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Giriş 

 

Harvard Üniversitesinden bir grup araĢtırmacı 50’li yılların ortalarında, domatese kırmızı 

rengi veren karotenoid grubunda bir pigment olan likopen’in güçlü bir antioksidant ve kanseri 

önlemede etkili olduğunu açıkladırlar. Böyle bir sonucun Harvard Üniversitesi araĢtırma 

grubu tarafından açıklanmıĢ olması tüm dünyada yankı uyandırdı. Bu çalıĢmanın 

yayınlanmasından sonra binlerce bilim adamı bu türden araĢtırmalara baĢladılar. DeğiĢik 

sebze, tahıl ve meyvelerdeki  segonder metabolitleri araĢtırmaya baĢladılar. Onlarca sebze, 

meyve ve tahıldaki segonder metabolitler izole edilerek kapsül (tablet) formunda insanların 

hizmetine sunulmaya baĢlandı. Bak: Tablo-1. O yıllarda öyle bir slogan geliĢtirilmiĢti ki, bazı 

bilim adamları Ģöyle diyordu, “çok yakında bir günde alacağınız birkaç tablet, günlük tüm  

beslenme ihtiyacınızı karĢılayacaktır.”  Doksanlı yılların baĢında binin üzerinde saf halde 

segonder metabolit veya bu metabolitlerin standardize edilmiĢ ekstreleri kapsül formunda  

üretildi. Eczanelerin vitrinleri, drogery mağazalarının reyonları yüzlerce çeĢit “gıda 

takviyeleri”  ile dolduruldu.  

 

Tablo 1: Gıda Takviyelerine örnekler 

Brokoli  Quercetin 

Soya  Genisitin  

Lahana  I3C (indol 3 carbinol) 

Havuç  beta-karoten 

Brokoli filizi Sulforofen  

Domates  Likopen  

Balık Omega -3 

Ginkgo biloba Ginkgo flavonglycosid 

Ananas  Bromelain 

Enginar Cynarin  

Taze üzüm Resveratrol 

Soya  Daidezin  
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Bazı üretici firmalar “gıda takviyeleri”nin etiketlerine, beta-karoten kapsülleri için "kanseri 

önleyicidir” yazdılar. FDA, bu ibarenin yazılabilmesi için klinik çalıĢma Ģartını getirdi. Bunun 

üzerine yapılan klinik çalıĢmalarda beta-karoten “gıda takviyeleri”nin akciğer ve mide 

kanserini yüksek oranda tetiklediği görüldü.
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Omega-3 “gıda takviyeleri”nin kalp-damar rahatsızlıklarında yardımcı ve destekleyici olduğu 

belirtilerek piyasalara sunulmuĢtur. Ancak,  omega-3 “gıda takviyeleri” ile yapılan klinik 

çalıĢmalar sonucunda, bu kapsüllerin kalp-damar rahatsızlıkları üzerinde söz konusu edilen 

özelliğinin olmadığı ortaya konmuĢtur.
3
  

 

Omega-3 yağ asitlerinin kapsül formunda “gıda takviyesi” olarak alınmasının da prostat 

kanseri riskini yüksek oranda artırdığını yapılan klinik çalıĢmalar ortaya koymuĢtur.
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Ananas’dan elde edilen bromelain segonder metabolitinin zenginleĢtirilmiĢ kapsüllerinin 

gastirit ve ülseri tetiklediğini, özellikle gastirit, reflü veya ülser Ģikayeti olanların 

kullanmaması gerektiği yapılan klinik çalıĢmalar sonucunda açıklandı.5,6 
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Selenyum ve/veya vitamin-E “gıda takviyeleri”nin prostat kanserini önleyici gücünün olduğu 

uzun yıllar iddia edilmiĢtir. Yapılan klinik çalıĢmalar selenyum ve E-vitamininin veya her 

ikisinin beraber kullanılmaları durumunda prostat kanseri üzerinde etkisinin olmadığı ortaya 

konulmuĢtur.
7,8
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Gıda Takviyeleri ve Doğal Beslenme 

 

Yukarıda belirtilen klinik çalıĢmaların ıĢığında flavonoidlerin (beta-karoten, genisitin, 

daidezin, apigenin gibi) veya uzun zincirli doymamıĢ yağ asitlerinin (omega-3 gibi) kanser 

riskini artırması nedeni ile içeriğinde bulundukları doğal gıdaları tüketmemiz riskli midir? 

