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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 
Bulunduğu 

Besinler 
Etkilediği 
Organlar 

Etki Mekanizması 

Likopen 
Domates, karpuz, 
kırmızı greyfurt 

Kalp, prostat, cilt 
Serbest radikalleri nötralize eder, LDL 
oksidasyonunu engeller, UV hasarına karşı 
korur. 

Alisin Sarımsak, soğan 
Kalp, damarlar, 
bağışıklık sistemi 

Vazodilatör etkiyle tansiyonu düşürür, doğal 
antibiyotik gibi davranır. 

Kurkumin Zerdeçal 
Beyin, karaciğer, 
bağırsaklar 

NF-kB gibi iltihap yolaklarını baskılar, BDNF 
seviyesini artırır, detoks enzimlerini aktive 
eder. 

Resveratrol 
Siyah üzüm 
kabuğu, nar, dut 

Kalp, beyin 
SIRT1 enzimlerini aktive eder, damar 
elastikiyetini artırır, iltihap önleyici etki 
gösterir. 

Beta-Karoten 
Havuç, tatlı 
patates, kayısı 

Göz, cilt 
Retinada rodopsin sentezini sağlar, kolajen 
üretimini destekler. 

Lutein & 
Zeaksantin 

Ispanak, yumurta 
sarısı, mısır 

Göz, beyin 
Makula lutea’da birikir, mavi ışığı filtreler, 
fotoreseptör hücreleri korur. 

Sulforafan 
Brokoli, 
karnabahar, 
brüksel lahanası 

Akciğer, 
karaciğer 

Nrf2 yolunu aktive eder, glutatyon sentezini 
artırır, faz II detoks enzimlerini destekler. 

Antosiyanin 
Yaban mersini, 
patlıcan, mor 
lahana 

Beyin, damarlar 
Kapiller damarları güçlendirir, nöroprotektif 
etkiler sağlar, hücre yaşlanmasını geciktirir. 

 

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.  
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     Kalp Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek Tablosu 

 
 

Fitokimyasal Bulunduğu Besinler Etkisi ve Mekanizması 

Likopen Domates, karpuz, kırmızı greyfurt 
LDL kolesterol oksidasyonunu engeller, 
damar içi plak oluşumunu azaltır. 

Alisin Sarımsak, soğan 
Kan damarlarını gevşetir, kan basıncını 
düşürür. 

Quersetin Elma, kırmızı soğan, kapari 
Kan basıncını ve damar iltihabını azaltır; 
damar duvarlarını güçlendirir. 

Omega-3 
(bitkisel 
kaynak) 

Ceviz, keten tohumu, chia tohumu 
Damar elastikiyetini artırır, ritim 
bozukluklarını önlemeye yardımcı olur. 

Polifenoller Zeytinyağı, yeşil çay, kakao 
Antioksidan etkisiyle damar sağlığını korur, 
inflamasyonu azaltır. 

Resveratrol Siyah üzüm kabuğu, nar, dut 
Endotel fonksiyonlarını iyileştirir, damarları 
genç 
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    Beyin Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek Tablosu 

 
 

Fitokimyasal Bulunduğu Besinler Etkisi ve Mekanizması 

Antosiyanin 
Yaban mersini, böğürtlen, 
mor lahana 

Nöronları oksidatif hasardan korur, bilişsel işlevleri 
artırır. 

Kurkumin Zerdeçal 
BDNF seviyesini artırarak hafıza ve öğrenmeyi 
destekler. 

Lutein Ispanak, yumurta sarısı Retinaya ve beyin dokularına koruyucu etki sağlar. 

Resveratrol Siyah üzüm kabuğu, nar SIRT1 enzimleri üzerinden yaşlanmayı yavaşlatır. 

Polifenoller Bitter çikolata, yeşil çay 
Nöral bağlantıları güçlendirir, sinaptik iletimi 
hızlandırır. 
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Mide Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek Tablosu 

 
 

Fitokimyasal Bulunduğu Besinler Etkisi ve Mekanizması 

Gingerol Zencefil 
Mide bulantısını azaltır, mide hareketlerini 
düzenler. 

Kurkumin Zerdeçal 
Gastrit ve mide iltihaplarını baskılar, mukozayı 
korur. 

Saponin Nohut, mercimek, yulaf Mide asidini dengeler, mukozayı tahrişten korur. 

Ellagik Asit Nar, çilek, ceviz 
Antienflamatuvar etkisiyle mide yüzeyini 
iyileştirir. 

