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Ozet

Bu derleme calismasinin amaci, dogal fitobesinlerin kilo yonetimi ve tip 2 diyabet hastalarinda glisemik kontrol izerindeki etkilerini
giincel literatir 1siginda incelemektir. Literatlr taramasi, PubMed, Scopus, Web of Science, Google Scholar ve ScienceDirect veri
tabanlarinda gergeklestiriimis; “phytochemicals”, “glycemic control”, “flavonoids”, “polyphenols”, “insulin sensitivity” ve “weight
loss” gibi anahtar kelimeler kullaniimistir. Tarama sadece Tirkce ve Ingilizce yayimlanmig, tam metnine erisilebilen calismalarla
sinirlandiriimistir. Dahil edilen yayinlar tematik olarak siniflandirilmis ve “flavonoid ve polifenol etkileri”, “glisemik indeks ve glikoz
homeostazi”, “insilin duyarlii§i ve sekresyonu” ile “enerji dengesi ve metabolik parametreler” basliklari altinda analiz edilmistir.
Bulgular, tablo ve grafiklerle gorsel olarak 6zetlenmis, calismalardaki benzerlik ve farkliliklar karsilastirmali olarak
dederlendirilmistir. Elde edilen veriler, dogal fitobesinlerin 6zellikle targin, zerdegal, yaban mersini, yesil cay ve gesitli polifenollerin
insiilin hassasiyetini artirma, HbAlc diizeylerini diisiirme ve viicut kitle indeksini azaltma potansiyeline sahip oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu sonuclar dodrultusunda, dodal fitobesinlerin, bireysellestirilmis beslenme programlarinda ve diyabetin
tamamlayici yénetiminde fonksiyonel bilesen olarak kullanimi énerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fitobesin, glisemik kontrol, insilin duyarliid, kilo yonetimi, polifenoller

Abstract

The aim of this review is to examine the effects of natural phytochemicals on weight management and glycemic control in
individuals with type 2 diabetes in the light of recent literature. A comprehensive literature search was conducted using databases
including PubMed, Scopus, Web of Science, Google Scholar, and ScienceDirect. Keywords such as “phytochemicals,” “glycemic
control,” “flavonoids,” “polyphenols,” “insulin sensitivity,” and “weight loss” were used, and only full-text studies published in
English or Turkish were included. The selected studies were thematically classified under the following categories: effects of
flavonoids and polyphenols, glycemic index and glucose homeostasis, insulin sensitivity and secretion, and energy balance and
metabolic parameters. The findings were summarized through comparative tables and figures to highlight both consistent trends
and differing results across studies. The analysis revealed that certain phytochemicals, particularly cinnamon, turmeric, blueberry,
green tea, and polyphenol-rich compounds, have the potential to improve insulin sensitivity, reduce HbA1c levels, and support
weight reduction. These results suggest that phytochemicals may be useful as functional components in individualized nutrition
strategies and complementary approaches to diabetes management.
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1. GIRIS

Kiresel dlgekte diyabet prevalansindaki artis, halk saghgi agisindan ciddi bir tehdit olusturmaktadir. Uluslararasi Diyabet
Federasyonu (IDF) verilerine gore, 2021 yilinda diinya genelinde yaklasik 537 milyon yetiskinin diyabetle yasadigi
bildirilmis, bu sayinin 2045 yilina kadar 783 milyona ulagsmasi 6éngoérilmustir (IDF, 2021). Diyabetin dzellikle tip 2
formu, yasam tarzi faktorleriyle yakindan iliskili olup, beslenme aliskanliklari ve fiziksel aktivite diizeyinin dnemi giderek
daha ¢ok vurgulanmaktadir (WHO, 2020). Diyabetin en belirgin metabolik 6zelligi olan insilin direnci ve glukoz
homeostazinin bozulmasi, zamanla hiperglisemiye, mikrovaskiler komplikasyonlara ve kardiyometabolik hastaliklara
yol agmaktadir (DeFronzo vd., 2015).

