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Cilt saghiginda etkili fonksiyonel besinler

Yapilan arastirmalarda Ars. Gor. Pelin

bitkisel kaynakli fonksi-  Baltacl
. . e . Beslenme ve Diyete-
yonel besinlerin diizenli tik Balimii

ve yeterli miktarda
tiiketilmesi durumunda
cilt Gizerinde faydal
etkilerini g6zlemlemek
miimkiind(ir.

ilt (deri), dis
ortama maruz
kalan haya-

ti bir organdir. Do-
layisiyla vicut isisi-
nin diizenlenmesi,
enfeksiyonlara kar-

sI korunma, koruyucu bir bariyer gérevi gérerek i¢ organ-
larin korunmasi gibi ¢ok sayida islevi vardir. Cilt hasari i¢-
sel ve digsal faktdrlerden kaynaklanabilir. Genetik fak-
torler yoluyla i¢csel faktorler, fizyolojik cilt yaslanmasi, ku-
ru cilt, kinsikliklar, dermal atrofi, anjiyogenez ve cilt gegir-
genliginde artisa neden olur ve bagisiklik fonksiyonunu

ve ter Uretimini olumsuz yénde etkiler. Ote yandan, digsal
faktérler arasinda ultraviyole radyasyonu, kirlilik, sigara ic-
me, nem ve kotl beslenme yer almaktadir. Ayrica cilt sag-
ligini etkileyebilecek cesitli kronik durumlar vardir ve bun-
lar arasinda en yaygin olani inflamatuvar cilt hastaliklandir.
Bu cilt hastaliklarinin, bagisiklik sistemini baskilayan ilaglar
gibi kékli bir farmakolojik tedavisi vardir, ancak ¢gogu has-
ta tamamen iyilesmez veya olumsuz etkiler gdsterebilir. Bu
nedenle hastalar, siklikla hem topikal hem de topikal olma-
yan dogal tedaviler ararlar. Bitki bazli beslenme modelle-

ri gibi diyet degisiklikleri, cilt hastaliklarinin tedavisini des-
tekleyici olarak popllerlik kazanmistir.

Yz, viicudun giines i1sigina en gok maruz kalan kismi-
dir ve onu koruma ve onarmanin yollari bulmak giderek ar-
tan bir ilgi konusu haline geliyor. Fotoyaslanma, ultraviyo-
le radyasyonuna sirekli maruz kalma ile tetiklenir, kola-
jen bozulmasina ve dermiste elastin liflerinin eksikligine ve
bunun sonucunda kirisikliklarin olusmasina, elastikiyette
azalmaya neden olur. insanlar cilt bakimi ve genglestirme-
ye giderek daha fazla ilgi duyuyor ve bazi populasyonlar
0Ozellikle diyete dayali tedavi segenekleri aryor.

Fonksiyonel besinler, icerdikleri aktif maddelerin etkin-
ligi nedeniyle temel beslenmenin dtesinde saglik yararla-

r saglayan gidalardir. Yapilan arastirmalarda bitkisel kay-
nakli fonksiyonel besinlerin diizenli ve yeterli miktarda
tiketilmesi durumunda cilt Gizerinde faydal etkilerini
gdzlemlemek mimkiindur. Bu yazida, bazi fonksiyonel be-
sinlerin cilt saghgr Uzerine etkilerine deginilmigtir.

Mango
Cilt saghd ile iliskili fonksiyonel gidalardan biri olan
mango; C vitamini, beta-karoten, mangiferin gibi ksanton-
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lar ve fenolik asit-
ler agisindan zen-
gin bir meyvedir.
iceriginde yer alan
C vitamininin anti-
oksidan etkisi bu-
lunmaktadir. C vi-
tamini zellikle-

