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DERLEME Dermatoloj i

Günümüzde yiyeceklerle sa¤l›k aras›ndaki iliflki,
baz› yiyeceklerin deri üzerindeki olumlu etkileri-
nin gösterilmesiyle önem kazanm›fl, dietin rolü,
özel yiyecek maddeleri ve ek besinlerin deri hasta-
l›klar› riskini azaltt›¤› ve derinin yap›s›n› korudu¤u
yönünde görüfller giderek artm›flt›r.

‹ç ve d›fl ortamlar aras›nda bariyer görevi yapan de-
rinin yap›s› ve fonksiyonlar› beslenme ile iliflkilidir.
Bu besinlerin oda¤› vitaminler, karotenoidler ve
doymam›fl ya¤ asitleridir. Yüksek doz vitaminler,
karotenoidler, bitkisel antioksidanlar ve ya¤ asitle-
rinin diete eklenmesiyle yap›lan çal›flmalarda bu
besinlerin fotoprotektif etkileri ile fotoyafllanma,
derinin immun cevab› ve fotokarsinogenez üzerine
olumlu etkilerinin oldu¤u bildirilmifltir (1-3).

BES‹N DESTEKLER‹N‹N FOTOPROTEK-
T‹F ETK‹LER‹

Derinin günefl ›fl›nlar›ndan korunmas›ndaki amaç
fotoyafllanma, fotoimmunsupresyon ve fotokarsi-

nogenezin engellenmesidir (4).

C vitamini
C vitamini (askorbik asit) deride yüksek oranda bu-
lunan do¤al bir antioksidand›r. C vitamini küçük ya
da yüksek dozlarda (0,5-3 gr/gün) tek bafl›na veril-
di¤inde insanlarda günefl ›fl›¤›n›n neden oldu¤u eri-
temi ve UVB ›fl›nlar›n›n oluflturdu¤u oksidatif stresi
engelleyemez (5). Ancak C vitamini E vitaminini
radikal formundan stabil forma dönüfltürdü¤ü için
her ikisinin birlikte kullan›lmas› sinerjistik etki gös-
tererek serbest radikallerin ortamdan uzaklaflt›r›l-
mas›n› artt›rabilir (6). Yap›lan çal›flmalar›n birinde
günde 2 gr C vitamini, 1000IU E vitamini ile 8
gün, di¤erinde 2 gr C vitamini 1200 IU E vitamini
ile 7 gün süre ile kullan›ld›¤›nda plasebo grubuna
göre minimal eritem dozunun (MED) artt›¤› bildi-
rilmifltir (7). Çal›flmalar›n sonunda k›sa süreli yük-
sek doz C ve E vitaminlerinin birlikte diete eklen-
mesinin serbest radikalleri ortamdan uzaklaflt›rarak
fotoprotektif etki sa¤lad›¤› bildirilmifltir.

ÖZET

Derinin yap›s› ve fonksiyonlar› çevresel ve endojen faktörler-
den etkilenerek fotoyafllanmaya, inflamasyona, immun dis-
fonksiyona, epidermal homeostaz›n bozulmas›na ve deri has-
tal›klar›na neden olur. Baz› yiyeceklerin ve ek besinlerin di-
yetle al›nmas›n›n ultraviyole ›fl›nlar›na, immun yap›ya ve baz›
hastal›klara karfl› koruyucu etki sa¤lad›¤› gösterilmifltir. Bu
derlemede vitaminlerin, karotenoidlerin, doymam›fl ya¤ asitle-
rinin ve bitkisel antioksidanlar›n deri de¤iflikliklerini önleme-
deki etkileri özetlenmifltir.
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SUMMARY