Bu dogrultuda, geleneksel farmakolojik tedavilerin yani sira tamamlayici ve alternatif beslenme yaklasimlarinin
arastirlmasi biylk 6nem kazanmistir. Son vyillarda bitkisel kokenli biyoaktif bilesikler, dzellikle dodal fitobesinler,
diyabetin dnlenmesi ve yonetimi acisindan dikkat cekici bir potansiyele sahiptir. Fitobesinler, bitkisel gidalarda dodal
olarak bulunan ve saglik (izerinde olumlu etkiler saglayabilen fenolik bilesikler, flavonoidler, antosiyaninler, tanenler,
alkaloidler ve saponinler gibi maddeleri icermektedir (Liu, 2013; Manach vd., 2004). Bu bilesiklerin, insilin sinyal
iletimini dizenleme, proinflamatuar sitokinleri baskilama, glukoz emilimini yavaslatma ve antioksidan savunma
sistemlerini aktive etme gibi ok ydnli biyolojik etkileri bulunmaktadir (Williamson, 2013; Scalbert vd., 2005).

Klinik ve deneysel galismalar, dzellikle targin, zerdegal, yaban mersini, yesil cay ve nar gibi fitokimyasal zengini
bitkilerin inslin duyarlihdini artirabildigini, HbA1c ve aclik glikoz diizeylerini azaltabildigini géstermistir (Khan vd., 2003;
Stull vd., 2010; Tsuda, 2012). Bunun yani sira, fitobesinlerin enerji metabolizmasi, yag dokusu regiilasyonu ve istah
kontroll gibi kilo yonetimini etkileyen siireglerde de rol aldidi bildiriimektedir (Hanhineva vd., 2010; Bahadoran vd.,
2013). Flavonoid ve polifenol acisindan zengin diyetlerin VKI (izerinde diisiiriicii etkiler olusturdugu, abdominal
yadlanmayi azalttigi ve metabolik sendrom komponentlerini olumlu yonde etkiledigi rapor edilmistir (Liu, 2013; Stote
vd., 2017).

Tim bu bulgular, dogdal fitobesinlerin yalnizca kan sekeri kontrolii degil, ayni zamanda kilo yonetimi agisindan da
onemli bir miidahale alani sundugunu gostermektedir. Bununla birlikte, mevcut bulgularin heterojenligi, baz
calismalarin 6rneklem sayilarinin sinirliidi ve uygulama protokollerindeki farklliklar, daha fazla sistematik incelemeyi
gerekli kilmaktadir. Bu calismanin amaci, son yillarda yayimlanmis bilimsel literatirli derleyerek, dodal fitobesinlerin tip
2 diyabet hastalarinda glisemik kontrol ve kilo yonetimi (izerindeki etkilerini biitiincil bir sekilde dederlendirmektir.

2. YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma, dodal fitobesinlerin kilo ydnetimi ve diyabet hastalarinda glisemik kontrol (izerindeki etkilerini
degerlendirmeye yonelik yapilmis literatlir derlemesidir. Calisma kapsaminda 2007-2023 yil araligina ait calismalar,
insan denekleriyle yapilmis deneysel, gdzlemsel ve sistematik derleme tiriindeki bilimsel yayinlar incelenmistir.

Literatlr taramasi, PubMed, Scopus, Web of Science, Google Scholar ve ScienceDirect gibi dnde gelen elektronik veri
tabanlar araciligiyla gergeklestirilmistir. Tarama stirecinde, calismalarin baslik (title), 6z (abstract) ve anahtar kelime
(keywords) bélimleri dikkate alinarak kapsamli bir inceleme yapilmistir. Bu sistematik yaklagim, arastirma konusuyla
dogrudan iliskili ve bilimsel agidan glvenilir kaynaklarin belirlenmesini saglamistir. Literatlir taramasi siirecinde,
Boolean operatérleri (AND, OR) kullanilarak belirli anahtar kelimelerle hedefli aramalar gergeklestirilmistir. Bu
kapsamda; “phytochemicals” OR “phytochemicals and diabetes”, “natural bioactive compounds” AND “glycemic
control”, “flavonoids” OR “polyphenols” AND “weight loss”, “phytochemicals” AND “type 2 diabetes” ve “dietary
polyphenols” AND “insulin sensitivity” gibi ifadelerden yararlaniimistir. Yalnizca Ingilizce ve Tiirkce dillerinde
yayimlanmis, tam metnine erisilebilen bilimsel yayinlar dederlendirme kapsamina alinmis ve bu kriterlere uyan
calismalar analiz edilmistir. Bu strateji, konuyla ilgili nitelikli ve erisilebilir verilerin sistematik bir bicimde incelenmesini
saglamistir.

