir. Prebiyotikler asidik ortamda siirdiiriilebilirlige, spesifik sindirim enzimlerine
kars1 dirence, yararli ve saglikli mikroorganizmalarin biiyiimesini artirma ve kisa zincirli yag asitleri
olusturma kapasitelerine de sahiptirler (Devi ve ark., 2023). Son yillarda yapilan ¢aligmalar, farkli probiyotik
suslarin ¢ogalmasi ve yasayabilirligi i¢in prebiyotik maddelerin eklenmesinin dnemini ortaya koymustur.
Prebiyotik aktiviteye sahip molekiiller, konak¢idaki reseptorlerle etkilesime girerek inflamatuar siireglerle
basa ¢ikmada bagisiklik sistemini modiile eder, ayrica probiyotik hiicreleri besler, bagirsak epitel hiicrelerine
sinyal gonderir ve bariyer fonksiyonuna yardimci olur (Mesa ve ark., 2023).

Diyet lifi, yaygin olarak kullanilan biyoaktif bilesenler arasinda yer alir. Ince bagirsak sindirim enzimleri
tarafindan sindirime direngli olan karbonhidrat oligomerleri ve polimerleri bu gruba girer. Diyet lifleri
¢oziiniirliige bagh olarak ¢oziiniir veya c¢oziinmeyen diyet lifi olarak kategorize edilirler. Ilki, kilonun
azaltilmasi, serum lipitleri, kolesterol, yemek sonrasi glikoz salinimi ve kolon kanserinin 6nlenmesi gibi
cesitli saglik yararlariyla iligkilidir (Bhatt, Kumari & Gupta, 2023). Diyet lifi alimini arttirmanin, kan
kolesterolii ve lipit profillerinin azaltilmasinin yani sira saglikli kan sekeri seviyelerinin korunmasinda etkili
oldugu bildirilmistir. Diyet lifi alimi1 diyabet, obezite ve kolon kanseri dahil olmak lizere ¢esitli kronik
durumlara yakalanma riskinin azalmasiyla iliskilendirilmistir (Tariq ve ark., 2023). Coziiniir diyet lifinin
viskoz jel iiretme yetenegi kardiyovaskiiler hastaliklara karsi koruma saglar. Bagirsak iceriginin viskozitesi
artiginda safra asitlerinin yeniden emilimi azalir, bu da kandaki kolesterol dolagimini engeller. Diyet lifleri,
ince bagirsakta ne sindirilen ne de emilen bir grup heterojen madde olarak kabul edilir. Baz1 diyet lifleri
bagirsak mikrobiyotasinda bulunan faydali bakteriler tarafindan metabolize edildiginde prebiyotik olarak
siniflandirilabilir. Dolayisiyla faydali mikroorganizmalarin biiyiimesi i¢in uygun bir ortam saglamanin yani
sira potansiyel olarak patojenik hiicrelere karsi bakteriyostatik aktivite saglama yetenegine de sahiptirler.
Probiyotiklerle iligkili prebiyotiklerin kullanimi ile birlikte sindirilmeyen bu diyet lifleri ince bagirsakta
emilir ve probiyotik tiirleri tarafindan fermente edilerek kolon mukoza hiicrelerinde bulunan ana enerji
maddesi olan kisa zincirli yag asitleri (esas olarak biitirat, asetat ve propiyonat) liretilir (Martellet, Majolo,
Ducati, de Souza & Goettert, 2022).

Omega-3 coklu doymams yag asitleri, terminal metil grubundan sayilan ii¢iincii ve dordiincii karbon
atomlart arasindaki ilk ¢ift bagin konumuna gore isimlendirilirler. Bu yag asitleri arasinda a-linolenik asit
(ALA; 18:3 n-3), eikosapentaenoik asit (EPA; 20:5 n-3) ve dokosaheksaenoik asit (DHA; 22:6 n-3) en
yaygin olarak aragtirilanlardir (Shahidi & Ambigaipalan 2018). Normal metabolizma icin gerekli olan
omega-3 yag asitlerini insanlarin sentezleme yetenegi sinirhidir (Cakmake1 & Tahmas-Kahyaoglu 2012). Bu
yag asitleri anti-inflamatuar 6zelliklere sahip olmalar1 dolayisiyla kardiyovaskiiler hastaliklara ve bobrek
hasarina karsi koruma saglamalarinin yanisira anti-kanser etkileri ile de bilinmektedirler (Elbarbary, Ismail
& Mohamed, 2023; Yaghmur, Ghayas, Jan, Kalaycioglu & Moghimi, 2023; Shahidi & Ambigaipalan 2018).