Polifenoller Yeşil çay, elma, kekik 
Helikobakter pylori gibi zararlı bakterilerin 
çoğalmasını engeller, mide hücrelerini korur. 
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       Göz Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek Tablosu 

 
 

Fitokimyasal Bulunduğu Besinler Etkisi ve Mekanizması 

Beta-Karoten Havuç, tatlı patates, kabak 
A vitaminine dönüşerek retina fonksiyonlarını ve 
gece görüşünü destekler. 

Lutein Ispanak, pazı, mısır 
Göz makulasında birikir; UV ışınlarını filtre eder, 
retina hasarını önler. 

Zeaksantin 
Yumurta sarısı, mısır, portakal 
biberi 

Lutein ile birlikte çalışarak göz hücrelerini 
oksidatif stresten korur. 

Antosiyanin 
Yaban mersini, mor üzüm, 
böğürtlen 

Kılcal damarları güçlendirir, göz içi kan dolaşımını 
artırır. 

C Vitamini 
(askorbik asit) 

Portakal, limon, çilek, yeşil 
biber 

Göz lensini serbest radikallere karşı korur, 
katarakt riskini azaltır. 
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Karaciğer Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek Tablosu 

 
 

Fitokimyasal Bulunduğu Besinler Etkisi ve Mekanizması 

Sinarin Enginar 
Safra üretimini ve akışını artırarak karaciğerin 
detoks kapasitesini destekler. 

Betain Pancar, ıspanak 
Karaciğer hücrelerini yeniler, toksinleri 
uzaklaştırma işlevini güçlendirir. 

Kurkumin Zerdeçal 
İltihap giderici etki gösterir, karaciğer dokusunu 
oksidatif stresten korur. 

Sulforafan Brokoli, brüksel lahanası Karaciğerin faz II detoks enzimlerini aktive eder. 

D-limonen Limon kabuğu, turunçgiller 
Karaciğerde yağ birikimini azaltır, hücre zarlarını 
kor 
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  Bağırsak Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek 

 
 

Fitokimyasal Bulunduğu Besinler Etkisi ve Mekanizması 

İnülin 
Muz, soğan, sarımsak, 
kuşkonmaz 

Prebiyotik etki gösterir; yararlı bakterilerin 
büyümesini teşvik eder. 

Saponin Nohut, mercimek, baklagiller 
Bağırsak duvarını güçlendirir, iltihap önleyici etki 
sağlar. 

Ellagik Asit Nar, çilek, ceviz 
Bağırsak hücrelerini oksidatif stresten korur, 
kolon sağlığını destekler. 

Polifenoller 
Zeytinyağı, yeşil çay, üzüm 
çekirdeği 

Bağırsakta serbest radikal temizliği yapar, 
inflamasyonu azaltır. 

Laktik Asit 
Bakterileri 

Yoğurt, kefir, lahana turşusu 
Bağırsak florasını dengeler, sindirimi ve 
bağışıklığı güçlendirir. 
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Akciğer Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek 

 
 

Fitokimyasal Bulunduğu Besinler Etkisi ve Mekanizması 

Sulforafan 
Brokoli, brüksel lahanası, 
karnabahar 

Akciğer hücrelerini oksidatif stresten korur, 
detoksifikasyonu artırır. 

Kersetin Elma, kırmızı soğan, kapari 
Alerjik yanıtları baskılar, hava yolu 
inflamasyonunu azaltır. 

Limonen 
Limon kabuğu, portakal, 
greyfurt 

Antiviral ve antienflamatuvar etkilerle solunum 
sistemini destekler. 

Beta-Karoten Havuç, kabak, tatlı patates 
Akciğer dokusunu güçlendirir, sigara dumanına 
karşı koruyucudur. 

Alisin Sarımsak, soğan 
Bakteri ve virüsleri baskılayarak solunum 
yollarını enfeksiyona karşı korur. 
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Böbrek Sağlığı İçin Fitokimyasal Destek 

 
 

Fitokimyasal Bulunduğu Besinler Etkisi ve Mekanizması 

Resveratrol 
Kırmızı üzüm kabuğu, dut, 
fıstık 

Damarları genişletir, böbreklerde kan akışını 
iyileştirir. 

Antosiyanin 
Yaban mersini, vişne, mor 
lahana 

İdrar yolu enfeksiyonlarına karşı koruyucu etki 
gösterir. 

Kersetin Elma, soğan, kapari 
İltihap önleyici etkisiyle böbrek fonksiyonlarını 
destekler. 