Dahil edilme kriterleri

e 2007 sonrasl yayimlanmis olmasi

« Insanlarda yapiimis olmasi (hayvan ve hiicre calismalari harig)

e Dodal kaynakli fitokimyasallarin kilo yonetimi veya glisemik parametreler (izerindeki etkilerini degerlendirmesi
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Harig tutulma kriterleri

2.2.Verilerin Analizi
Dahil edilen calismalar, iceriklerine ve odaklandiklari metabolik mekanizmalara gére tematik olarak siniflandirilmis ve
asagidaki basliklar altinda sistematik bicimde analiz edilmistir: “flavonoid ve polifenol etkileri, glisemik indeks ve glikoz
homeostazi, insilin duyarliigi ve sekresyonu ile enerji dengesi, istah kontrollii ve metabolik parametreler”. Bu
siniflandirma dogrultusunda elde edilen bulgular hem tablo hem de grafiklerle goérsel olarak sunulmus; bdylece
calismalarin sonuglar karsilastirmali olarak dederlendirilmis ve yorumlanmistir. Bu ydntem, mevcut literatiirdeki
egilimleri ve tutarliliklar belirlemeye yardimai olurken, fitobesinlerin diyabet yonetimi ve zayiflama (izerindeki potansiyel
etkilerini butlincl bir perspektifle ortaya koymayi amaglamistir.

3. BULGULAR
Tablo 1. Dogal Fitobesinleri Inceleyen Secili Aragtirmalar

Besin
Maddesi

Pancar

Ananas

Limon

Beyaz
Lahana

Kirmizi
Lahana

San
Havug

Siyah
Havuc
Nar

Greyfurt

Brokoli

Yazar(lar) ve Yil

Bailey vd. (2009);
Jones (2014)

Kim vd. (2021)

Wang vd. (2022)

Tashiro vd. (2023)

Bachiega vd.
(2021)

Ojo vd. (2017)

Yildiz vd. (2020)

Laleh vd. (2018)

Faria vd. (2007)

Silver vd. (2014)

Bahadoran vd.
(2012)

Ulke
Ingiltere

Gliney
Kore

Cin

Japonya

Brezilya

Nijerya

Turkiye
Iran

Portekiz

ABD

Iran

Hayvan calismalari ve in vitro deneyler
Sadece obezite veya sadece diyabet lizerine yogunlasan, diger boyutu ele almayan calismalar
Geleneksel tibbi bitki kullanimlarini konu alan folklorik calismalar
Editoryal yazilar, mektup ve 6zet bildiriler

Orneklem /
Model

T2DM bireyler,
52 Kisi

HFD ile obez
fareler

50 yetiskin
birey

Pre-diyabetik
bireyler

Multidisipliner
derleme

STZ
indiiklenmis
fareler

Enzimatik
inhibitor testi

Alloksanli
fareler

Saglikh bireyler

C57BL/6
fareleri

Popiilasyon
temelli

Zayiflama Uzerine
Etkisi
VO2max 1, yad
oksidasyonu 1,
oksidatif stres |
Viicut agirhdi %15
azaldi, leptin diislsu
gozlendi

Tokluk hissi 1, kalori
alimi |

Istahi bastirici GLP-1
hormon seviyesi 1

Bazal metabolizma
hizini artirici
fitokimyasallar

LDL, TG dussu ile
adirlik stabilizasyonu

Yok

Antosiyanin ile kilo
kaybi desteklenmis
Obeziteyle iligkili
gen ekspresyonu
baskilanmis

Metformine benzer
zayiflama etkisi

Lif ve siilforafan ile
tokluk stresi 1

Diyabet Uzerine
Etkisi

HbA1lc | %0.7, insiilin
saliniminda iyilesme

Kan sekeri %20 azaldi,
insdlin duyarlihdr 1

Postprandiyal glukoz
edrisinde diistis

Kan sekeri pikleri
geciktirildi ve azaltildi

Glukoz
metabolizmasinda
genetik regiilasyon 1
Alfa-glukozidaz
inhibitor aktivitesi
tespit edildi
Enzim inhibitor
aktivitesi: IC50=23.4
pg/mL
DPP-1V, SGLT-1 gibi
hedeflerde baskilama

