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ABSTRACT

Cardiovascular diseases (CVDs), including stroke, heart failure, hypertension, rheumatic heart disease,
hypertension, rheumatic heart disease and peripheral arterial disease, are the most common and the leading
cause of mortality. Although the causes of CVDs include smoking, physical inactivity, obesity, hyperlipidemia and
diabetes, nutrition plan is an important factor. It was thought that functional foods should be included in the
nutrition plan for the treatment and prevention of CVDs, and studies were conducted in this direction. Studies
show that functional foods have positive effects on CVDs through mechanisms such as lowering blood lipid levels,
reducing plaque formation, improving arterial health with antioxidant effects, and inhibiting platelet
aggregation. In addition, these foods are also used in the treatment of other chronic diseases such as cancer,
hypertension and asthma. In conclusion, the inclusion of functional foods in a healthy eating plan may be an
effective approach to reduce cardiovascular risk factors. This review summarizes the results of clinical studies
that support the effectiveness of various functional foods in reducing and treating CVD risk.
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Kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH), inme, kalp yetmezligi, hipertansiyon, romatizmal kalp hastaligi, periferik arter
hastaligi gibi birgok hastaligi kapsayan giiniUmiizde en sik gorilen ve en bllyik mortalite sebebi olan hastalik
grubudur. KVH'lerin nedenleri arasinda sigara kullanimi, fiziksel inaktivite, obezite, hiperlipidemi ve diyabet
bulunsa da beslenme plani 6nemli bir etkendir. Fonksiyonel besinlerin KVH’lerin tedavisi ve dnlenmesi igin
beslenme planinda yer almasi gerektigi dustnilmis ve bu yonde arastirmalar yapilmistir. Arastirmalar,
fonksiyonel besinlerin kan lipid seviyelerini diisirme, plak olusumunu azaltma, antioksidan etkileri ile arteriyel
sagligi iyilestirme ve trombosit agregasyonunu engelleme gibi mekanizmalarla KVH'ler Gzerinde olumlu etkileri
oldugunu gostermektedir. Ayrica, bu besinler kanser, hipertansiyon ve astim gibi diger kronik hastaliklarin
tedavisinde de kullaniimaktadir. Sonug olarak, fonksiyonel besinlerin saglikli bir beslenme planina dahil edilmesi,
kardiyovaskdler risk faktorlerini azaltmada etkili bir yaklagim olabilir. Bu derleme, farkh fonksiyonel besinlerin
KVH riskini azaltma ve tedavi etme konusundaki etkinligini destekleyen klinik bulgulari 6zetlemektedir.
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Giris

Son yillarda, bulasici olmayan hastaliklarin hizli bir
sekilde artmasi, toplum saghgini ve ekonomik gelisimi
ciddi sekilde tehdit eden bir sorun haline gelmistir. Bu
grupta yer alan kardiyovaskiler hastaliklar (KVH) diinya
genelinde onde gelen 6lim nedenleri arasinda yer
almaktadir (Baeradeh ve ark., 2022). KVH; inme, kalp
yetmezligi, hipertansiyon, romatizmal kalp hastalig,
periferik arter hastaligi gibi birgok hastaligi kapsamaktadir
(Mashau ve Ramashia, 2021). 2017 vyilinda, dlnya
genelinde KVH’larin 17 milyondan fazla 6lime ve 330
milyon yillik yasam kaybina yol actig belirlenmistir. 2019
yili kiiresel hastalik yiiki galismasi verilerine gére ise KVH
kaynakli 6limler, 1990 yilindan bu yana %43,8 oraninda
artarak 153,2 milyon seviyesine ulagsmistir (Dong ve ark.,
2022). Bununla birlikte, 2030 yilinda dinya ¢apinda 23

milyondan fazla olimiin KVH sebebiyle gerceklesecegi
dngorilmektedir (Amini ve ark., 2021). Ulkemizde, Tiirkiye
istatistik Kurumu (TUIK) tarafindan 2021 istatistikleri
degerlendirildiginde, ©6lim nedenlerinin  %33,4'Unln
dolasim sistemi kaynakli oldugu gorilmektedir. Bu
oliumlerin de %41,8'i iskemik kalp hastaliklarindan,
%18.9'u serebrovaskiiler hastaliklardan ve %10.9'u ise
hipertansif hastaliklardan kaynaklandigi belirlenmistir
(TUIK, 2021).

Kardiyovaskiiler hastaliklara sebep oldugu disinilen
ve arastirilan bir¢cok faktér bulunmaktadir. Bu faktorler
arasinda sigara kullanimi, fiziksel inaktivite, hipertansiyon,
obezite, hiperlipidemi, diyabet ve diyet faktérleri gibi
cesitli etkenler bulunmaktadir (Francula-Zaninovic ve
Nola, 2018). Yeterli ve dengeli beslenmenin,
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proinflamatuar belirteclerin plazma konsantrasyonlarinin
dismesi ile iliskilendirildigi; Bati tarzi diyetin ise yliksek
diizeyde inflamasyonla baglantili oldugu gézlemlenmistir.
Bu nedenle, saglkli beslenme planinin  KVH’larin
onlenmesi ve tedavisini amaglayan rehberlerde temel bir
bilesen oldugu vurgulanmaktadir (Casas ve ark., 2018).
Giiniimiizde &zellikle Akdeniz ve Hipertansiyonu Onlemek
icin Diyet Yaklasimlari (DASH) diyet modelleri, KVH'lari
hedefleyen onerilerde sik¢a yer almaktadir. Her iki diyet
modelinin de disik dereceli inflamasyon ve daha iyi bir
vucut agirligr kontroli sagladiklari igin KVH insidansini
azaltabilecegi, boylece  diger risk  faktorlerini
iyilestirebilecegi  belirtilmistir  (Sanches = Machado
d’Almeida ve ark., 2018; Jalilpiran ve ark., 2020).

Fonksiyonel besinler, temel beslenme islevlerinin
Otesinde fizyolojik faydalari olan ve/veya kronik hastalik
riskini azaltabilen besinlerdir ve kardiyovaskiler saglik
Uzerine olumlu etkiler saglama potansiyeline sahiptirler.
Bu olumlu etkiler; ozellikle lipit districl, antioksidan
etkiler ve homosistein seviyelerinin azalmasi gibi
mekanizmalar Uzerinden gergeklesebilir (Shaikh, 2022).
Uzun zincirli omega-3 yag asitleri, diyet lifi, fitokimyasallar
ve bitkisel protein kaynaklari en ¢ok arastirilan besin
bilesenleri arasinda yer almaktadir (Alissa ve Ferns, 2012).
Bu derleme, klinik bulgulari 6n plana cikararak farkli
fonksiyonel besinlerin KVH riskini azaltma ve tedavi etme
konusundaki etkinligini destekleyen giincel literatiri
Ozetlemektedir.