The impact of nutrients and nutrition in dermatology

Skin condition and functioning are affected by environmental
and endogenous factors leading to photoaging, inflammation,
immune dysfunction, imbalanced epidermal homeostasis and
skin disorders. Dietary consumption of specific foods and
supplements was shown to provide protection against ultra-
violet light, immune status and some skin disorders. In this re-
view, we summarize the effects of vitamins, carotenoids, pol-
yunsaturated fatty acids and botanical antioxidants in the pre-
vention of skin alterations.
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E vitamini
a-tokoferol E vitaminin en aktif formudur ve hüc-
re membran›nda lipid fazda bulunan bir antioksi-
dand›r. Hücre membran›nda bulunmas› nedeniyle
lipid peroksidasyonunu önleyerek reaktif oksijen
türlerini ortamdan uzaklaflt›r›r. E vitamini tek bafl›-
na kullan›ld›¤›nda UV ›fl›nlar›yla oksidasyona u¤-
rayarak deriden tüketildi¤inden fotoprotektif etki
göstermez (8). Yap›lan çal›flmalarda E vitamini
günde 400 IU 1-6 ay süreyle tek bafl›na diyete ek-
lendi¤inde MED’de de¤iflme görülmemifl ve
UVB’nin oluflturdu¤u oksidatif stres üzerine etkisi
saptanamam›flt›r (9). E vitaminin radikalleri C vita-
mini ile rejenere oldu¤undan ancak birlikte kulla-
n›ld›klar›nda sinerjistik etki göstererek fotoprotek-
tif özellik kazand›klar› gösterilmifltir (10).

Karotenoidler
Karotenoidler içinde en önemlisi beta karoten ve
domateste bulunan likopendir. Karotenoidlerin de-
rinin absorpsiyon yetene¤ini de¤ifltirme özelli¤i ve
antioksidan etkileri vard›r (1). Karotenoidler ile ya-
p›lan çal›flmalarda farkl› sonuçlar bildirilmifltir.Ya-
p›lan bir çal›flmada 120 mg‚ karoten 5 gün veya 90
mg‚ karoten 23 gün süre ile diete eklendi¤inde UV
›fl›nlar›n›n oluflturdu¤u eritemde azalma gözlen-
mezken, günde 30 mg‚ karoten 10 hafta süre ile
kullan›ld›¤›nda deriyi sar›ya boyayarak eritemi
önemli ölçüde azaltt›¤› bildirilmifltir (11,12). Erite-
min azalmas› orta doz beta karotenin derinin ab-
sorpsiyon kapasitesini artt›rmas›na veya deriden
beta karotenin kaybolmamas›na ba¤lanm›flt›r (12).
Do¤al karotenoid kar›fl›m›n›n (b karoten, a karo-
ten, cryptoxanthin, zeaxanthin ve lutein) günde 30-
90 mg 8 hafta süreyle diete eklendi¤inde MED’da
doza ba¤l› artma görülerek fotoprotektif etki göz-
lenmifltir (13). Her ne kadar karotenoidlerin fotop-
rotektif etkilerini derinin yans›ma özelli¤ini artt›ra-
rak sa¤lad›¤› bildirilse de, karotenoidler antioksi-
dan etkileri ile serbest oksijen radikallerini ortam-
dan uzaklaflt›rarak, melanogenezi stimule ederek
ve serum lipid peroksidasyonunu inhibe ederek fo-
toprotektif etki gösterirler (1,13-15). Likopenin‚ ka-
rotenden daha fazla serbest oksijenleri bask›lamas›
nedeniyle‚ karoten ile birlikte kullan›lmas›n›n si-
nerjistik etki göstererek deriyi UV ›fl›nlar›ndan da-

ha iyi korudu¤u bildirilmifltir (1).

Doymam›fl ya¤ asitleri
‹nsan sa¤l›¤› için gerekli olan n-3 doymam›fl ya¤
asitlerinin bafll›calar› ekosapentanoik asit (EPA) ve
dekosaheksanoik asittir (DHA). Bu ya¤ asitleri
özellikle somon, uskumru ve ringa bal›¤› gibi ya¤l›
bal›klarda bulunur (3). Bal›k ya¤›n›n fotoprotektif
etkili oldu¤u ve bu etkisini derideki PGE2 yap›m›-
n› inhibe ederek ve P53 ekspresyonunu azaltarak
sa¤lad›¤› gösterilmifltir (16,17). Plasebo kontrollü
çal›flmalarda bal›k ya¤› 4 hafta süreyle diete eklen-
di¤inde MED’de artma, günde 10 gr 6 ay süreyle
verildi¤inde MED’de artma ile birlikte eritemin
azald›¤› görülmüfl, bal›k ya¤›n›n UVB ›fl›nlar›na
karfl› makrokospik ve mikroskopik seviyelerde fo-
toprotektif etki sa¤lad›¤› bildirilmifltir (18).