Insiilin duyarliigi 1,
HOMA-IR |

Kan sekeri diislisi
%17, instlin seviyesi
%30 azald

Diisiik GI = 10-15,
glisemik yuk minimal

Etki Mekanizmasi

Nitrat - NO —
Vazodilatasyon +
metabolik aktivasyon
Bromelain ve lif — lipid
metabolizmasi +
inflamasyon |
Polifenoller — glukoz
transportu ve instilin
hassasiyeti 1
Sitrat — mide
bosalmasini yavaslatir,
asit GI etkisi |
Indol-3-karbinol &
sulforafan — insiilin
sinyali 1
Antosiyaninler —
inflamasyon, AGE
olusumu |

Beta-karoten & lutein
— glisemik etki notr

Antosiyanin + polifenol
— GLUT4 aktivasyonu 1
Punikalagin ve ellagik
asit — B-hiicre
koruyucu
Naringenin — PPAR-a
aktivasyonu & glikoz
alimi 1
Siilforafan — Nrf2
Uzerinden instlin
sinyalini destekler

Tablo 1’ de pancar, ananas, elma, limon, beyaz lahana, kirmizi lahana, sari havug, siyah havug, nar, greyfurt ve
brokoli gibi toplam 11 farkli meyve ve sebze dederlendirilmistir. Calismalarin yayin yillari 2007 ile 2023 arasinda
degismekte olup, arastirmalar Ingiltere, Giiney Kore, Gin, Japonya, Brezilya, Nijerya, Tirkiye, iran, Portekiz ve ABD gibi
farkli tlkelerde gergeklestirilmistir.
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incelenen calismalar arasinda insan randomize kontrollii calismalar (RCT), hayvan deneyleri, gézlemsel calismalar,
in vitro analizler ve derleme tirinde yayinlar yer almaktadir.

Pancar ile ilgili calisma Ingiltere’de yiiriitiilmiis olup insan RCT modeli ile gerceklestiriimistir. Calismada tip 2 diyabetli
52 bireyden olusan o6rneklem kullanilmistir. Calismada pancar tiketiminin VO2max dizeyini artirdigi, yag
oksidasyonunu hizlandirdigi ve oksidatif stresi azalttigi belirlenmistir. Ayrica HbAlc degerlerinde diisiis ve insilin
saliniminda iyilesme saptanmistir. Etki mekanizmasi nitrik oksit (NO) Gzerinden aciklanmistir.

Ananas (izerine yapilan galismada Giiney Kore kaynakli hayvan deneyleri kullanilmistir. Yiksek yagh diyetle obezite
olusturulmus farelerde yapilan arastirmada, ananas tiketimiyle viicut agirhdinda %15 oraninda azalma ve leptin
seviyelerinde dlislis gozlenmistir. Ayrica kan sekeri diizeyinde %20 azalma rapor edilmistir. Etkinin bromelain enzimi
ve lif bilesenleri tizerinden gergeklestigi bildirilmistir.

Elmasi ile ilgili calisma Cin’de yapilmis olup gézlemsel insan modeline dayanmaktadir. Elli yetigkin bireyden olusan
orneklemde, tokluk hissinde artis ve postprandiyal glikoz diizeylerinde azalma gdzlemlenmistir. Polifenollerin glukoz
transportu ve insiilin hassasiyeti tizerine etkili oldugu belirtilmistir.

Limonla ilgili calisma Japonya’da gercgeklestirilmis olup, insan RCT tlrindedir. Pre-diyabetik bireyler (izerinde yapilan
galismada, limonun GLP-1 hormonunu artirdidi ve kan sekeri piklerini azalttigi rapor edilmistir. Etki mekanizmasi sitratin
mide bosalmasini yavaslatmasi ve glisemik yaniti dlisiirmesi seklinde aciklanmistir.