Fonksiyonel Besinler

Fonksiyonel besinler, temel beslenme fonksiyonlarinin
Otesinde fizyolojik faydalari olan ve/veya kronik hastalik
riskini azaltan besinlerdir. 1994 yilinda Amerika Birlesik
Devletleri (ABD) Tip Enstitlsi Besin ve Beslenme Kurulu,
fonksiyonel besinleri “icerdigi geleneksel besinlerin
Otesinde saglik agisindan fayda saglayabilecek herhangi
bir besin veya besin bileseni” olarak tanimlamistir (Alissa
ve Ferns, 2021). Fonksiyonel besin gelistirme fikri ilk olarak
1980'lerde  Japonya'da artan  saghk  hizmetleri
maliyetleriyle karsi karsiya kalindiginda ortaya ¢ikmistir.
Saghk ve Refah Bakanligi, kanitlanmis saglik yararlari olan
belirli besinleri onaylamak igin bir diizenleyici sistem
baslatmistir. Birincil amacg ise tlkedeki yasli ntfusun saghgi
iyilestirmek olarak belirlenmistir (Henry ve ark., 2010).
GUnimizde beslenmenin saglikile bizzat iliskili oldugunun
bilinmesi ise arastirmacilar ve besin endistrisini faydali
bilesenler icermesi sebebiyle fonksiyonel besinlere
y6neltmistir (Manach ve ark., 2017; Padayachee ve ark.,
2017). Bu durum fonksiyonel besin rinlerinde yilda
yaklasik %10 buylyen yeni bir pazar ortaya ¢ikmasina
neden olmustur (Vicentini 2016).

Fonksiyonel besinlerin saglk tzerindeki olumlu etkileri
cesitli hastaliklari hedef alarak incelenmistir. Bu besinler;
diyabet, kardiyovaskiler hastaliklar, kanser, obezite,
katarakt, Parkinson ve Alzheimer gibi hastaliklara karsi
koruyucu etkiler gostermektedir (Essa ve ark., 2021). Ayni
zamanda bu besinlerin gebelik ve emzirme dénemlerinde,
bebegin saglikl biiyime ve gelismesini destekleme roll de
bulunmaktadir (Hasan ve ark., 2023). Fonksiyonel
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besinlerin sagladigi yararlar sadece hastaliklara karsi
koruma ile sinirl degildir. Bu besinlerin, temel metabolik
fonksiyonlarin dizenlenmesine yardimci olmanin yani
sira, oksidatif stresi azaltma, yaslanma siirecini geciktirme
ve mide-bagirsak faaliyetlerini diizenleme gibi cesitli
etkileri de bulunmaktadir (Bayram ve ark., 2013). Bu
etkiler, bireylerin genel saghk ve yasam kalitesinin
artinlmasina katkida bulunur. Sonug olarak, fonksiyonel
besinlerin saglik Gzerindeki gesitli olumlu etkileri bilimsel
arastirmalarla desteklenmektedir. Bu besinlerin dizenli
olarak tlketilmesi, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi
acisindan 6nemli bir rol oynamaktadir (Konstantinidi ve
Koutelidakis, 2019).

Fonksiyonel Besinlerin
Hastaliklar Uzerindeki Etkileri

Yapilan arastirmalar hem akut hem de kronik kalp
hastaliklarinin ~ oksidatif ~ stresle iliskilendirildigini
gostermektedir (Akcay ve ark., 2020; Mongirdiene ve ark.,
2023). Serbest radikaller; hiicresel metabolizma sirasinda
surekli olarak dretilir ve hiicresel sinyal iletimi,
homeostazis ve savunma mekanizmalarinin bir parcasi
olarak rol oynar. Ozellikle disiik yogunluklu
lipoproteinlerin (LDL) oksidasyonu, plak olusum siirecini
tetikledigi icin ateroskleroz ve kardiyovaskiiler kalp
hastaliklarinin patogenezinde anahtar bir role sahiptir (Gul
ve ark., 2016)

Farkh fonksiyonel besinlerin KVH’larin tedavisinde ve
onlenmesinde rol oynadigi dusiinilmektedir. Fonksiyonel

Kardiyovaskiiler

besinlerin  yeterli miktarlarda tlketilmesi, ¢esitli
mekanizmalarla kalp hastaligi riskini azaltabilir. Bu
mekanizmalar  arasinda  kan lipid seviyelerinin

disdrtlmesi, plak olusumunun azaltilmasi, lipoprotein
oksidasyonunun  engellenmesi, arteriyel uyumun
dizeltilmesi, serbest radikallerin temizlenmesi ve
trombosit agregasyonunun dnlenmesi bulunur (Alissa ve
ark., 2012; Gul ve ark., 2016).

Kardiyovaskiiler hastaliklarla ilgili yapilan
arastirmalarda, en sik incelenen fonksiyonel besinler;
uzun zincirli omega-3 vyag asitleri, diyet |lifi ve
fitokimyasallar olarak 6ne cikmaktadir. Ayrica, bitkisel
proteinlere dayali veya bu besinlerle zenginlestirilmis
besinler de biyuk ilgi gormektedir (Mustafa ve ark., 2022).