BES‹N DESTEKLER‹N‹N DER‹N‹N ‹MMUN
CEVABI ÜZER‹NE ETK‹LER‹

UV ›fl›nlar›na kronik maruziyet hücresel ve humo-
ral cevaplarda azalmaya neden olur. Immun yet-
mezlikten en çok T hücre fonksiyonlar›n›n depres-
yonu sorumlu tutulmaktad›r. Vitaminlerin hücresel
immuniteyi de¤ifltirebilece¤i gösterilmifltir (19-21).
Hücresel immun durumu saptamak için gecikmifl
tip hipersensivite deri testleri kullan›l›r.

C vitamini
Yafll›lara (> 65 yafl) mega doz C vitamini verildi-
¤inde gecikmifl tip hipersensivite cevab›nda art›fl
görüldü¤ü bildirilmifltir (19). C vitaminin immun
fonksiyonlar üzerine olumlu etkilerini göstermek
amac›yla C vitamini yetmezli¤i oluflturulan genç
eriflkinlerle yap›lan bir çal›flmada orta derecede C
vitamini yetmezli¤inin gecikmifl tip hipersensitivi-
te cevab›n› azaltt›¤› gösterilmifl ve C vitamini yet-
mezli¤inin immuniteyi ve oksidatif korumay›
azaltt›¤› bildirilmifltir (22).

E vitamini
Yafll›lara (> 60 yafl) 800 mg/gün E vitamini 1 ay
süreyle verildi¤inde gecikmifl tip hipersensivite ce-
vab›n›n artt›¤› ve periferik kandaki monositlerde
PGE2 yap›m›n›n azald›¤› görülmüfltür. E vitaminin
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bu immun modulatuvar etkisi PGE2 yap›m›n›n ve
lipid peroksidasyon ürünlerinin azalmas›na ba¤lan-
m›flt›r (20). E vitamini 60-200 mg/gün gibi küçük
dozlarda uzun süreli veya 800 mg/gün gibi mega
dozda k›sa süreli verildi¤inde de hücresel immuni-
teyi artt›rd›¤› bildirilmifltir (21).

Karotenoidler
b karotenin günefl ›fl›¤›n›n oluflturdu¤u immunsup-
resyona karfl› koruyuculu¤unu saptamak amac›yla
yap›lan çal›flmalarda; günlük diete 30 mg b karo-
ten eklenmesini takiben UV ›fl›nlar›na maruz b›ra-
k›lan kiflilerde gecikmifl tip hipersensivite cevab›n-
da azalma olmad›¤› görülmüfl ve b karotenin foto-
supresyonu önledi¤i bildirilmifltir (23).

Doymam›fl ya¤ asitleri
N-3 doymam›fl ya¤ asitlerinden olan ve keten tohu-
mu ya¤›nda bulunan a-linolenic asidin yüksek
dozlarda kullan›ld›¤›nda gecikmifl tip hipersensivi-
te cevab›n› azaltarak hücresel immüniteyi bask›la-
d›¤› gösterilmifltir (24). N-6 doymam›fl ya¤ asitle-
rinden olan g-linolenic asit siyah kufl üzümünün
çekirde¤inde bulunur. Bu ya¤›n immun modulatu-
var etkisi oldu¤u ve bu etkisini polimorfonükleer
lökositlerden PGE2 yap›m›n› azaltarak sa¤lad›¤›
bildirilmifltir (25). N-3 ya¤ asitlerinin (EPA ve
DHA) orta dozda tüketiminin gecikmifl tip hiper-
sensivite cevab›n› etkilemedi¤i ve immun sistemi
bask›lamad›¤› bildirilmifltir (26).