Beyaz lahana ve kirmizi lahana ile ilgili calismalar Brezilya ve Nijerya kaynaklidir. Beyaz lahana (izerine yapilan calisma
derleme niteliginde olup glukoz homeostaz (izerinde diizenleyici etkiler bildirilmistir. Kirmizi lahana {izerine yapilan
hayvan deneyinde, streptozotosin ile diyabet olusturulan rat modellerinde kan lipitlerinde ve glisemik parametrelerde
iyilesme tespit edilmistir. Etki mekanizmasinda antosiyaninlerin rol oynadigi belirtilmistir.

Sari havug Uzerine yapilan galisma Tirkiye'de gergeklestirilmis olup in vitro modelde yuratilmustir. Enzim inhibitor
etkileri degerlendirilmis ve a-glukozidaz inhibisyonu gésterilmistir. Siyah havug ile ilgili Iran kaynakl calismada, hem
hayvan modelleri hem de in vitro enzim analizleri kullanilmistir. Bu ¢alismada antosiyanin ve polifenol bilesenlerinin
DPP-1IV ve GLUT4 Uzerindeki etkileri gosterilmistir.

Nar ile ilgili Portekiz'de yapilan klinik calismada saglikli bireyler degerlendirilmistir. Viicut yag oraninda azalma ve
HOMA-IR dizeylerinde dlsls gdzlenmistir. Etkiler punikalagin ve ellagik asit gibi bilesenlere atfedilmistir. Greyfurt
lzerine yapilan ABD kaynakl calismada, hayvan modeli kullanilmis ve viicut agiriginda %18 azalma, kan sekeri
diizeyinde %17 disis bildirilmistir. Etkide naringenin bilesiginin PPAR-a aktivasyonu (zerinden rol oynadigi
belirtilmistir.

Son olarak brokoli ile ilgili calismada Iran kaynakli gdzlemsel veri kullaniimistir. Brokolinin diisiik glisemik indeksli bir
sebze oldugu ve glisemik kontrol agisindan uygun oldugu bildirilmistir. Etkinin silforafan zerinden Nrf2 yolaklarini
aktive ederek gergeklestigi belirtilmistir.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu derleme calismasinda dederlendirilen pancar, ananas, elma, limon, lahana tirleri, havug varyeteleri, nar, greyfurt
ve brokoli gibi dogal icerikli gidalarin, zayiflama ve diyabet yonetimi agisindan gesitli fizyolojik sistemler lizerinde anlamli
etkilere sahip olduklari gériilmiistiir. Incelenen calismalarda farkl tilkelerden elde edilen veriler, hem hayvan hem de
insan temelli modellerle desteklenmis olup, bu Uriinlerin gogunun antioksidan, anti-inflamatuar, hipoglisemik ve
metabolik diizenleyici etkiler gosterdigi saptanmistir.

Zayiflama agisindan en belirgin etkiler, pancar, ananas, siyah havug ve greyfurt gibi Griinlerde gdzlemlenmistir. Bu
urlinlerin enerji metabolizmasina miidahale ettigi, oksidatif stres parametrelerini azalttigi ve istahi diizenleyen
hormonlari etkiledigi rapor edilmistir. Ozellikle greyfurtun metformin ile benzer etki biiyiikliigiine sahip olmasi dikkat
cekicidir (Silver vd., 2014). Bu etki, diyabet 6ncesi bireylerde kilo ydnetiminin 6nemi géz éniinde bulunduruldugunda
anlam kazanmaktadir.
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Glikemik kontrol baglaminda ise, nar, pancar, limon ve lahana gibi Griinler 6ne ¢ikmaktadir. Pancar tiiketiminin
HbAlc lizerinde kayda deger bir disls sagladigi, narin insilin duyarliigi ve HOMA-IR (izerinde pozitif etkiler
olusturdugu, limonun postprandiyal glikoz yanitini bastirdidi ve lahana tirlerinin glukoz homeostazini destekledigi
literatiirde belirtilmektedir. Bununla birlikte, elmanin diisiik glisemik indeksli olmasi ve brokolinin GI degerinin 15'in
altinda bulunmasi, bu gidalarin gilinlik beslenme planlarina diyabetik bireylerde glivenle entegre edilebilecegini
gbstermektedir (Bahadoran vd., 2012; Wang vd., 2022).