Besinlerdeki fitokimyasallar (polifenoller), vitaminler
(askorbat, tokoferol) ve mineraller (selenyum,
magnezyum) beslenme sirasinda Uretilen serbest

radikalleri temizleme yetenegine sahiptirler. Diyet lifi,
balik yagi, sarimsak ve yagh tohumlar yaglarin emilimini
sinirlayarak ve karacigerde kolesterol tiretimini azaltarak
lipid seviyelerini duslirlicii etki gosterir. Homosistein,
arteriyol daralmasini artirarak ve endotelyal
vazodilatasyonu azaltarak hem kardiyovaskiler hem de
serebrovaskiler hastalik riskini artirir (Alissa ve Ferns,
2012). Diyette daha fazla folat, antioksidan vitaminler, tam
tahillar ve fitokimyasallarin alimiyla homosisteinin kalpteki
olumsuz etkileri azaltilabilir (Broekmans ve ark., 2000).
Fonksiyonel besinlerin ve icerdigi biyoaktif bilesenlerin
kardiyoprotektif 6zellikleri gizelge 1'de 6zetlenmistir (Chiu
ve ark., 2018; Jedrusek- Goliriska ve ark., 2020).
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Cizelge 1. Cesitli fonksiyonel besinlerin ve icerdigi biyoaktif bilesenlerin kardiyoprotektif 6zellikleri (Chiu ve ark., 2018;
Jedrusek- Golinska ve ark., 2020).
Table 1. Cardioprotective properties of various functional nutrients and their bioactive components

Fon.k5|yonel Biyoaktif Bilesenler Kardiyoprotektif Ozellikleri
Besinler
Balik yagi Omega-3 yag asitleri (EPA ve LPL ve yag asidi oksidasyon enzimlerinin ekspresyonunu

Yagh tohumlar

Yesil cay

Soya fasulyesi

Sarimsak

Bitter cikolata

DHA)

MUFA, PUFA, lif, E vitamini

Katesinler (EGCG)

Protein/peptit, izoflavonlar,
genistein, daizdein, glisitin

S-alilsistein
Flavonoidler(katesin, epikatesin,
prosiyanidin)

Cozandr lifler (yulaf, arpa- B-

artirarak, VLDL reseptoriiniin ekspresyonunu azaltir.

Safra asidi emilimini azaltir, kolesterol katabolizmasini artirir,
bagirsak mikrobiyotasi tarafindan kisa zincirli yag asitlerinin
sentezini artirir, apoliprotein B'yi, toplam ve LDL kolesteroli
azaltir.

HMG Co-A rediktaz inhibitori, misel olusumuna midahale
eder, hepatik LDL-R ekspresyonunu artirir, safra yoluyla
atihmi artirir.

Safra asidi atilimini artirir, SREBP protein ekspresyonunu
azaltir.

HMG Co-A rediktaz inhibitori, ACAT ve mide lipazinin
aktivitesini inhibe eder.

Nitrik oksit sentazini aktive edererek nitrik oksit salinimini
artirir, vazodilatasyonu saglar, trombosit agregasyonunu
azaltir, inflamatuar sitokinlerin transkripsiyonunu diizenler.
Safra asidi tutuculari olarak hareket eder, yag asidi sentezini

glukan)

C vitamini
Sebze ve .
Meyveler ELGeCh

Lutein ve zeaksantin

Sterol (sitosterol ve kampesterol)
stanoller (sitostanol ve
kampestanol)

Uziim/kirmizi
sarap

Resveratrol

Balik yagi

Balik yaglari, sardalya, somon, alabalik ve uskumru gibi
yagh baliklarda bulunan uzun zincirli omega-3 c¢oklu
doymamis yag asitleri (PUFA), eikosapentaenoik asit (EPA)
ve dokosaheksaenoik asit (DHA) olarak bilinir. Bu yag
asitleri, 6zellikle kardiyovaskiiler saglk agisindan faydali
oldugu distinilen bilesiklerdir. Bu fikir, ilk kez 1970'lerde
Gronland'in Inuit halkinda yapilan bir epidemiyolojik
¢alisma ile gindeme gelmistir. Daha sonra, yiksek
miktarda yagli balik tiketen diger topluluklarda da benzer
sonuglar gozlenmistir (Laight, 2021). Omega-3 yag asitleri;
trigliserit seviyelerini daslirme, hiicre membranlarini
stabilizasyon,  antitrombotik,  anti-inflamatuar ve
antiaritmik ozellikler gibi ¢esitli mekanizmalar araciligiyla
aterosklerotik kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltabilir
(Khan ve ark., 2021). Amerikan Kalp Dernegi (AHA),
hipertrigliseridemisi olan hastalar i¢in 2-4 g/giin dozunda
balik yagi seklinde EPA ve DHA takviyesi dnermektedir
(Skulas ve ark., 2019).

Metabolik sendromlu fazla kilolu okul ¢ocuklarinda, 1
aylik 2,4 g/giin omega-3 takviyesinin, hem sistolik hem de
diyastolik kan basincini  6nemli Olgide azalttig
gorulmugtur (Garcia-Lépez ve ark., 2016).
Normolipidemiden sinirda hiperlipidemiye kadar olan
kisilerde ylksek dozda Omega-3 yag asidi (>4 g/gin)

inhibe eder ve hepatik LDL-R ekspresyonunu artirir.
Endotel disfonksiyonunu engeller, vaskiiler diiz kas
proliferasyonunu diizenler, LDL kolesteroli azaltir.

Oksidatif stresi azaltir.

Serbest radikalleri azaltir, LDL kolesterolii azaltir.

Misel olusumuna mudahale eder, safra asidi yeniden
emilimini engeller (kolesterol havuzunu azaltir).

Oksidatif stresi azaltir, damar iltihabini engeller, kan basincini
disardr.

