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 Günümüzde bilim ve teknolojinin ilerlemesine bağlı olarak beslenme alışkanlıklarımız 

değişmiştir. Beslenme şekli ve kalitesi insan sağlığı için önemlidir. Özellikle bazı gıda 

bileşenleri, merkezi sinir sistemi üzerine depresyon, anksiyete, uyku, iştah gibi çeşitli 

etkilere sahiptir. Gıda bileşenleri merkezi sinir sistemine; fenilalanin,  lösin, izolösin, 

valin ve tirosin gibi nötral amino asitler aracılığıyla taşınmaktadır. Amino asitler insan 

beslenmesinde önemli bir yere sahiptirler. Vücutta sentezlenemeyen ve dışarıdan alınması 

gereken esansiyel amino asitlerden L-triptofan (L-Trp), metabolizmada birçok işlevinden 

dolayı insan beslenmesinde elzemdir. Son yıllarda bilim dünyası, L-Trp’ın insan 

vücudundaki serotonin ve melatonin hormonlarının salgılanmasında öncü olması gibi 

çeşitli fonksiyonları üzerine yoğunlaşmıştır. Serotonin ve melatonin hormonları insan 

vücudunda; psikoloji, uyku, vücut sıcaklığı, kan basıncı dengesi, antioksidan etkisi, 

kanser inhibitörü, cinsellik, otizm ve sirkadiyen ritim gibi faaliyetlerden sorumlu olup; 

süt, kefir, yoğurt, portakal, çilek, üzüm, zeytinyağı, ceviz, erik, fındık, nar, kahve, kivi ve 

muz gibi çeşitli gıdalarda bulunmaktadır. Bu makalede triptofan, serotonin ve 

melatoninin biyosentezi ve metabolizması, çeşitli gıdalardaki profilleri ve bunların 

fizyolojik ve biyolojik açıdan insan sağlığı üzerine etkileri hakkında son yıllarda yapılan 

çalışmalar derlenmiştir. 
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 Nowadays, depending on the progress of science and technology, our eating habits have 

changed. The shape and quality of nutrition is important for human health. Especially, 

some food components have various effect on central nervous system such as depression, 

anxiety, sleep, appetite. Food constituents are transported into the central nervous system 

via the neutral amino acids such as phenylalanine, leucine, isoleucine, tyrosine and 

valine. Amino acids have an important role in human nutrition. It cannot be synthesized 

in the body and one of the essential amino acids that must be taken outside, trytophan, is 

indispensable in human nutrition because of it has the many functions. In recent years, 

scientific community concentrated on the various functions of L-Trytophan (L-Trp) as 

pioneer in the secretion of the hormones serotonin and melatoninin in the human body. 

The hormones serotonin and melatonin is responsible for activities such as psychology, 

sleep, body temperature, blood pressure balance, antioxidant effect, cancer inhibitor, 

sexuality, autism and circadian rhythms in human body that they are available in various 

foods such as milk, kefir, yogurt, orange, strawberry, grape, olive oil, walnut, prune, nut, 

pomegranate, coffee, kiwi and banana. In this study, L-Trp, serotonin and melatonin 

biosynthesis and metabolism, food profiles and in terms of their physiological and 

biological effects on human health has been compiled.  
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Giriş 

Son yıllarda beslenme alışkanlıklarımızdaki 

değişiklikler, hastalıklar ve yeme alışkanlıkları arasında 

bir ilişkinin olduğuna yönelik farkındalıkları artırmıştır. 

Genel olarak yetersiz ve dengesiz beslenmek bedensel ve 

zihinsel gelişimi ve aynı zamanda sinir sistemi 

faaliyetlerini de etkilemektedir. Bazı gıda bileşenlerinin 

merkezi sinir sistemine; depresyon, duygudurum 

yönetmelik, kognitif fonksiyon, anksiyete, uyku, iştah, 

cinsel fonksiyon, beyne kan akışı gibi birçok önemli 

fonksiyonları düzenlemede pozitif etkilerinin olduğu 

belirtilmektedir (Herderich ve Gutsche, 1997).  

İnsan beslenmesinde amino asitler oldukça önemlidir. 

Özellikle L-Trp, birçok farklı yönüyle  metabolizmadaki 

işlevinden dolayı en önemli amino asitlerden birisi olup, 

insan vücudundaki serotonin ve melatonin hormonlarının 

salgılanmasında öncü olmasından dolayı beslenme 

bilimcilerinin ilgisini çekmektedir (Herderich ve Gutsche, 

1997). 