Betain Pancar, ıspanak 
Osmotik dengeyi destekler, hücre yenilenmesini 
hızlandırır. 

Flavonoidler 
Narenciye, yeşil çay, elma 
kabuğu 

İdrar söktürücü etki gösterir, toksinlerin atımını 
hızlandırır. 
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   Daha Az Bilinen Fitokimyasallar: Organlara Etkisi ve 
Mekanizması 
 

Fitokimyasal 
Bulunduğu 

Besinler 
Etkilediği Organlar Etki Mekanizması 

Ellagik Asit Nar, çilek, ceviz 
Karaciğer, bağırsak, 
cilt 

DNA'yı serbest radikal hasarına karşı 
korur, antikanser etki gösterir. 

Kateşin 
Yeşil çay, bitter 
çikolata 

Kalp, beyin, damar 
sistemi 

Endotel fonksiyonlarını artırır, damar 
genişlemesini destekler, antioksidandır. 

Kersetin 
Elma, soğan, 
kapari 

Akciğer, kalp, 
bağışıklık 

Histamin salınımını baskılar, 
antienflamatuvar etki yapar. 

Glukozinolat 
Brokoli, roka, 
hardal tohumu 

Karaciğer, bağırsak, 
akciğer 

Detoks enzimlerini uyarır, kanserojen 
bileşiklerin etkisizleşmesini sağlar. 

Saponin 
Mercimek, nohut, 
fasulye 

Bağırsak, kalp, 
bağışıklık 

Kolesterol emilimini azaltır, bağışıklık 
hücrelerini aktive eder. 

Fisetin 
Çilek, mango, 
salatalık 

Beyin, sinir sistemi 
Hücre yaşlanmasını geciktirir, beyin 
fonksiyonlarını artırır. 

Apigenin 
Maydanoz, 
papatya, kereviz 

Sinir sistemi, 
bağışıklık 

GABA reseptörlerine bağlanarak 
sakinleştirici etki yapar, iltihabı baskılar. 

Genistein 
Soya fasulyesi, 
tofu 

Hormon sistemi, 
kemikler 

Östrojen benzeri etki göstererek kemik 
sağlığını ve 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 

İhtiyaç / Organ 
Sistemi 

Önerilen Besinler Ana Fitokimyasallar Faydası ve Etki Mekanizması 

Bağışıklık 
Güçlendirme 

Soğan, sarımsak, 
elma 

Alisin, kersetin 
Doğal antibiyotik etkisi; histamin 
baskılayarak alerjilere karşı korur. 

Göz Gelişimi 
Havuç, yumurta 
sarısı, ıspanak 

Beta-karoten, lutein 
A vitamini üretimi ve retina gelişimi 
için gereklidir. 

Beyin Gelişimi 
ve Odak 

Yaban mersini, 
ceviz, yeşil yapraklı 
sebzeler 

Antosiyanin, lutein 
Hafıza gelişimini destekler, 
oksidatif hasarı önler. 

Kemik ve Diş 
Sağlığı 

Maydanoz, yoğurt, 
soya 

Apigenin, genistein 
Hormon benzeri etkilerle kemik 
gelişimini destekler. 

Sindirim Sistemi 
Sağlığı 

Muz, yoğurt, 
mercimek 

İnülin, saponin 
Prebiyotik etkiler, bağırsak florasını 
güçlendirir. 

                                          Yaşlılar İçin Fitokimyasal Destekli Beslenme Önerileri 

İhtiyaç / Organ 
Sistemi 

Önerilen Besinler 
Ana 

Fitokimyasallar 
Faydası ve Etki Mekanizması 

Kalp ve Damar 
Sağlığı 

Domates, siyah 
üzüm, sarımsak, 
zeytinyağı 

Likopen, 
resveratrol, alisin 

Damar elastikiyetini artırır, 
kolesterolü dengeler, tansiyonu 
düşürür. 

Beyin ve Hafıza 
Desteği 

Yaban mersini, 
zerdeçal, kakao, 
ceviz 

Antosiyanin, 
kurkumin 

Sinir hücrelerini korur, bilişsel 
gerilemeyi yavaşlatır. 

Bağışıklık 
Güçlendirme 

Soğan, elma, 
papatya, 
maydanoz 

Kersetin, apigenin 
Anti-enflamatuvar etki, alerji ve 
enfeksiyon riskini azaltır. 