aliminin, kandaki trigliserit konsantrasyonunu %9 ila %26
oraninda azalttig1 ve ayrica anti-aritmik ve hipotansif etki
gosterdigi bildirilmistir (Leslie ve ark., 2015). iranli 7-12 yas
arasi c¢ocuklarla yapilan kesitsel bir calismada, pre-
hipertansiyon ve hipertansiyon prevalansi oranlari
sirasiyla %7,8 ve %915 olarak bulunmustur. Ayni zamanda,
yliksek omega-3 PUFA icerigine sahip deniz Urtnleri
acisindan zengin dizenli bir beslenme modelinin
hipertansif ¢ocuklarda kan basincinda azalma ile 6nemli
Olgtde iliskili oldugu gorulmistir (1zadi ve ark., 2020). Bir
baska calismada ylksek trigliserit seviyelerine sahip
hipertansiyonlu hastalarda, giinlik 1000 mg omega-3
PUFA takviyesi (EPA 312 mg ve DHA 202 mg iceren)
uygulamasinin diyastolik kan basincini anlamli bir sekilde
distrdugu (81,6+5,3 mmHg'den 79,3+5,2 mmHg'ye,
P<0,05) ve 12 hafta sonunda hipertansiyonla iliskili
semptomlarin hafifletilmesine yardimci oldugu
gozlemlenmistir (Shen ve ark., 2017). Randomize kontrolli
38 calismanin dahil edildigi bir meta-analizde, 149.051
katilimcida omega-3 yag asidi, disik kardiyovaskiler
mortalite, 6limcil olmayan miyokard enfarktiisi, koroner
kalp hastaliklari, major kardiyovaskiler olaylar ve
revaskilarizasyon ile iliskilendirilmistir (Khan ve ark.,
2021). Miller ve ark., (2014) tarafindan yapilan bir meta-
analizde, EPA+DHA'nin plasebo ile karsilastirildiginda
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sistolik kan basincinda 70.1 mmHg ve diyastolik kan
basincinda 79.0 mmHg dislis sagladigi belirtilmistir.
Calismaya gore en gicli etki tedavi edilmemis
hipertansiyonlu hastalarda gozlenmistir. KVH ve kanser
Oykiist bulunmayan 427678 kisinin dahil edildigi blyuk bir
kohort c¢alismasinda, balilk yagl takviyesi alanlarin
almayanlara kiyasla tim nedenlere bagh 6lim riskinde
%13, KVH mortalitesinde %16 ve KVH gelisme riskinde %7
azalma oldugu saptanmistir (Li ve ark., 2020). Omega-3
balik yagi takviyeleri, saglk yararlarinin yani sira asiri
tiiketiminin artan kanama riski, anti-trombotik ilaglarla
olumsuz etkilesimler, sindirim sorunlari ve hatta atriyal
fibrilasyon gibi problemlerle iliskilendirilmistir. Benzer
sekilde, DHA iceren Urlnlerin LDL kolesterollini
artirabilecegi belirtilmistir. Ek olarak, yagh baliklardan elde
edilen Grlnlerdeki toksik cevresel kirleticiler, ozellikle
dioksinler, poliklorlu bifeniller ve metil civa gibi unsurlarin
saglik risklerini artirabilecegi bildirilmistir. Ozellikle hamile
ve emziren kadinlar gibi hassas gruplar icin yagh balik
tiketiminin sinirlarina dikkat edilmesi &nerilmektedir
(Laight, 2021; Liao ve ark., 2022).

Yagh Tohumlar

Yagh tohumlar; makro besin ogeleri, yagda ¢6zlinen
biyoaktif maddeler, lif, vitaminler, mineraller ve fenolik
bilesikler gibi cesitli dgeleri icerir. Ozellikle, yag iceriginde
tekli doymamis ve c¢oklu doymamis yag asitleri, Iif,
magnezyum, tokoferoller ve tokotrienoller, fitosteroller,
sfingolipitler, karotenoidler, klorofiller, alkil fenoller ve
fenolik bilesikler (flavonoidler, fenolik asitler, stilbenler
gibi) yer alir (Glenn ve ark., 2023). Yagda c¢oziinen
maddelerin yani sira lignanlar ve diger biyoaktif maddeler
de bulunur. Bu bilesenlerin tiimi, kardiyovaskiler saglik
Uzerinde olumlu etkilerle iligkilendirilmistir (Yi ve ark.,
2022; Arnesen ve ark., 2023).

Yagh tohumlar; kan lipitleri, kan basinci, inflamasyon
ve glisemik kontrol gibi kardiyovaskiler risk faktorlerini
olumlu yonde etkileyerek kardiyovaskiler hastalik riskini
azaltabilecek cesitli mekanizmalara sahiptir (Alasalvar ve
ark., 2020). Yapilan bir arastirmada, 124.329 katilimci KVH
riskini degerlendirmek igin ortalama 9.5 yil boyunca takip
edilmistir. Haftada >120 g olarak tanimlanan daha ylksek
kuruyemis tiketiminin aylik <30 g kuruyemis tiiketimine
kiyasla, 6lim veya major birincil kardiyovaskiiler sonug
riskinin daha disik oldugu gézlenmistir (de Souza ve ark.,
2020). Kasliwal ve ark., (2015) yaptigi calismada, hafif
derece dislipidemisi olan 60 yetiskin, 3 ay sireyle yasam
tarzi degisikligi ve yasam tarzi degisikligi ile birlikte 80
gr/gin antep fistigi tiketimi olmak Ulzere iki gruba
randomize edilmistir. Antep fistig tiketen bireylerin 3 ay
sonunda HDL kolesterolde (37,8+10,1 mg/dL'e kiyasla
35,7+8,8 mg/dL; P =0,04) artis, LDL kolesterol (137,2+32,6
mg/dL'e karsiik 127,6%34,0 mg/dL; P=0,02), toplam
kolesterol/HDL kolesterol orani (5,8%1,3'e karsilik 5,3£1,1;
P=0,001) ve aclik kan sekerinde (88,8+7,1 mg/dL’e karsilik
86,616,3 mg/dL; P=0,05) azalma oldugu gérilmustir. Hou
ve ark., (2018) yaptigi calismada, Tip 2 diyabeti olan 32
hastaya verilen dusik karbonhidratli diyette nisastali
temel besinlerin bir kismi yer fistigi veya bademle
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degistirilmistir. Baslangic ile karsilastinldiginda, 3 ay
sonunda her iki grupta da aclik ve ikinci saat tokluk kan
sekeri dlzeylerinde anlamli bir azalma gortlmistir.
Beden kitle indeksi, kan lipid profili veya interlokin-6 (IL-
6) Uzerinde higbir degisiklik gbézlenmemistir. Bir meta-
analizde, 13 randomize kontrolll ¢alismanin sonuglarina
gore saghkl bireylerde 12 haftadan daha uzun sireli yer
fistig1 tdketiminin HDL Uzerinde olumlu bir etkiye
sahipken, diger KVH risk faktérleri (kilo, bel ¢cevresi, viicut
kitle indeksi, sistolik ve diyastolik kan basinci, LDL
kolesterol, trigliserit, toplam kolesterol, achk kan sekeri ve
serum insdlini) Uzerinde anlamh bir etkisi olmadig
saptanmistir (Jafari ve ark., 2020). Musa-Veloso ve ark.,
(2016) meta-analiz ¢alismasi, badem tiketiminin toplam
kolesterol, LDL-kolesterol, trigliserit seviyelerini anlamh
bir sekilde azalttigini (sirasiyla -0,153 mmol/l, -0,124
mmol/l ve -0,067 mmol/l) ancak HDL kolesterol
dizeylerini etkilemedigini gdstermistir. Baska bir meta-
analiz calismasinda badem tiiketiminin toplam kolesterol,
LDL kolesterol, viicut agirligi ve apolipoprotein B'yi anlamli
sekilde azalttigi gérulmastir. Ayrica >42,5 g/giin badem
tiketiminin aglik kan sekeri, diyastolik kan basinci ve
beden kutle indeksini azalttig belirlenmistir (Lee-Bravatti
ve ark., 2019).