Örneğin, beta-karoten tabletleri havuçtan elde edilmektedir. Akciğer veya mide kanserini 

tetikliyor,  salatamızda havuç kullanmayalım mı veya taze sıkılmıĢ havuç suyu içmeyelim mi? 

omega-3 balıkta bulunmaktadır, prostat ve meme kanseri riskini artırıyor, balık tüketiminde 

dikkatli mi olmalıyız? Soyada bulunan genisitin, meme ve prostat kanserini tetikliyor, soya 

fasülyesini tüketmemeli miyiz? Bu soruların cevabını aĢağıda “Pro / Anti” baĢlığı altında 

cevapladım. 

 



Gıdalar, kanserdeki artıĢın sorumlu tutulduğu faktörlerden biri olmakla birlikte gıdaların, 

iĢlenerek, katkı maddeleri ilave ederek veya içeriğindeki bir veya birkaç etken maddesinden 

dolayı saflaĢtırılmaları veya ekstrakte edilerek içeriğinde bulunan flavonoid, mineral, vitamin, 

yağ asitleri, protein, karbohidrat oranlarının değiĢiyor olması “biyolojik sakınım prensibi”ne 

uymamaktadır. Gıdanın toplam biyolojik doğal dengesi bozulduğundan, vücuda alındıklarında 

dengeli iĢlev yapmaları ve fonksiyonel olma özellikleri de değiĢmektedir. 

 

Uzak Doğu Ülkelerinde (Çin, Japonya, Tayland, Hindistan) meme ve prostat kanseri Avrupa 

ve Amerika’ya göre çok daha seyrek görülmektedir. Bunun nedeni bu ülkelerin ağırlıklı 

olarak tükettikleri gıdalar arasında soya en baĢta gelmektedir. Soyanın içeriğinde isoflavon 

grubunda bulunan genistin’in meme ve prostat kanserini önlemede etken olduğu 

belirtilmiĢtir.
9
 Bu görüĢ kısmen doğru kısmen yanlıĢtır. Doğru olan soyanın prostat ve meme 

kanserinde koruyucu ve önleyici olduğudur. YanlıĢ olan ise, yedi binin üzerinde fonksiyonel 

etken madde içeren soyanın önleyici ve koruyucu potansiyelini tek bir etken maddeye 

(genisitin) indirgemektir. Nitekim, “gıda takviyesi” olarak alınan genisitin tabletlerinin  meme 

kanserini tetiklediği klinik çalıĢmalar ile kanıtlanmıĢtır.
10,11,12,13

  

 

Standardizasyon amaçlı uygulanan zenginleĢtirme tekniği “biyolojik sakınım prensibi”ne ters 

düĢmektedir. Bir veya iki tane segonder metabolitin biyoaktifliğinden dolayı tercihli 

zenginleĢtirilmesi sonucunda elde edilen standardize ekstraktın geride kalan binlerce 

metabolit ile intra/inter etki mekanizmaları (izotropik, anizotropik, medyatorik, nutrigenomik, 

nutrigenetik, zimogenik, kompenzasyon, sterik, yardımcı, dengeleyici,cross linking former 

“CLF” gibi) özellikleri değiĢime uğramaktadır. Bu Ģartlar altında doğru ve sağlıklı bir klinik 

çalıĢma yapmak ne kadar baĢarılı bir sonuca götürebilir. Son yıllarda en çok tartıĢılan 

konulardan bir tanesi de, doğal yaĢamın içerisinden seçilen bir numunenin (yaprak, kök, 

tohum) standardize edilmiĢ halinin araĢtırma sonuçlarını nasıl etkileyebileceğidir. 

 

Pro-kansorejen/Anti-kanserojen 

Uzak Doğu Ülkelerinde (Çin, Japonya, Hindistan gibi) hormona bağlı kanser türlerinden olan 

prostat ve meme kanserleri, Batı Ülkelerine (Avrupa, Amerika BirleĢik Devletleri) göre çok 

daha az görülmektedir. Bunun nedeni Uzak Doğu Ülkelerinde yaĢayan insanların ağırlıklı 

olarak soya ile beslenmelerinden dolayı plazma ve idrar analizlerinde, genistein ve  daidzein  

miktarları yüksek oranda bulunurken Batı Ülkeleri insanlarında oldukça düĢük seviyelerde 

bulunmuĢtur.
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Bilim adamları bu durumu Ģu Ģekilde açıklamaktadırlar. DüĢük miktarda soya tüketimi  

prokanserojen (kanseri tetikleyici) yüksek miktarda tüketimi ise antikanserojen 

etkilidir.
12,13

 Miktara (konsantrasyona) bağlı olarak bu durumu açıklamak yanlıĢtır. Çünkü, 

esas olan bir metabolitin miktarı değil, bütünün içerisinde bulunan tüm metabolitler ilr 

kurduğu dengenin kendi aralarındaki orandır.  Kısaca, Avrupalıların,  Amerikalıların veya 

Türklerin seyrek olarak tükettikleri soya, idrar ve kanlarında düĢük seviyede genisitin, 

daidezin içereceğinden prostat ve meme kanserine yakalanma riskleri artacaktır sonucu çıkar. 