Kemik Sağlığı 
Soya ürünleri, 
yeşil yapraklı 
sebzeler, susam 

Genistein, lutein 
Östrojen benzeri etkilerle 
osteoporozu yavaşlatır, kalsiyum 
emilimini destekler. 

Sindirim ve 
Detoks 

Enginar, brokoli, 
roka, limon 

Glukozinolat, 
sinarin 

Karaciğerin detoks kapasitesini 
artırır, sindirimi rahatlatır. 
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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 / İhtiyaç Önerilen Besinler Ana Fitokimyasallar Faydası ve Etki Mekanizması 

Diyabet (Kan 
Şekeri Kontrolü) 

Tarçın, elma, nohut, 
bitter çikolata 

Kersetin, kateşin, 
saponin 

İnsülin hassasiyetini artırır, 
karbonhidrat emilimini 
yavaşlatır. 

Hipertansiyon 
Sarımsak, kereviz, 
domates, nar 

Alisin, likopen, 
apigenin 

Vazodilatör etkiyle damarları 
gevşetir, tansiyonu düşürür. 

Kolesterol 
Yüksekliği 

Yulaf, ceviz, nar, 
yeşil çay 

Saponin, ellagik asit, 
kateşin 

Kolesterol emilimini azaltır, 
LDL’yi düşürür, antioksidan etki 
sağlar. 

İltihaplı 
Romatizmal 
Hastalıklar (Artrit) 

Zerdeçal, zencefil, 
yaban mersini, 
papatya 

Kurkumin, 
antosiyanin, 
apigenin 

NF-kB ve COX-2 yolaklarını 
baskılar, iltihap yanıtını azaltır, 
eklem ağrılarını hafifletir. 

Karaciğer 
Yağlanması / 
Detoks İhtiyacı 

Enginar, limon, 
brokoli, pancar 

Sinarin, glukozinolat, 
betain 

Safra akışını artırır, yağ 
metabolizmasını düzenler, 
hücreleri yeniler. 

 

  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 

İhtiyaç / 
Dönemsel Destek 

Önerilen Besinler Fitokimyasal Etki Mekanizması ve Faydası 

Bebek Beyin 
Gelişimi 

Yumurta sarısı, 
ıspanak, yaban 
mersini 

Lutein, 
antosiyanin 

Nöron gelişimi ve retina yapısını 
destekler. 

Plasenta Sağlığı 
ve Dolaşım 

Nar, domates, 
zeytinyağı, ceviz 

Likopen, 
resveratrol 

Kan akışını artırır, oksidatif stresten 
korur. 

Mide-Bağırsak 
Rahatlığı 

Yoğurt, elma, 
muz, nohut 

İnülin, saponin, 
kersetin 

Sindirimi düzenler, reflü ve şişkinlik riskini 
azaltır. 

Sakinlik ve Uyku 
Kalitesi 

Papatya, 
maydanoz, yulaf 

Apigenin Hafif yatıştırıcı etki, uyku kalitesi artışı. 

Süt Kalitesi Artışı 
Zerdeçal, havuç, 
badem, brokoli 

Kurkumin, beta-
karoten 

Antioksidan kapasiteyi ve süt içeriğini 
zenginleştirir. 

İltihap ve Ödem 
Azaltıcı Destek 

Ananas, yeşil çay 
(sınırlı miktarda), 
zencefil 

Bromelain, kateşin 
Ödem çözücü ve bağ dokusu destekleyici 
etkiler. 

  



21 
 

                                   Sporcular İçin Fitokimyasal Destek Tablosu 

İhtiyaç / 
Dönemsel 

Destek 
Önerilen Besinler Fitokimyasal Etki Mekanizması ve Faydası 

Kas İltihabını 
Azaltma 

Zerdeçal, kiraz, 
zencefil 

Kurkumin, 
antosiyanin 

Egzersiz sonrası mikroskobik hasarı 
azaltır, iyileşmeyi hızlandırır. 

Kas Yapımı 
ve Enerji 
Üretimi 

Ceviz, yulaf, muz, 
chia tohumu 

Saponin, 
flavonoidler 

Enerji dengesini ve hücresel yapımı 
destekler. 

Antioksidan 
Koruma 

Yaban mersini, 
yeşil çay, nar 

Kateşin, resveratrol 
Serbest radikal temizliği, performans 
süresini artırır. 

Eklem ve Bağ 
Dokusu 
Sağlığı 

Brokoli, portakal, 
badem 

Sulforafan, C 
vitamini 

Kıkırdak onarımı ve iltihap baskılaması 
sağlar. 

