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Cilt (deri), dış 
ortama maruz 
kalan haya-

ti bir organdır. Do-
layısıyla vücut ısısı-
nın düzenlenmesi, 
enfeksiyonlara kar-

şı korunma, koruyucu bir bariyer görevi görerek iç organ-
ların korunması gibi çok sayıda işlevi vardır. Cilt hasarı iç-
sel ve dışsal faktörlerden kaynaklanabilir. Genetik fak-
törler yoluyla içsel faktörler, fi zyolojik cilt yaşlanması, ku-
ru cilt, kırışıklıklar, dermal atrofi , anjiyogenez ve cilt geçir-
genliğinde artışa neden olur ve bağışıklık fonksiyonunu 
ve ter üretimini olumsuz yönde etkiler. Öte yandan, dışsal 
faktörler arasında ultraviyole radyasyonu, kirlilik, sigara iç-
me, nem ve kötü beslenme yer almaktadır. Ayrıca cilt sağ-
lığını etkileyebilecek çeşitli kronik durumlar vardır ve bun-
lar arasında en yaygın olanı infl amatuvar cilt hastalıklarıdır. 
Bu cilt hastalıklarının, bağışıklık sistemini baskılayan ilaçlar 
gibi köklü bir farmakolojik tedavisi vardır, ancak çoğu has-
ta tamamen iyileşmez veya olumsuz etkiler gösterebilir. Bu 
nedenle hastalar, sıklıkla hem topikal hem de topikal olma-
yan doğal tedaviler ararlar. Bitki bazlı beslenme modelle-
ri gibi diyet değişiklikleri, cilt hastalıklarının tedavisini des-
tekleyici olarak popülerlik kazanmıştır. 

Yüz, vücudun güneş ışığına en çok maruz kalan kısmı-
dır ve onu koruma ve onarmanın yolları bulmak giderek ar-
tan bir ilgi konusu haline geliyor. Fotoyaşlanma, ultraviyo-
le radyasyonuna sürekli maruz kalma ile tetiklenir, kola-
jen bozulmasına ve dermiste elastin lifl erinin eksikliğine ve 
bunun sonucunda kırışıklıkların oluşmasına, elastikiyette 
azalmaya neden olur. İnsanlar cilt bakımı ve gençleştirme-
ye giderek daha fazla ilgi duyuyor ve bazı popülasyonlar 
özellikle diyete dayalı tedavi seçenekleri arıyor. 

Fonksiyonel besinler, içerdikleri aktif maddelerin etkin-
liği nedeniyle temel beslenmenin ötesinde sağlık yararla-
rı sağlayan gıdalardır. Yapılan araştırmalarda bitkisel kay-
naklı fonksiyonel besinlerin düzenli ve yeterli miktarda 
tüketilmesi durumunda cilt üzerinde faydalı etkilerini 
gözlemlemek mümkündür. Bu yazıda, bazı fonksiyonel be-
sinlerin cilt sağlığı üzerine etkilerine değinilmiştir.

Mango
Cilt sağlığı ile ilişkili fonksiyonel gıdalardan biri olan 

mango; C vitamini, beta-karoten, mangiferin gibi ksanton-

lar ve fenolik asit-
ler açısından zen-
gin bir meyvedir. 
İçeriğinde yer alan 
C vitamininin anti-
oksidan etkisi bu-
lunmaktadır. C vi-
tamini özellikle-
ri arasında kola-
jen ve elastin sen-
tezini uyarma, ok-
sidatif strese karşı 
koruma ve ultravi-

yole kaynaklı reaktif oksijen türlerinin neden olduğu hasa-
rı azaltma ve böylece fotoyaşlanmayı önleme yeteneği yer 
alır. Mangonun içeriğindeki beta-karoten ise, A vitamini-
nin bir öncüsüdür ve foto hasara karşı koruma sağlayabi-
lir. Mangonun ana etken maddesi kabul edilen mangiferin, 
C-glukozilksanton yapıda antioksidan aktivitelere sahip, 
doğal bir polifenoldür. Mangiferin, elastaz ve kolajenazın 
aktivitesini azaltmanın yanı sıra su kaybını da engelleyerek 
cildi koruyabilir ve kırışıklıkları önleyebilir. Mangonun cilt 
üzerindeki koruyucu özellikleri ile ilgili yapılan bir araştır-
mada, kurutulmuş mangodan elde edilen mango ekstraktı-
nın, ultraviyole-B radyasyonunun neden olduğu kırışıklıkla-
rın oluşumunu azalttığını, kırışıklıkları iyileştirdiğini, kolajen 
lifl erinin kaybını önlediğini ve epidermisin kalınlaşmasını da 
azalttığını bildirmiştir. Bu nedenle sonuçlar, mangiferinin 
önemli bir rol oynadığı mangonun açık bir şekilde fotoko-
ruyucu ve yaşlanma karşıtı aktivitesini doğrulamaktadır. 