Yani, soya düzenli tüketilmeli (japonlar, çinliler gibi) ya da hiç tüketilmemelidir, arada sırada 

tüketilecek soya, kandaki genisitin ve daidezin seviyesi düĢük olduğu için pro-kanserojen 

etki göstereceğinden meme ve prostat kanserine yakalanma riskini artıracaktır.  

 

Bu durumu nasıl açıklamak gerekir? Fareler üzerinde klinik çalıĢmalarını yürüten bilim 

insanları, denek fareleri soyadan elde edilmiĢ “gıda takviyeleri” ile beslemektedirler. 

Yukarıda açıkladığım gibi fareleri besledikleri “gıda takviyeleri”nin içeriği “biyoljik sakınım 

prensibi”ne uymayan seçilmiĢ birkaç biyokatiften (genisitin, daidezin gibi) ve gıdanın toplam 

doğal dengesi bozulduğundan, metabolizmada dengeli iĢlev yapma ve fonksiyonel olma 



özelliklerini değiĢtirmekte veya yitirebilmektedirler. Doğal soya ile soyadan elde edilen “gıda 

takviyesi”ni mukayese etmek doğru değildir. Uzak Doğu Ülkelerinin insanları, soyadan 

yapılmıĢ gıda takviyeleri ile değil, doğrudan soyanın kendisi ile beslenmektedirler. Bilim 

insanlarının düĢtüğü temel hata, soyadan elde edilip izole edilen genisitin molekülünün 

içerisinde bulunduğu doğal ortamının dıĢında (tek baĢına iken) fiziksel, kimyasal ve 

biyokimyasal özelliklerini incelemeleridir. Halbuki, genisitin doğal ortamı içerisinde, yani 

soyanın içerisinde 7 bin farklı metabolit mevcutken çok farklı kimyasal, fiziksel ve 

biyokimyasal özellikler ve davranıĢlar gösterir. Örneğin, genisitin doğal ortamı içerisinde 

Cross Linking Former (CLF) özelliğine sahiptir. Tek baĢına iken bu özelliği (CLF) 

göstermemektedir. Bu özelliğini tek baĢına incelendiğinde gözlemlemek veya analitik olarak 

belirlemek de mümkün değildir. Herhangi bir biyoaktifin, CLS gibi daha birçok fiziksel ve 

kimyasal özelliğini izole halinde iken hesaplamak ve ölçmek mümkün değildir. Örneğin, 

adaçayının içeriğinde bulunan “thujon” kanseri tetikleyen en önemli etkin maddedir. Bu 

durumda adaçayından hazırlanmıĢ çayı içmek zararlı mıdır? Thujon, kanserojen özelliğini 

izole edilmiĢ haliyle gösterir. Adaçayının, 6 binin üzerinde metabolit içeren ortamında 

thujon’un davranıĢı, fiziksel ve kimyasal özellikleri tamamen farklı olup, adaçayı çay olarak 

içildiğinde antibakteriyel ve antiviral özelliğini göstermesinde fonksiyonel görev yapar ve 

kanserojen değildir.  

 

Her molekül veya mikro-organizma (virüs, bakteri) bulunduğu ortama göre davranıĢ 

(kimyasal, fiziksel, biyokimyasal) sergiler. Bir molekülün veya mikro-organizmanın doğal 

ortamındaki davranıĢı o molekülün veya mikro-organizmanın orantısı (dengesi) en önemli 

parametreyi oluĢturur. Dengeye müdahale edildiğinde orantı bozulacağından fayda yerine 

zarar verecektir. Örneğin, bağırsak florasında bulunan Clostridium spp. barsak ekolojisinde 

105 CFU/g orantısını geçmemelidir. Bifidobakteriyum ve laktobasilus bu orantının (dengenin, 

mizanın) korunmasında önemli rol oynar. Klostrotridiyumda aĢırı artıĢ psödomembranöz 

kolite ve polype neden olur.  