Mental Odak 
ve 
Motivasyon 

Bitter çikolata, 
fındık, biberiye 

Polifenoller, 
apigenin 

Nöron bağlantısını kuvvetlendirir, 
egzersiz sonrası odaklanmayı destekler. 

     Ofis Çalışanları İçin Fitokimyasal Destek Tablosu 

İhtiyaç / 
Dönemsel 

Destek 
Önerilen Besinler Fitokimyasal Etki Mekanizması ve Faydası 

Beyin ve 
Konsantrasyon 

Yaban mersini, 
ceviz, bitter 
çikolata 

Antosiyanin, 
polifenol 

Nöral bağlantıları destekler, hafızayı 
güçlendirir. 

Göz 
Yorgunluğu 
Önleme 

Havuç, ıspanak, 
yumurta sarısı 

Beta-karoten, 
lutein 

Retina ve makula sağlığını korur. 

Stres ve 
Gerginlik 
Azaltma 

Papatya, 
maydanoz, yeşil 
çay 

Apigenin, kateşin 
GABA sistemi üzerinden yatıştırıcı ve 
sakinleştirici etki sağlar. 

Metabolik 
Denge ve 
Enerji 

Tam tahıllar, nar, 
yoğurt 

Saponin, 
resveratrol 

Kan şekeri dengesi, damar elastikiyeti 
sağlar. 

Sindirim ve 
Oturma 
Kaynaklı 
Şişkinlik 

Elma, zencefil, 
yoğurt 

Kersetin, gingerol 
Gaz ve hazımsızlığı azaltır, bağırsak 
hareketlerini destekler. 
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                Çocuklar İçin Günlük Fitokimyasal Menü (6-12 yaş arası) 

Öğün Menü İçeriği Fitokimyasal Kaynağı ve Etkisi 

Kahvaltı 
Yumurta + tam buğday ekmeği 
+ dilimlenmiş havuç + taze 
portakal suyu 

Beta-karoten, C vitamini → Göz ve bağışıklık 
sistemi 

Ara Öğün 
Ev yapımı yoğurt + muz 
dilimleri 

İnülin, prebiyotikler → Sindirim sistemi 

Öğle Yemeği 
Zeytinyağlı ıspanak + bulgur 
pilavı + yoğurt 

Lutein, zeaksantin → Göz ve beyin gelişimi 

İkindi Bir avuç ceviz + kuru üzüm Antosiyanin, E vitamini → Hafıza ve bağışıklık 

Akşam 
Yemeği 

Tavuk haşlama + haşlanmış 
brokoli ve havuç + tam buğday 
makarna 

Sulforafan, beta-karoten → Gelişim ve detoks 

Gece Öğünü 
Ilık papatya çayı (az şekerli) + 
yulaf ezmeli küçük kurabiye 

Apigenin → Sakinleştirici, rahat uyku için 

 

                                          Yaşlılar İçin Günlük Fitokimyasal Menü (65 yaş ve üzeri) 

Öğün Menü İçeriği Fitokimyasal Kaynağı ve Etkisi 

Kahvaltı 
Zeytinyağlı domates + tam tahıllı 
ekmek + haşlanmış yumurta + 
nar suyu (az miktarda) 

Likopen, resveratrol → Kalp ve damar sağlığı 

Ara Öğün 
Elma dilimleri + bir tatlı kaşığı 
tarçın + ceviz 

Kersetin, omega-3 → Anti-inflamatuvar, 
kolesterol dengesi 

Öğle Yemeği 
Sebzeli mercimek çorbası + fırın 
mücver + yoğurt 

Saponin, lutein → Bağırsak ve göz sağlığı 

İkindi 
Bir bardak ıhlamur + badem + 
kuru erik 

Flavonoidler, apigenin → Hafif iltihap baskılama, 
bağırsak hareketi 

Akşam 
Yemeği 

Zeytinyağlı enginar + brokoli + 
az tuzlu peynir 

Sinarin, sulforafan → Karaciğer destekleyici 

Gece Öğünü Ilık süt + papatya çayı Apigenin → Uyku kalitesi artırıcı 
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        Kronik Hastalığı Olan Bireyler İçin Günlük Fitokimyasal MENÜ 

Öğün Menü İçeriği Fitokimyasal Kaynağı ve Etkisi 

Kahvaltı 
Zeytinyağlı domates + tam tahıllı 
ekmek + haşlanmış yumurta + nar 
suyu (az miktarda) 