B‹TK‹SEL ANT‹OKS‹DANLAR

Bitkisel antioksidanlar›n serbest oksijen radikalle-
rinin neden oldu¤u fotokarsinogenez ve fotoyafl-
lanmay› azaltt›¤› gösterilmifl ve bu fotoprotektif et-
kileri nedeniyle günlük dietlere eklenmesi günde-
me gelmifltir (27). Bitkisel antioksidanlar polifenol-
leri ve isoflavonlar› içerir (1).

Yeflil Çay
Polifenol içeren yeflil çay potent bir antioksidan
olarak serbest oksijen radikallerini ortamdan uzak-
laflt›r›r. Ancak deneysel düzeyde olan çal›flmalar›n
büyük bir k›sm› farelerle yap›lm›flt›r. Yeflil çay fa-
relere oral yolla verildi¤inde UVB ›fl›nlar›n›n olufl-

turdu¤u eritem, ödem ve epidermal ornitin dekar-
boksilaz ve siklooksijenaz enzimlerinin azald›¤›,
matriks metalloproteinazlar›n belirgin bir flekilde
inhibe edildi¤i ve epidermisde mutasyona u¤rayan
P53 geninin profilini de¤ifltirdi¤i; UVB tedavisi ke-
sildikten sonra yeflil çay verildi¤inde ise mutasyona
u¤ram›fl P53 geni bulunan plaklar›n küçülüp h›zla
kayboldu¤u gözlenmifltir. Yeflil çay ayr›ca UVA
›fl›nlar›na ba¤l› derideki kabalaflma, sarkma gibi ha-
sarlar› ve kollajen kayb›n› önlemektedir (27-30).

Yeflil çay›n farelere topikal uygulanmas› ile UV
›fl›nlar›n›n oluflturdu¤u hipersensivite reaksiyonu-
nun inhibe edildi¤i, makrofaj ve nötrofillerin say›-
s›n›n azald›¤› IL-10 ve IL-12 üretiminin yavafllad›-
¤› gösterilmifltir (27). Yeflil çay›n oksidatif stresi in-
hibe etti¤i insan keratinosit kültürlerinde de göste-
rilmifltir. ‹nsan derisine UVB’ye maruziyetten ön-
ce topikal uygulanmas›n›n eritemi engelledi¤i,
Langerhans hücrelerini korudu¤u ve DNA hasar›n›
azaltt›¤› bildirilmifltir (31). 118 atopik dermatitli
hasta ile yap›lan bir çal›flmada günde 3 fincan Oo-
long çay› (k›rm›z› ve yeflil çay bileflimi) 6 ay sü-
reyle verildi¤inde hastal›¤›n fliddetinin azald›¤›
gösterilmifltir (32).

Nar
Polifenol içeren nar anitinflamatuvar özellik göste-
ren güçlü bir antioksidand›r. Nar›n fotokarsinoge-
nez ve fotoyafllanma üzerine etkileri hücre kültür-
lerinde gösterilmifl ve nar ekstresinin insan kerati-
nositlerinde oksidatif stresi engelledi¤i, proapopi-
totik proteinleri artt›r›p, antiapopitotik proteinleri
azaltarak fotokemopreventif oldu¤u bildirilmifltir
(33,34). Nar ekstresi, farelere oral yolla verildi¤inde
UVB ›fl›nlar›n›n neden oldu¤u ödemi, hiperplaziyi,
lökosit infiltrasyonunu, hidrojen peroksit oluflumu-
nu ve DNA hasar›n› inhibe etti¤i gösterilmifltir (35).