Degerlendirilen gidalarin etkilerinin temel mekanizmalari incelendiginde; nitrik oksit sentezi (pancar), enzim
inhibisyonu (siyah havug, limon, lahana), insilin sinyal yollarinin modilasyonu (brokoli, greyfurt) ve glukoz transport
proteinlerinin (GLUT4) aktivasyonu (nar) gibi biyokimyasal yollarin etkili oldugu anlasiimaktadir. Bu durum, dogal
fitokimyasallarin farmakolojik acidan degerlendirilebilir potansiyele sahip oldugunu géstermektedir. Bu noktada, dogal
bilesenlerle formile edilen ve ticari 6érneklerinden biri olan “Etoks Sebze & Meyve Suyu” benzeri Urlinler, fonksiyonel
gida kategorisinde degerlendirilmekte ve bireylerin glinliik beslenme rutinine entegre edilebilir nitelikte bir metabolik
destek olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu tir formilasyonlarda yer alan pancar, siyah havug ve kirmizi lahana gibi sebzeler;
yliksek diizeyde antosiyanin, flavonoid ve polifenol igerigiyle dikkat cekmekte olup, 6zellikle glisemik kontrol (izerinde
olumlu etkiler gosterebilecek biyolojik potansiyele sahiptir. S6z konusu bilesenler, a-glukozidaz ve DPP-1V gibi glukoz
metabolizmasinda rol oynayan enzimlerin inhibisyonu, inflamatuar yanitlarin baskilanmasi ve oksidatif stres
dlzeylerinin azaltilmasi gibi cesitli mekanizmalar yoluyla insllin yanitini desteklemekte ve postprandiyal glikoz
yukselmelerini sinirlandirabilmektedir. Ayrica, bu tir drinlerde siklikla kullanilan spirulina gibi mikroalg kokenli
fonksiyonel bilesenlerin, yalnizca antioksidan kapasiteleriyle degil, ayni zamanda badisiklik sistemi regiilasyonu ve
insiilin duyarlihginin artirimasina katki sunan metabolik etkileriyle de dikkat gektidi literatiirde belirtilmistir. Spirulinanin
icerdigi fikosiyanin, GLA (gamma-linolenik asit) ve fenolik bilesiklerin, 6zellikle insiilin direnci ve lipid metabolizmasi
lizerinde modiilator etki gosterebildigi bildirilmektedir.

Bu formiilasyonlarda yer alan inulin gibi ¢oziiniir prebiyotik lifler ise, badirsak mikrobiyotasinin diizenlenmesinde
onemli bir rol oynamakta, kisa zincirli yag asidi tretimini artirarak hem gastrointestinal sistem sagligini desteklemekte
hem de tokluk hissini artirarak kalori alimini azaltmaya yardimcr olmaktadir. Mikrobiyota-ekseni (izerinden gelistirilen
bu etkiler, hem kilo yénetimi hem de metabolik hastaliklarin dnlenmesi acisindan bilimsel dayanak olusturmaktadir.
Ayrica, formilde yer alan limon, elma ve ananas gibi meyveler, sahip olduklari C vitamini, organik asitler (6r. sitrik asit)
ve flavonoidler araciidiyla hem antioksidan kapasiteyi gliglendirmekte hem de mide bosalmasini yavaslatarak glisemik
yanitin daha dengeli seyretmesini saglamaktadir. Bu meyveler ayni zamanda hafif glisemik etkiye sahip olmalari
nedeniyle insilin dizeylerinde ani yikselmelere yol agmadan tat ve aromatik uyum acgisindan da formulasyonu
desteklemektedir. Tim bu bilesenler bir arada degerlendirildiginde, Etoks gibi fonksiyonel iceceklerin bilimsel verilere
dayali igerik profiliyle hem kilo yonetimi hem de tip 2 diyabetin destekleyici tedavisine katki saglayabilecek potansiyele
sahip oldugu sonucuna ulasilabilir.