Likopen, resveratrol → Kalp ve damar sağlığı 

Ara Öğün 
Elma dilimleri + bir tatlı kaşığı 
tarçın + ceviz 

Kersetin, omega-3 → Anti-inflamatuvar, 
kolesterol dengesi 

Öğle Yemeği 
Sebzeli mercimek çorbası + fırın 
mücver + yoğurt 

Saponin, lutein → Bağırsak ve göz sağlığı 

İkindi 
Bir bardak ıhlamur + badem + 
kuru erik 

Flavonoidler, apigenin → Hafif iltihap 
baskılama, bağırsak hareketi 

Akşam 
Yemeği 

Zeytinyağlı enginar + brokoli + az 
tuzlu peynir 

Sinarin, sulforafan → Karaciğer destekleyici 

Gece Öğünü Ilık süt + papatya çayı Apigenin → Uyku kalitesi artırıcı 

     Hamile & Emziren Anneler İçin Günlük Fitokimyasal Menü 

Öğün Menü İçeriği Fitokimyasal Kaynağı ve Etkisi 

Kahvaltı 
Haşlanmış yumurta + avokado + 
domates + tam buğday ekmeği 

Lutein, likopen → Göz, beyin, plasenta desteği 

Ara Öğün Muz + ev yoğurdu + tarçın İnülin, probiyotik → Sindirim, mide rahatlığı 

Öğle Yemeği 
Zerdeçallı tavuk + haşlanmış 
brokoli + bulgur pilavı 

Kurkumin, sulforafan → Süt kalitesi, bağışıklık 

İkindi 
Bir avuç ceviz + nar suyu (yarım 
bardak, taze) 

Resveratrol → Kan akışı, hücre koruma 

Akşam 
Yemeği 

Fırında sebzeli nohut + yoğurt + 
havuç salatası 

Saponin, beta-karoten → Sindirim ve süt 
verimi 

Gece Öğünü 
Ilık papatya çayı + birkaç badem + 
bir dilim tam buğdaylı ekmek 

Apigenin, E vitamini → Rahatlama, süt kalitesi 

 

  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. 
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            Sporcular İçin Günlük Fitokimyasal Menü 

Öğün Menü İçeriği Fitokimyasal Kaynağı ve Etkisi 

Kahvaltı 
Yulaf ezmesi + muz + badem sütü + 
tarçın 

Saponin, kersetin → Enerji ve şişlik 
önleyici 

Ara Öğün Kiraz + ceviz + yeşil çay 
Antosiyanin, kateşin → Kas onarımı, 
oksidatif koruma 

Öğle Yemeği 
Izgara tavuk + zerdeçallı bulgur + 
haşlanmış brokoli 

Kurkumin, sulforafan → İltihap giderici, 
bağ dokusu desteği 

İkindi Bitter çikolata (küçük parça) + nar suyu 
Resveratrol → Performans sonrası 
yenilenme 

Akşam Yemeği 
Fırın somon + roka salatası + avokado + 
limon 

Omega-3, glukozinolat → Kas ve kalp 
sağlığı 

Gece Öğünü Papatya çayı + birkaç badem 
Apigenin → Kas gevşemesi ve uyku 
desteği 

        Ofis Çalışanları İçin Günlük Fitokimyasal Menü 

Öğün Menü İçeriği Fitokimyasal Kaynağı ve Etkisi 

Kahvaltı 
Tam tahıllı ekmek + haşlanmış yumurta 
+ havuç salatası 

Beta-karoten, lutein → Göz ve dikkat 
sağlığı 

Ara Öğün Yaban mersini + birkaç fındık + yeşil çay 
Antosiyanin, kateşin → Zihin açıklığı, 
oksidatif koruma 

Öğle Yemeği 
Zeytinyağlı sebzeler (karnabahar, 
havuç) + yoğurt + bulgur 

Saponin, glukozinolat → Sindirim ve enerji 
desteği 

İkindi 
Bitter çikolata + elma dilimleri + nane-
limonlu su 

Kersetin, polifenol → Anti-stres, damar 
koruyucu 

Akşam Yemeği 
Fırın sebzeli tavuk + ıspanak salatası + 
birkaç ceviz 

Lutein, omega-3 → Göz ve beyin desteği 

Gece Öğünü Ilık papatya çayı + birkaç kuru kayısı 
Apigenin → Rahat uyku, sinir sistemi 
rahatlatıcı 

 