Yesil Cay

Camellia sinensis yapraklarindan yapilan bir icecek
olan gay, diinya ¢apinda en ¢ok tiiketilen ikinci icecektir.
Genellikle Uretim siirecine goére siyah, yesil ve oolong cayi
olarak kategorize edilir. Cay, 6zellikle yesil cay, esas olarak
epikatesin, katesin ve epigallokatesin gallat (EGCG) vb.
iceren zengin bir flavonoid kaynagidir. Yapilan ¢alismalar,
bu biyoaktif bilesiklerin oksidatif stresi azaltabilecegini,
iltihabi hafifletebilecegini, endotel ve kardiyomiyosit
fonksiyonunu artirabilecegini ortaya koymustur (Peluso ve
Serafini, 2017; Cao ve ark., 2019). Dogu Asya’da yapilan bir
meta-analiz ¢alismasinda (772922 katihmci, 9211 kronik
kalp hastaligi (KKH) vakasi), yesil ¢cay tiiketimi ile KKH riski
arasinda dogrusal olmayan bir iliski gozlemlenmistir. Yesil
cay tiketiminin ozellikle distk ila orta diizeyde tiiketenler
arasinda, KKH riskinde azalma ile iliskili olabilecegini
bildirmistir (Wang ve ark., 2023). Baska bir meta-analiz
calismasinda (259267 katilimci, 9 calisma), yesil cay
tiketmeyenlerin kardiyovaskller hastalik, intraserebral
kanama ve beyin enfarktisi risklerinin glinde <1 fincan
yesil cay tuketenler ile karsilastirildiginda daha yiksek
oldugu gorilmustir. Ayrica, ginlik <1 fincan yesil cay
tiketenlerle karsilastirildiginda, giinde 1-3 bardak yesil
¢ay icenlerin miyokard enfarktisi ve inme riskinin daha
disiik oldugu bulunmustur. Benzer sekilde, glinde 24
bardak yesil cay icenlerin, <1 bardak/giin icenlere gére
miyokard enfarktlisi riskinin daha distk oldugu
saptanmistir. Ginde 210 bardak yesil ¢cay tliketenlerin, <3
bardak/giin tiketenlere gére daha disik LDL seviyelerine
sahip olduklari gozlemlenmistir (Pang ve ark., 2016). Xu ve
ark., (2020) yaptigi meta-analiz calismasinda (1697
katilimei, 24 ¢alisma) yesil cayin sistolik ve diyastolik kan
basincinda 6nemli bir disis oldugu saptanmistir. Cin’de
100.902 yetiskinin dahil edildigi bir calismada, ortalama
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7,3 yilhk bir takip sirasinda, 3683 aterosklerotik
kardiyovaskdler hastalik, 1477 aterosklerotik
kardiyovaskdiler hastalik 6limi ve 5479 tim nedenlere
bagl o6lum kaydedilmistir. Cay i¢me aliskanligi olan
bireylerin aterosklerotik KVH olmadan gegirdikleri yil
sayisinin 1,41 yil daha fazla oldugu ve 50 yasindaki bir
bireyin ise yasam beklentisinin 1.26 yil daha uzun oldugu
gozlenmistir. Bu olumlu sonuglar, gézlem siresi boyunca
cay icmeye devam eden katilimcilar arasinda daha da
glclenmistir (Wang ve ark., 2020). Baska bir ¢alismada,
orta yash ve yash Cin nifusunda (12471 katihmci) yesil cay
tiketiminin KKH ile iligkili biyobelirtecler tizerindeki 5 yillk
etkisi incelenmistir. Yesil cay tiiketimiyle KKH insidansi
riskinin azaldigi gozlemlenmis ve bu etki ozellikle
erkeklerde, 60 yas listl bireylerde, fazla kilolu olanlarda ve
diyabeti olan katilimcilar arasinda daha belirgin bir sekilde
gorilmustir. Buna ek olarak yesil cay tiuketimi; toplam
kolesterol, HDL-kolesterol, trigliserit seviyeleri, ortalama
trombosit hacmi ve (rik asit gibi KKH ile iliskilendirilen
bircok risk belirtecinde iyilesmeye yol agmistir (Tian ve
ark., 2016). Japonya’da yapilan bir ¢calismada, 40-69 yas
arasi 90914 kisi 18,7 yil izlenmis ve yesil cay tiketimi ile
olim riskleri arasindaki iliski degerlendirilmistir. Sonug
olarak, giinde 1 fincandan az yesil ¢ay icen erkeklerde ve
kadinlarda yesil cay tiiketiminin artmasiyla tim nedenlere
bagh olum riskinin azaldigini gozlenmistir. Ayrica
erkeklerde  vyesil c¢ay tiketimi; kalp hastalg,
serebrovaskiler ve solunum hastaliklarindan élimle ters
orantili bulunmustur (Saito ve ark., 2015). lkeda ve ark.,
(2018) calismasinda, kalp hastaligi 6ykisii bulunmayan
40-69 yas arasl 29.876 kisiden olusan bir kohortta plazma
cay katesini ile felg¢ ve KKH riski arasindaki iliski
incelenmistir. Plazma c¢ay katesini ile felg veya KKH
insidansi arasinda genel anlamda anlamh bir iliski
bulunmazken, sigara icmeyen erkeklerde yiiksek EGCG
seviyelerinin felg riskini azaltabilecegi bulunmustur.