 

Unutulmamalıdır ki, doğal beslenme kültürlerini değiĢtiren ülkelerde, baĢta kanser olmak 

üzere, hastalıklarda artıĢ gözlenir. Her ülkenin veya bölgenin kendine özgü beslenme kültürü 

vardır. Ġskandinav ülkelerinde tiroide bağlı Ģikayetler yok denecek kadar azdır. Bunun sebebi 

tükettikleri ekmeklerinde, peynirlerinde, çeĢitli yemeklerinde ve hatta tuzlu kurabiyelerinde 

dereotunu eksik etmemelerinden kaynaklanır. Dereotu, Ġskandinav ülkelerinin beslenme 

kültürlerinde var olan bir baharattır. Fransa ve Macaristan polikistik over sendromu ve 



rahimde miyom en az görülen ülkeler arasındadır. Bunun sebebi ise, fransızların milli yemeği 

olan soğan çorbasını sıkça tüketmeleridir. Macarların sıkça tükettikleri bol soğanla yapılan 

milli yemekleri gulaĢ’dır. 

 

Fareler ile yapılan deneyler 

Kanser araĢtırmalarında fareler ile deney yapılması araĢtırma sonuçları üzerinde yanıltıcı 

olma ihtimalini yükseltir. Bunun en önemli sebebi, farelerin kendi askorbik asitlerini (vitamin 

C) kendilerinin üretmesidir. Fareler için vitamin C, vitamin değil, bir metabolittir. Ġnsan ise, 

vitamin C yi dıĢardan gıdalar üzerinden almak zorundadır.  

 

Fareler, ihtiyaçlarına göre vitamin C lerini on-line monitorize (sürekli kontrol) eden bir 

metabolizmaya sahiptirler.  Bu nedenle, serbest radikallere veya kanserojen metabolitlere 

karĢı insandan çok daha hızlı tepki ve güçlü cevap verirler.  Ġnsanda böyle bir monitoring 

metabolizması olmadığından, serbest radikal veya kanserojen metabolitlere karĢı savaĢında 

sahip olduğu vitamin C seviyesi önem arz eder.   

 

Gıdanın başlangıcı tohumdur 

Enerji kontrolü ham petrol üzerinden, gıda kontrolü ise, tohum üzerinden yapılır. 

Anadolu’nun milli tohumlarının yerini 80 li yıllarından itibaren hibrid tohumlar almaya 

baĢladı. Sebzeden, meyveye, tahıldan baharata kadar hemen hemen hepsinin tohumları 

değiĢti, yerini doğal seleksiyona uymayan hibrid tohumlar aldı. Doğal seleksiyon dıĢı 

çoğaltılan bu tohumların ürünleri mineral, vitamin, segonder metabolitler, lipid, karbohidrat 

ve protein açısından eksik ve yetersizdir. Biyolojik sakınım prensibine uymamaktadır. Bu 

uyumsuzluk, tohumu bir defalık kullanımlık yapar. Ekilen hibrid tohumdan alınan ürün 

(örneğin domates) içerik bakımından hem eksik içerikli olup, tohumluk da alınamaz. Alınsa 

da verimsizdir.  

 

Eksik veya yetersiz düzeyde segonder metabolit, vitamin ve mineral içeren hibrid tohumların 

ürünlerinin tüketilmesi veya “gıda takviyeleri”nin hazırlanması çok farklı sorunları da 

beraberinde getirmektedir. 

 

  



Sonuç 

Günümüz insanı giderek artan bir hızla teknolojiyi ve uygulamalarını ve de ürünlerini  

kullanmasına paralel olarak hastalıklar da artıĢ göstermektedir. Ġçtiği sudan tükettiği gıdaya, 

soluduğu havadan bindiği araca, yattığı yatağından giydiği ayakkabısına, evinde kullandığı 

halıdan kozmetik ürünlerine, tarlaya ektiği tohumdan verdiği gübreye kadar hemen her Ģey 

teknolojik bir takım iĢlemlerden geçmektedir. Teknoloji ile uygulanan farklı iĢlemler, binlerce 

değiĢik kimyasal katkılar, mikrobiyolojik ve biyoteknolojik uygulamalar doğal olan bir ürünü 

(nimet) illete dönüĢtürmektedir. Bunun farkına varan insanoğlu doğal, organik veya ekolojik 

kaynaklı ürünleri marketlerin “organik gıda” reyonlarında arıyor. Gıda takviyelerinin tüm 

dünyada tüketimleri ve kullanımları hızla azalmaktadır. Tüm dünyada “gıda takviyeleri” ile 

ün salmıĢ bir firma Türkiye’de tüm mağazalarını kapatmıĢtır. Avrupanın birçok ülkesinde de 

kapatmaya devam etmektedir.  

 

 