Antioksidanlar, diger molekiillerin oksidasyonunu engelleyen molekiillerdir. Antioksidan aktivitenin islevi,
nutrasotik uygulamada saglik yararlari tizerinde 6nemli rol oynar. Antioksidanlar, serbest radikaller olarak
adlandirilan reaktif oksijen tiirleri ve reaktif nitrojen tiirleri gibi hasar iirlinlerinin {istesinden gelmek icin
onemli bir etkiye sahiptir. Serbest radikallerin iiretiminin engellenmesi, serbest radikallerin temizlenmesi ve
toksik tilirlerin olusumunun bloke edilmesi gibi serbest radikallerle miicadele etmek i¢in antioksidanlarin
birgok mekanizmasi vardir. insan viicudundaki oksidatif stresin engellenmesinde ve serbest radikallerin
nétralize edilmesinde endojen antioksidanlar1 artirmak icin eksojen antioksidanlara ihtiya¢ duyulmaktadir.
Cok sayida nutrasotik; kanser, ndrodejenerasyon, kardiyovaskiiler hastaliklar, fel¢ ve yaslanma gibi ¢esitli
hastaliklar1 6nlemek igin astaksantin, kurkumin ve antosiyaninler gibi antioksidan bilesikler igerir. Diyette,
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besin maddelerinde ve bitkilerde cesitli antioksidan nutrasétikler bulunabilir. Ancak nutrasétikler esasen

flavonoidler ve karotenoidler olarak ikiye ayrilabilir. Flavonoidler, heterosiklik piren halkasi (C) ve oksijen
ile bagl iki benzen halkasindan (A ve B) olusan C6-C3-C6 kimyasal yapisina sahip fenolik bilesiklerdir.
Flavonoller, flavonlar, izoflavonlar ve antosiyaninler dahil olmak tizere ¢esitli flavonoid kategorileri vardir.
Flavonoidler oksidatif stresi engelleyebilir ve bunlara karsi koyabilen biyoaktif bilesenlerdir. Karotenoidler
ise havug, 1spanak, marul ve domates gibi ¢esitli gida kaynaklarinda bulunan ve yiiksek antioksidan
aktiviteye sahip dogal pigmentlerdir. Karotenoidler genel olarak hidrofobiktirler ve suda ¢oziiniirliikleri
zayiftir. Yapilarina gore karotenoidler, ksantofiller (Lutein ve zeaksantin ) ve karotenler (likopen ve B-
karoten) olarak siniflandirilabilirler (Gunawan & Boonkanokwong, 2023; Ciniviz, 2018).

4. Sonug¢

Stres glinliik yagsamin normal bir pargasidir ancak bununla basa ¢ikmak i¢in gerekli araglar1 kullanabilmek
onemlidir. Aksi takdirde kronik stres tedavi edilmezse hipertansiyon, kalp hastaligi, anksiyete, depresyon,
hafiza bozuklugu gibi stresle iliskili ¢esitli hastaliklara yol agabilir. Dogal kaynakli stres koruyucu ilaglara
artan ilgi nedeniyle tiim diinyada adaptojenlere yonelik arastirmalarin sayisi artmaya baslamustir. Ozellikle
sahip olduklar: biyoaktif bilesenlerin etkisiyle sifali bitkilerin, insan sagligi tizerinde 6nemli bir rol oynadigi
ve cesitli hastaliklarin tedavisinde kullanildigi eski ¢aglardan beri bilinmektedir. Bitki kaynakli adaptojenler;
stres modiilasyon aktiviteleri, antioksidan aktiviteleri, yorgunluk onleyici ve fiziksel dayaniklilig arttirici
etkileri, immiinomodiilatdr aktiviteleri ve kardiyovaskiiler koruyucu aktiviteleri ile viicut direncini
artirmaktadir. Strese bagli ¢esitli tibbi ve fizyolojik durumlarda adaptojen olarak nutrasétiklerin kullaniminin
ise bilimsel olarak dogrulanmasi i¢in uzun vadeli klinik ¢aligmalara ihtiyag vardir.
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