ri arasinda kola-
jen ve elastin sen-
tezini uyarma, ok-
sidatif strese karsi
koruma ve ultravi-
yole kaynakl reaktif oksijen tirlerinin neden oldugu hasa-
r azaltma ve bdylece fotoyaslanmayi énleme yetenegi yer
alir. Mangonun icerigindeki beta-karoten ise, A vitamini-
nin bir éncstdir ve foto hasara karsi koruma saglayabi-
lir Mangonun ana etken maddesi kabul edilen mangiferin,
C-glukozilksanton yapida antioksidan aktivitelere sahip,
dogal bir polifenoldir. Mangiferin, elastaz ve kolajenazin
aktivitesini azaltmanin yani sira su kaybini da engelleyerek
cildi koruyabilir ve kinsikliklart dnleyebilir. Mangonun cilt
lzerindeki koruyucu Ozellikleri ile ilgili yapilan bir arastir-
mada, kurutulmus mangodan elde edilen mango ekstrakti-
nin, ultraviyole-B radyasyonunun neden oldugu kirisiklikla-
rin olusumunu azalttigini, kinsikliklari iyilestirdigini, kolajen
liflerinin kaybini 6nledigini ve epidermisin kalinlasmasini da
azalttigini bildirmistir. Bu nedenle sonuglar, mangiferinin
6nemli bir rol oynadigi mangonun agik bir sekilde fotoko-
ruyucu ve yaslanma karsiti aktivitesini dogrulamaktadir.

Badem

Badem, zengin bir
E vitamini, yag asitle-
ri ve polifenol kaynagi-
dir ve bu nedenle anti-
oksidan &zelliklere sa-
hip bir besindir. Yapilan
bir arastirmada, 16 haf-
ta boyunca dizenli ola-
rak gunlik 60 gram ba-
dem tlketiminin yuz ki-
nsikliklarinin ciddiyeti, derinligi ve uzunlugu Uzerindeki et-
kilerini arastirmistir. Galisma sonuglarina gére, sebum Ure-
timinde herhangi bir artis yaratmadan kirigikliklarda énem-
li bir iyilesme gortilmiistir. iceriginde bulunan E vitamininin
cilt yaslanmasina karsi faydali etkileri, antioksidan ve foto-
koruyucu &zelliklere sahip olmasindan gelmektedir. E vita-
mini ayni zamanda matriks metaloproteinazlarin aktivite-
sindeki azalma sayesinde kolajenin bozulmasini potansiyel
olarak énleyebilir. Bu nedenle, glinlik yeterli miktarda ba-

dem alimi, kingikliklarin ve yiiz pigmentasyonunun ilerle-
mesini ve dolayisiyla cilt yaslanmasini 6nlemek veya azalt-
mak igin potansiyel bir alternatif olabilir.

Avokado

Son zamanlarda yapilan arastirmalar, avokadonun
icerdigi karotenoidler, tekli doymamis yag asitleri ve fenol-
ler nedeniyle faydali ézelliklere sahip olduguna dair kanit-
lar saglamistir. Avokado ayni zamanda cildi oksidatif ha-
sara karsi korumaya yardimci olan énemli bir antioksi-
dan olan E vitamini agisindan da iyi bir kaynaktir. Avoka-
donun cilt Uzerindeki iyi bilinen faydali 6zellikleri arasin-
da, krem olarak topikal uygulama sonrasi cilt elastikiyeti-
nin artmasini saglamak vardir. Ancak yakin zamanda avo-
kadonun agdiz yoluyla alinmasinin da cilt bakim etkileri-
nin oldugu gos-
terimistir. Yapilan [
bir arastirmada, ALl
gunltk diyetlerine
avokado
tuketimini
ekleyen fazla vi-
cut agirhki ka-
dinlarin ylz deri-
sinde énemli de-
gisiklikler oldugu
bildirilmistir. So-
nuglar, alin ve goz alti bdlgesinde cilt elastikiyetinde ve cilt
sikiiginda bir iyilesme oldugu yéniindedir. Avokado alimiy-
la ilgili kilo alimi veya ylzde sebum Uretiminin artmasi gi-
bi olumsuz etkiler gérilmemistir. Yedi ylizden fazla kadinin
katildigi bir calisma da, diyetle alinan yiksek miktarda yag
aliminin (6zellikle avokadoda bulunan saglikli yag tirleri-
nin) daha esnek bir cilt ile iliskili oldugu bulmustur. Bu ne-
denle, bulunan kanitlar, giinlik diyete avokado eklenmesi-
nin, cildin esnekligini ve sikiidini iyilestirme ve koruma ve-
ya yaslanmayi geciktirme zerinde potansiyel olumlu bir
etkiye sahip oldugunu gdstermektedir.

Mango, badem ve avokado bitkisel faydali besinlerden
yalnizca tgtidir. Ozetle, arastirmalar, bitki bazli diyetlerin
yasam déngusinin tlim asamalarinda bireyler icin uygun
olabilecegini ve diizenli uygulama sonrasinda cilt saglgi
ve baz cilt hastaliklar Uzerinde gesitli faydalar saglayabi-
lecegini gostermektedir.
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