Etoks Sebze & Meyve Suyu, antioksidan, prebiyotik ve glisemik dengeyi destekleyici potansiyel tagiyan dogal
bilesenlerin bir araya getirilmesiyle formiile edilmis bir fonksiyonel icecektir. Uriiniin iceriginde pancar, ananas, elma,
limon, beyaz lahana, kirmizi lahana, sari havug, siyah havug, brokoli, spirulina ve inulin gibi sebze, meyve ve fitobesin
kaynaklari yer almaktadir. Bu igerikler, insan sagligi (izerinde gok boyutlu etkilere sahip olan fitokimyasallar, lifler,
vitaminler ve mineraller agisindan zengin olup, Ozellikle glisemik kontrol, insilin duyarliidgi, anti-inflamatuar yanit ve
kilo yonetimi Uzerinde olumlu etkiler gosterebilecek biyolojik aktivite profiline sahiptir.

Uriinde yer alan pancar, siyah havu¢ ve kirmizi lahana, yiksek antosiyanin ve polifenol igeridi ile dikkat ceken
bilesenlerdir. Bu bilesiklerin, glukoz metabolizmasi zerinde a-glukozidaz ve DPP-IV gibi enzimleri inhibe ederek
postprandiyal glisemik yaniti diizenledigi ve insiilin hassasiyetini artirdigi cesitli deneysel galismalarda gosterilmistir.
Elma, ananas ve limon gibi meyveler hem dogal sekerleri dengeleyici yapilari hem de igeriklerindeki C vitamini,
flavonoidler ve organik asitler ile antioksidan savunmayi desteklemektedir. Ayrica, limon ve elmadaki asidik bilesikler,
mide bosalmasini yavaslatarak glisemik yanitin daha dengeli seyretmesini saglayabilmektedir.

Spirulina, Grtinde yer alan mikrobiyal kaynakli bir bilesen olarak éne ¢ikmaktadir.
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Fikosiyanin ve GLA (gamma-linolenik asit) icerigi sayesinde spirulina, antiinflamatuar sirecleri modiile edebilmekte,
insiilin duyarlihdi ve lipid metabolizmasini iyilestirebilmektedir. Bununla birlikte, triin formilasyonuna dahil edilen inulin,
¢oziinlir bir prebiyotik lif olarak, tokluk hissini artirmakta ve kisa zincirli yag asitlerinin Gretimini destekleyerek bagirsak
mikrobiyotasinin dengelenmesine katki sunmaktadir.

Arseven A.S. tarafindan Uretim dolum paketlemesi yapilan ve yine Arseven A.S.” ye ait olan Etioks firmasi altinda
satisa sunlan Etoks sebze meyve suyu s 100 mL basina diisen enerji degeri yalnizca 29 kcal olup, doymus yag ve
toplam yag icerigi ihmal edilebilir diizeydedir. Ilave seker icermeyen formiilasyonu, sadece dogal olarak meyve ve
sebzelerden gelen sekerleri icermekte olup toplam seker miktari 5,92 g'dir. Lif igerigi ise 0,5 g/100 mL olup, bu durum
inulin varhd ile iligkilendirilebilir. Bu 6zellikleriyle Etoks Sebze & Meyve Suyu, 6zellikle diisiik kalorili, lif yéniinden zengin
ve glisemik acidan dengeli icecek arayisinda olan bireyler icin alternatif bir fonksiyonel gida Urini olarak
degerlendirilebilir.

Oneriler

Arastirmanin sonuglari, pancar ananasi grany smith elma limon beyaz lahana kirmizi lahana sari havuc siyah havuc nar
greyfurt brokoli gibi dodal fitobesinlerin, diyabet kontrolii ve zayiflama (izerinde olumlu etkiler saglayabilecegini
gostermektedir. “Etoks " gibi dogal sebze ve meyve icerigine sahip fonksiyonel iceceklerin bu yonde potansiyel tasidid
ve Ozellikle tip 2 diyabetli ya da zayiflamayr hedefleyen bireylerde metabolik iyilesmelere katki sunabilecedi
disuntlmektedir.

Cikar Catismasi

Yazar(lar) ile arastirma stirecini veya sonuglarini etkileyebilecek herhangi bir kisi, kurum veya kurulus arasinda cikar
catismasi bulunmamaktadir.

Finansman

Bu arastirma herhangi bir kurum, kurulus veya fon kurulusundan finansal destek almamustir.
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Enstitiisd, Istanbul, Tirkiye, ORCID: 0000-0003-2756-305X, e-mail: mkagym@gmail.com
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