Bitter Cikolata

Diinya ¢apinda yaygin bir besin olan gikolata, 6zellikle
yuksek kakao igerigiyle bilinen bitter cikolata, flavanoller
ve metilksantinler gibi viicut icin faydali bilesenler igerir.
Bitter cikolatada; prosiyanidin, katesin ve epikatesin
olmak tizere Ug ana flavanol bulunur (Yang ve ark., 2023).
Bu flavanol bilesiklerinin kardiyovaskiler sistem icin
sagladigi faydalari agiklayan cesitli mekanizmalar tespit
edilmistir. Flavanoller, 6zellikle endotel hiicrelerinde nitrik
oksit sentazi aktive ederek nitrik oksit salinimini artirir.
Ayni zamanda diiz kas hiicrelerinde guanilat siklazi aktive
ederek siklik guanozin monofosfat seviyelerini yukseltir,
bunun sonucunda da  hicre ici kalsiyum iyonu
konsantrasyonunda azalma meydana gelir ve bu da
vazodilatasyona yol acar (Popiolek-Kalisz ve Fornal, 2022).
Ayrica flavanoller, trombosit agregasyonunu azaltabilirler
ve inflamatuar sitokinlerin transkripsiyonunu diizenleme
yeteneklerine sahiptirler (Gianfredi ve ark., 2018). Yapilan
bir meta-analiz ¢alismasinda (405304 katihmci, 23
calisma) haftada <100 g cikolata tiiketiminin azalmis KVH
riski ile iliskili oldugu saptanmis ve daha yiksek miktarda
cikolata tuketiminin yuksek seker tuketimi ile iligkili

olumsuz etkilere neden olabilecegi belirtilmistir. Ayrica
KVH riskini azaltmak icin en uygun cikolata tiketim
dozunun haftada 45 g oldugunu gosteren dogrusal
olmayan bir doz tepkisi saptanmistir (Ren ve ark., 2019).
Yapilan biyik o6lgekli prospektif bir kohort ¢alismasinda,
84.709 kadin ortalama 19 vyil siresince izlenmistir.
Calisma, cikolata tiketimi ile kronik hastaliklar arasindaki
iliskiyi dogrulayarak haftada 1 ila 3 porsiyon cikolata
tiketiminin KVH kaynakli o6lim riskini orta diizeyde
azaltabilecegini gostermistir. Ayni sekilde, haftada en fazla
3 porsiyon cikolata tiiketiminin demans ile iliskili 6lim
riskini hafif derecede dusiirebilecegi saptanmistir (Sun ve
ark., 2023). Liksemburg’da yapilan bir calismada, 18-69
yaslarindaki 1153 katilimcinin cikolata tlketimi ile insilin
direnci ve serum karaciger enzimleri arasindaki iliski
incelenmistir. Daha yiiksek miktarda cikolata tiiketimi ile
HOMA-IR, serum insulin seviyeleri, y-GT ve ALT gibi
karaciger enzimleri arasinda ters bir iliski saptanmistir.
Calisma sonucunda, cikolata tiketiminin karaciger
enzimlerini  dizeltebilecegi ve  kardiyometabolik
bozukluklar icin 6nemli bir risk faktdrd olan insilin
direncine karsi koruyucu olabilecegi sonucuna varilmistir
(Alkerwi ve ark., 2016).

Baklagiller

Fonksiyonel bir besin grubu olarak baklagiller; yaklasik
%20-45 protein, %60 kompleks karbonhidrat, %5-37 diyet
lifi icerir. Baklagiller yiiksek protein igerigine ek olarak, lif,
magnezyum, potasyum, demir ve g¢inko gibi temel
mineraller, B vitaminleri ve diger biyoaktif bilesiklerden
zengindir. Doymus yag icerigi dusiktir ve dusiik glisemik
indeksli karbonhidrat icerir (Mendes ve ark., 2023). Bunun
yani sira baklagiller; mikro besinlerin biyoyararlanimini ve
emilimini azaltabilen, protein sindirilebilirligini azaltabilen
bireylerde bagirsak rahatsizligina neden olabilen fitatlar,
alkaloidler, saponinler, tanenler ve kisa zincirli
oligosakkaritler  gibi antinutrientler  icerebilirler.
Baklagiller; ¢oziinebilir lifler, polifenoller ve homosistein
seviyelerini azaltmaya yardimc olan folik asit gibi B
vitaminleri icerigi ile hipertansiyon, obezite, dislipidemi ve
tip 2 diyabet gibi KVH ile ilgili bazi hastaliklarla
iliskilendirilmistir (Samtiya ve ark., 2020).

Hartley ve ark., (2022), Avrupa Kanser ve Beslenmeyle
ilgili Prospektif Arastirma (EPIC) Norfolk kohortundan elde
edilen verileri kullanarak baklagil tiiketimi ile kan basinci
arasindaki iliskiyi incelemistir. 7522 katilimcinin yer aldigi
bu ¢alismada ortalama giinliik bakliyat tiketimi 17.3+16.3
gr olarak bulunmustur. Ginde 55-70 gram baklagil
tiketiminin daha dusiuk hipertansiyon riskiyle iligkili
oldugunu belirlenmistir. Abeysekara ve ark., (2012) yaptigi
calismada, 50 yas Usti 108 katihmci, bakliyat iceren diyet
(150 g/giin kuru agirlikta fasulye, nohut, bezelye veya
mercimek iceren iki porsiyon) veya 2 ay boyunca normal
diyet uygulayanlar olmak uzere ikiye aynlmislardir.
Calisma sonunda, baklagil bazli diyetin normal diyete
kiyasla toplam kolesterolii %8,3 ve LDL kolesteroli %7,9
oraninda azalttigi gortlmistir. Yaslh erkeklerde (60-74
yas, 267 katiimc) baklagil ve findik tiketiminin
kardiyovaskdler risk faktorleri ile iligkisini arastirmak icin
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yapilan kesitsel calismada, daha fazla baklagil tiiketimi
daha dusik LDL kolesterol ve yiksek HDL kolesterol
seviyeleri ile baglantilh bulunmustur (Askari ve ark., 2021).
Yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda, baklagil tiketiminin
KVH ve KKH riski ile iliskisi incelenmis ve 26 godzlemsel
calisma analiz edilmistir. Baklagil tiiketiminin KVH ve KKH
ile ters iliskili oldugu, ancak felg riskiyle iliskili olmadigi
belirlenmistir. Sonug¢ olarak, yapilan arastirma, baklagil
tiketimi ile KKH ve KVH riski arasinda doz-yanit iligkisi
oldugunu go6stermistir. Haftada herhangi bir miktarda
baklagil tiketiminin riski azalttigl, ancak haftada 400 g
baklagil aliminin optimal kardiyovaskiiler fayda sagladig
tespit edilmistir (Mendes ve ark., 2023).