Badem
Badem, zengin bir 

E vitamini, yağ asitle-
ri ve polifenol kaynağı-
dır ve bu nedenle anti-
oksidan özelliklere sa-
hip bir besindir. Yapılan 
bir araştırmada, 16 haf-
ta boyunca düzenli ola-
rak günlük 60 gram ba-
dem tüketiminin yüz kı-
rışıklıklarının ciddiyeti, derinliği ve uzunluğu üzerindeki et-
kilerini araştırmıştır. Çalışma sonuçlarına göre, sebum üre-
timinde herhangi bir artış yaratmadan kırışıklıklarda önem-
li bir iyileşme görülmüştür. İçeriğinde bulunan E vitamininin 
cilt yaşlanmasına karşı faydalı etkileri, antioksidan ve foto-
koruyucu özelliklere sahip olmasından gelmektedir. E vita-
mini aynı zamanda matriks metaloproteinazların aktivite-
sindeki azalma sayesinde kolajenin bozulmasını potansiyel 
olarak önleyebilir. Bu nedenle, günlük yeterli miktarda ba-

dem alımı, kırışıklıkların ve yüz pigmentasyonunun ilerle-
mesini ve dolayısıyla cilt yaşlanmasını önlemek veya azalt-
mak için potansiyel bir alternatif olabilir.

Avokado
Son zamanlarda yapılan araştırmalar, avokadonun 

içerdiği karotenoidler, tekli doymamış yağ asitleri ve fenol-
ler nedeniyle faydalı özelliklere sahip olduğuna dair kanıt-
lar sağlamıştır. Avokado aynı zamanda cildi oksidatif ha-
sara karşı korumaya yardımcı olan önemli bir antioksi-
dan olan E vitamini açısından da iyi bir kaynaktır. Avoka-
donun cilt üzerindeki iyi bilinen faydalı özellikleri arasın-
da, krem olarak topikal uygulama sonrası cilt elastikiyeti-
nin artmasını sağlamak vardır. Ancak yakın zamanda avo-
kadonun ağız yoluyla alınmasının da cilt bakım etkileri-
nin olduğu gös-
terilmiştir. Yapılan 
bir araştırmada, 
günlük diyetlerine 
avokado 
tüketimini 
ekleyen fazla vü-
cut ağırlıklı ka-
dınların yüz deri-
sinde önemli de-
ğişiklikler olduğu 
bildirilmiştir. So-
nuçlar, alın ve göz altı bölgesinde cilt elastikiyetinde ve cilt 
sıkılığında bir iyileşme olduğu yönündedir. Avokado  alımıy-
la ilgili kilo alımı veya yüzde sebum üretiminin artması gi-
bi olumsuz etkiler görülmemiştir. Yedi yüzden fazla kadının 
katıldığı bir çalışma da, diyetle alınan yüksek miktarda yağ 
alımının (özellikle avokadoda bulunan sağlıklı yağ türleri-
nin) daha esnek bir cilt ile ilişkili olduğu bulmuştur. Bu ne-
denle, bulunan kanıtlar, günlük diyete avokado eklenmesi-
nin, cildin esnekliğini ve sıkılığını iyileştirme ve koruma ve-
ya yaşlanmayı geciktirme üzerinde potansiyel olumlu bir 
etkiye sahip olduğunu göstermektedir.

Mango, badem ve avokado bitkisel faydalı besinlerden 
yalnızca üçüdür. Özetle, araştırmalar, bitki bazlı diyetlerin 
yaşam döngüsünün tüm aşamalarında bireyler için uygun 
olabileceğini ve düzenli uygulama sonrasında cilt sağlığı 
ve bazı cilt hastalıkları üzerinde çeşitli faydalar sağlayabi-
leceğini göstermektedir.
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Cilt sağlığında etkili fonksiyonel besinler
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ve yeterli miktarda 
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