Resveratrol
Polifenolik yap›da olan resveratrol ço¤unlukla
üzüm çekirde¤inde, f›nd›k-ceviz gibi kabuklu ye-
mifllerde, meyvalarda ve k›rm›z› flarapta bulunur.
Antinflamatuvar ve antiproliferatif özellikleri olan
güçlü bir antioksidand›r (36,37). Farelerde topikal
uygulanmas›n›n UVB ›fl›nlar›n›n neden oldu¤u
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ödemi inhibe etti¤i, hidrojen peroksit oluflumu ve
lökosit infiltrasyonunu azaltt›¤› gösterilmifltir (36).
Uzun süreli topikal uygulanmas›n›n tümör insiden-
sini önemli derecede azaltt›¤›, k›sa süreli uygulan-
mas›n›n da hücresel proliferasyonu ve protein de-
¤iflikliklerini önemli derecede önledi¤i bildirilmifl-
tir (38,39). Resveratrolun insan keratinositlerinde de
oksidatif stresi azaltarak koruyucu etkisi oldu¤u
gösterilmifltir (37). Ancak fotoyafllanma üzerine et-
kileri bilinmemektedir (2).

Genistein
Genistein en çok soya ve ginkgo biloba ekstretile-
rinde bulunan bir isoflavondur. Deri üzerine anti-
oksidan ve antikarsinojenik etkileri vard›r (3). Di-
yetle al›nmas›n›n farelerde fotokarsinogenezi ve
fotoyafllanmay›, insanlarda ise foto hasar› inhibe
etti¤i gösterilmifltir (3). Genistein, insan keratinosit-
lerinde lipid peroksidasyonunu s›n›rlayarak serbest
oksijen radikallerinin oluflumunu engeller, infla-
matuvar ödemi azalt›r ve kontakt hipersensiviteyi
bask›lar (40). Yap›lan bir çal›flmada insan dersinde
UVB ›fl›nlar›n›n istenmeyen etkilerini kutane proli-
ferasyonu ve tamir mekanizmalar›n› koruyarak ve
DNA’n›n oksidatif ve fotodinamik hasar›n› engel-
leyerek azaltt›¤› gösterilmifltir (41).

SONUÇ

Sonuç olarak günlük diete vitaminler, karotenoid-
ler ve doymam›fl ya¤ asitlerinin eklenmesiyle tüm
vücut UV ›fl›nlar›n›n oluflturdu¤u hasardan koruna-
bilir. Bu besinlerin al›nmas› özellikle aç›k tenli ki-
flilerde yararl› olabilir (1).

Vitaminlerin immuniteyi artt›r›c› etkileri henüz
tam anlafl›lamam›flt›r. Fakat vitaminlerin ve ‚ karo-
tenin derinin gecikmifl tip hipersensivite cevab›n›
de¤ifltirdi¤i kesindir bunun yan›s›ra, do¤al öldürü-
cü (NK) hücrelerinin say›s›n›, aktivitesini ve IL2’nin
yap›m›n› ve influenza afl›s›na karfl› antikorlar olufl-
turarak humoral immun cevaplar› uyard›¤› da bil-
dirilmifltir. Ancak b karotenin immuniteyi artt›r›c›
etkisi sadece yafll› erkeklerde gösterilmifltir (42). b
karotenin fotoimmun supresyon üzerine etkileri
daha çok fotoprotektif etkilerine ba¤l›d›r (24).

Doymam›fl ya¤ asitleri deride inflamatuvar kaskat-
ta rol alarak LTB4 ve PGE2 gibi proinflamatuvar
lipid mediatörlerinin sentezini veya IL-1 ve TNF-a
gibi sitokinlerin yap›m›n› azaltarak antinflamatu-
var etki gösterirler (16,43). Ayr›ca yap›lar› de¤iflken
oldu¤undan kendileri serbest O2 radikalleri taraf›n-
dan tahrip edilerek deriyi sekonder olarak serbest
O2 radikallerinden korurlar.

Baz› bitkisel antioksidanlar›n antinflamatuvar, fo-
toyafllanmay› ve kanser oluflmas›n› önleyici etkile-
rinin oldu¤u gösterilmifltir. Çeflitli yollardan etki
gösteren ürünlerin günefl koruyucular ile birlikte
kullan›lmas› UVB ›fl›nlar›n›n neden oldu¤u serbest
oksijen radikallerinin ortamdan uzaklaflt›rarak, ok-
sidatif stresi inhibe ederek fotoyafllanma ve deri
kanserlerini azaltmada yard›mc› olabilirler (44).
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