Guneydogu Asya kokenli bir baklagil tiri olan soya
fasulyesi (Glycine max), peptitler, izoflavonlar, saponinler
ve proteaz inhibitorleri gibi biyoaktif fraksiyonlar igerir.
Ayrica soya fasulyesi; glicli 0strojenik ve anti-6strojenik
ozelliklere sahip izoflavonlar ve 6nemli anti-inflamatuar,
anti-karsinojenik ve kardiyoprotektif o6zelliklere sahip
oldugu kanitlanmis saponinler acgisindan da zengindir
(Essa ve ark., 2023). Koreli kadinlar (40-69 yas, 4713
katilimal) Gizerinde gergeklestirilen bir calismada, 7,4 yillik
takip slresinde, 82 menopoz Oncesi ve 200
postmenopozal kadinda KVH insidansi gdzlemlenmistir. En
cok soya izoflavonu tiiketen menopoz dncesi kadinlarda
KVH riski anlamli sekilde distk bulunmustur. Ancak
menopoz sonrasi kadinlarda bu iliski gbzlenmemistir (Im
ve Park, 2021).

Sebze ve Meyveler

Meyve ve sebzeler; C vitamini, lif, magnezyum,
karotenoidler, flavonoidler ve potasyum gibi cesitli
biyoaktif bilesikleri ylksek konsantrasyonlarda iceren
geleneksel fonksiyonel besinlerdir (Fernandes ve ark.,
2023). Diyetle alinan potasyum ile kan basinci arasinda
ters bir iliski oldugu i¢in potasyumdan zengin sebze ve
meyveler, KVH insidansinda koruyucu bir role sahiptir.
Pektinler (elma), B-glukanlar (yulaf ve arpa), lifler
(psilyum) ve genel olarak ¢ozinr lifler, safra asitlerini
baglayarak kolesterol sentezini inhibe ederler ve LDL
kolesterolU azaltirlar (Biniaz ve ark., 2014). Narenciye,
biber, briksel lahanasi, kavun ve cilek gibi besinlerde
ylUksek miktarda bulunan C vitamini, aterosklerotik
durumda endotel disfonksiyonunu engellemeye yardimci
olur, vaskiler diiz kas proliferasyonunu dizenler ve LDL
kolesterol seviyelerini azaltir (Aguirre ve May, 2008). Esas
olarak havug, domates ve koyu yesil sebzelerde bulunan
likopen ve beta-karoten gibi karotenoidler de oksidatif
stresi azaltir (Tan ve Norhaizan, 2019).

Yapilan bir calismada, 4 ay slresince 2 adet/gin
Annurca elmasi tiiketen hafif yiksek kolesteroli olan
bireylerin toplam kolesterol ve LDL kolesterol
diizeylerinde sirasiyla %8,3 ve %14,5 azalma, HDL
kolesterol diizeylerinde %15,2 artis goérllmistir (Tenore
ve ark., 2017). Svendsen ve ark., (2015) yaptig calismada,
yliksek normal kan basincina veya evre 1 hipertansiyona
sahip 118 katilimci, 8 hafta siresince giinde (g kivi veya
bir elma tiketmek Uzere rastgele randomize edilmistir.
Calisma sonunda kivi tilketen grubun elma tiiketen gruba
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kiyasla daha dislik kan basincina sahip oldugu
gorulmustir. Sigara icen 44-74 yas arasi 102 erkek
Gizerinde yapilan bir c¢alismada, glinde 3 kivi veya
antioksidan agisindan zengin bir diyetin etkileri kontrol
grubu ile karsilastirilmistir. 8 haftalik siiregte kivi tiiketen
grupta, sistolik kan basincinda 10 mmHg, diyastolik kan
basincinda 9 mmHg azalma; trombosit agregasyonunda
%15 ve anjiyotensin donistiiriici enzim aktivitesinde %11
azalma gozlenmistir. Antioksidan agisindan zengin diyet
alan grupta ise sadece hipertansif bireyler arasinda sistolik
kan basincinda 10 mmHg'lik azalma saptanmistir. Sigara
icen erkeklerde, kivi tiiketiminin kan basinci ve trombosit
agregasyonu (zerinde olumlu etkileri olabilecegi
disinilmistur (Karlsen ve ark., 2013). Bir meta-analiz
(229 katilimci, 10 ¢alisma) sonucunda, avokado
tiketiminin toplam kolesterolii 18,80 mg/dL, LDL
kolesterolli 16.50 mg/dL ve trigliseritleri 27,20 mg/dL
disurdugi gorilmastiir. Ancak HDL kolesterol diizeyinde
anlamli bir degisim saptanmamistir (Peou ve ark., 2016).
Saglik Profesyonelleri Takip Calismasinda antosiyanin ve
flavanon aliminin koroner arter hastaligi ve inme ile
iliskisini incelenmistir. 43880 saglikl erkegin 24 yilhk takibi
sonucunda, daha yiksek antosiyanin aliminin 6limcl
olmayan miyokard enfarktisu riski ile ters iliskili oldugu,
antosiyanin aliminin inme riski ile iliskili olmadig
belirlenmistir (Cassidy ve ark., 2016). isve¢ Mamografi
Grubundan kanser ve kalp yetmezligi olmayan 34319
kadin ile yapilan 12,9 yil siiren bir galisma, meyve ve sebze
tuketimi ile kalp yetmezligi insidansi arasinda ters orantil
iliski oldugunu gostermistir. En disuk kalp yetmezligi
oranlarinin glinde 25 porsiyon meyve ve sebze tiiketen
kadinlarda gorildigi, artan alimla daha fazla azalmanin
olmadigi saptanmistir (Rautiainen v ark., 2015).

Sarimsak (Allium sativum), 6nemli bir fonksiyonel
besindir (Espinoza ve ark., 2020). icerdigi alliin adh
kokusuz amino asit, ezildiginde allinaz enzimi ile allisine
donusir. Allisin, karakteristik sarimsak kokusuna neden
olan bir bilesiktir. Bu bilesik, kardiyovaskdler hastaliklarda
kolesterol seviyelerini ve kan basincini  dislirme
ozelliklerine sahiptir. Sarimsak genel olarak kolesterol
seviyelerini dislirme, lipit profilini  koruma, LDL
oksidasyonunu azaltma, fibrinolizi artirma ve kandaki
fibrinojen seviyesini dislirme gibi fonksiyonlara sahiptir
(Mustafa ve ark, 2020). Yapilan bir ¢alismada, obez olan
51 yetiskin bireye 6 hafta boyunca yemeklerle birlikte 3.6
gr sarimsak ekstrakti veya plasebo verilmistir. Calisma
sonunda, sarimsak ekstrakti alan katilimcilarin plasebo
alanlara gore serum IL-6, TNF-a, kan lipid seviyeleri ve
ozellikle LDL kolesterol duzeylerinde 6nemli bir azalma
gorulmustir (Xu ve ark., 2018). Sangouni ve ark., yaptig
calismada (2021), metabolik sendromlu 90 katilimciya 3 ay
boyunca 1600 mg/giin sarimsak tozu veya plasebo
verilmistir. Sarimsak takviyesi, HDL kolesterolde artisa; bel
cevresi, kan basinci, trigliserit, y-glutamil transferaz, yagh
karaciger indeksi, insilin, insllin direnci ve istahta ise
azalmaya yol actigl saptanmigtir.

Domates, Lycopersicon esculentum  bitkisinin
meyvesidir ve diinya ¢capinda en ¢ok tiiketilen sebzelerden
biri olarak kabul edilir. iceriginde likopen, a-karoten, B-
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karoten, neoksantin, violaksantin, a-kriptoksantin,
zeaksantin, lutein, B-kriptoksantin gibi cok sayida biyoaktif
bilesen bulunur. Likopen, glicli bir antioksidandir ve 100
gram domates yaklasik 12 mg likopen igerir (Jedrusek-
Golinska ve ark., 2020). Bir meta-analiz ¢alismasinda,
yiksek miktarda veya vyiksek serum likopen
konsantrasyonunun felg (%26), mortalite (%37) ve KVH
(%14) riskinde ©nemli azalmalarla iliskili oldugunu
bildirilmistir (Cheng ve ark., 2019).

Resveratrol (trans-3,5,4'-trihidroksi-stilben), (zim,
kizilcik, yaban mersini gibi besinlerde ve kirmizi sarapta
bulunan ve yilksek antioksidan aktiviteye sahip olan bir
fenolik bilesiktir. Oksidatif stresi azaltma, inflamasyonu ve
endotel disfonksiyonu engelleme, kan basincini distirme
gibi kalp koruyucu ozellikleri vardir (Jedrusek-Golinska ve
ark., 2020). Ayrica bu polifenoller, arter duvarlarinda
biriken aterosklerotik plak olusumunu geciktirir ve LDL
kolesteroliin oksidasyonunu azaltarak kalp hastaliklarina
karsi etkili bir savunma mekanizmasi olusturur. Onkogenik
(timor  olusumuna neden olan) sinyal yollarini
diizenleyerek hiicre ¢cogalmasini engelleyici etki gosterir.
Ayrica, kan dolasimini iyilestirerek dokularin oksijen
ihtiyacini  karsilar, HDL kolesterol seviyelerini artirir,
serbest radikalleri etkisiz hale getirerek hiicreleri korur ve
damarlarin  genislemesini saglayarak kan basincini
diisiirmeye yardimci olur (Majeed ve ark., 2022). Uziim
polifenollerinin kan basinci Gzerindeki etkisini incelemek
amaciyla yapilan bir meta-analizde, glnlik Gzim
tiketiminin sistolik kan basincini kontrol gruplarina goére
1,48 mmHg oraninda azaltabilecegini, diyastolik kan
basincinda anlaml bir azalma olmadigini géstermistir (Li
ve ark., 2015).

Nar; zengin bir icerige sahip olup flavonoidler, flavanol
turevleri, antosiyaninler, yogunlastiriimis tanenler
(proantosiyanidinler), ellagitanninler ve gallotanninler gibi
cesitli fitokimyasallar icerir. Nar tiketiminin kan basincini
dislirmeye yardimci olabilecegi ve kardiyovaskiiler risk
faktorleri  Gzerinde olumlu etkiler yaratabilecegi
bildirilmistir (Vucic ve ark., 2019). Polikistik over
sendromu olan kadinlarda (18-40 yas, 44 katilimci) 8 hafta
boyunca konsantre nar suyu tiiketiminin kontrol grubuna
gore sistolik ve diyastolik kan basinci diistirdigl, serum
trigliserit seviyeleri ile trigliserit/HDL kolesterol orani
azalttigl, ayrica serum LDL ve HDL kolesterol seviyelerini
yukselttigi gorulmustir (Abedini ve ark., 2021). Stockton
ve ark., (2017) vyaptigi randomize, cift-koér, plasebo
kontrolli bir ¢alismada 55 saglikh katilimciya 8 hafta
boyunca nar ekstresi veya plasebo kapsilleri verilmistir.
Calisma sonunda diyastolik kan basincinda belirgin bir
disls gorulirken, sistolik kan basincinda ise anlamh bir
degisiklik gbzlenmemistir.

Sonug

Diinya genelinde kalp ve damar hastaliklarinin énde
gelen 6lim nedeni olmasi, koruyucu ve tedavi edici
alternatif yaklasimlarin énemini artirmistir. Arastirmalar,
bazi besinlerin dizenli tlketildiginde KVH riskini
azaltabilecegini gostermektedir. Balik  vyagi,

kurubaklagiller, cay, bitter cikolata, meyve ve sebze gibi
besinler, kalp-damar hastaliklarinin  6nlenmesi ve
tedavisine yardimci olabilecek 6zelliklere sahiptir ve bu
nedenle fonksiyonel besinler olarak kabul edilir. Bu
besinlerin icerdigi fenolik bilesikler, antioksidan ve anti-
inflamatuar etkilere sahiptir ve kanser, hipertansiyon,
astim gibi diger kronik hastaliklarin tedavisine de olumlu
etkiler saglayabilecegi bildirilmistir. Mevcut ¢alismalar, bu
besinleri tiuketimi ile kardiyovaskiler risk faktorlerinin

azalmasi  arasinda  pozitif  bir iliski  oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle, bu tiir fonksiyonel besinlerin
saghkli  bir beslenme planina dahil edilmesi,

kardiyovaskdiler risk faktorlerini azaltmaya yonelik etkili
bir yaklasim olabilir. Ancak, bu besinlerin tam olarak nasil
etki ettigini anlamak ve bu etkileri net bir sekilde
belirlemek icin daha fazla bilimsel arastirmaya ihtiyag
duyulmaktadir.

Cikar Catismasi Bildirimi

Bu calismada vyazarlar arasinda c¢ikar catismasi
bulunmamaktadir.
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