Çilek, üzüm, zeytinyağı, ceviz, domates, portakal, 

ananas, muz, avokado gibi çeşitli gıdaların bileşeninde 

bulunan serotonin ve melatonin merkezi sinir sisteminde, 

psikoloji, uyku, vücut sıcaklığı, sirkadiyen ritim, 

bağışıklık sistemi, antioksidan etkisi, kanser inhibitörü, 

cinsellik, kan basıncı dengesi, beslenme ve otizm gibi 

işlevlerin düzenlenmesinde önemli etkilere sahiptirler 

(Badria, 2002; Cirilo ve ark., 2003; Vieira ve ark., 2007). 

L-Trp Biyosentezi ve Metabolizması 

Uluslararası Temel ve Uygulamalı Kimya Birliği (The 

International Union of Pure and Applied Chemistry-

IUPAC) ’a göre 2-amino-3-(1H-indol-3-il) propanoik asit,  

L-Trp olarak adlandırılan, nonpolar ve indol halkası 

içeren esansiyel bir amino asittir. Gıdalar besinsel değeri 

açısından değerlendirildiğinde, protein kalitesi ve amino 

asit içeriği önemlidir (Bertazzo ve ark., 2011). İnsan 

beslenmesinde protein kaynağı ve L-Trp bakımından 

önemli olan gıdaların başında bezelye, fasulye gibi 

bitkisel gıdalar ile süt ve süt ürünleri gelmektedir. L-Trp, 

biyogenetik ve biyosentetik yollarda oldukça önemli bir 

yeri olduğundan,  insan dahil birçok organizma için eşsiz 

ve önemli bir amino asittir. Bakteri ve mayalar protein 

sentezi için L-Trp biyosentezine ihtiyaç duyarken, bitkiler 

indol-3-asetik asit ve glikozinolitler gibi bileşenlerin 

sentezinde öncü olarak kullanırlar. Bunun yanında 

serotonin, melatonin, niasin, kinolinik asit, nikotinik asit 

koenzim NAD ve NADP gibi nörotransmitterlerin 

sentezine öncülük etmektedir. Glukojenik ve ketojenik bir 

amino asit olan L-Trp’nın biyosentezi, piruvat ve asetil 

KoA üzerinden gerçekleşir. Antranilik asit aracılığı ile 

korismik asitten meydana gelmektedir. Antranilat sentaz 

enzimi, korismik asiti antranilik asite dönüştürür. 

Antranilik asit, fosforibozil antranilat transferaz ve 

izomeraz ve indol-3-gliserol fosfat sentaz enzimleriyle 

indol-3-gliserol fosfat bileşiği oluşur. Son basamakta L-

Trp sentaz aracılığı ile indol ve L-Trp bileşikleri 

sentezlenir (Herderich ve Gutsche, 1997). 

Kinürenin yolunun ilk adımı L-Trp'nin oksidatif 

parçalanmasıdır. Bu reaksiyonu karaciğerde lokalize olan 

triptofan 2,3-dioksijenaz ve ince bağırsak, akciğer, beyin 

ve yaygın olarak memeli dokusunda dağılmış olan 

indolamin 2,3-dioksijenaz katalizler. Kataliz ürünü formil 

kinüreninden, formamidaz aracılığı ile kinürenin elde 

edilir. Bir sonraki basamakta kinüreninaz, kinürenini 

antranilik asit ve 3-hidroksiantranilik asite, kinürenin 

aminotransferaz ise kinürenik asite katalizler (Heine, 

1995). 3-hidroksiantranilik asit oksidaz katalizi ile oluşan 

kinolinik asit, kinolinat fosforibosil transferaz katalizi ile 

nikotinik asit mononükleotide dönüşür ve böylece nikotin 

amid koenzimlerine yol açılır.   

İnsan vücudunda serum albümine etkili bir şekilde 

bağlanabilen tek amino asit L-Trp’dır (Ruddick ve ark., 

2006). L-Trp’nın kan-beyin bariyeri dahil olmak üzere, 

hücre içi taşınması beyin L-Trp metabolizması için çok 

önemlidir ve bu olay büyük nötral amino asitler (lösin, 

izolösin, valin, fenilalanin, tirozin ve metiyonin) ile yarış 

halinde gerçekleşmektedir (Prasad, 1998). Bu yüzden 

plazmadaki L-Trp/büyük nötral amino asit oranı, L-

Trp’nin biyoaktifliğini ve beyinde serotonin biyosentezini 

etkilediğinden dolayı önemlidir. 

Beslenme ile alınan L-Trp’nın %95 den fazlası 

kinürenine (3-antraniloilalan) metabolize edilirken, 

sadece %1’i periferik dokularda yani çevresel sinir 

sistemi dokularında serotonine dönüştürülür (Heine, 

1995). 

Gıdaların L-Trp Profili  

İnsan beslenmesinde, L-Trp sahip olduğu çeşitli 

fizyolojik ve farmakolojik özelliklerinden  dolayı en 

önemli amino asitlerden biridir. Protein sentezi ve bazı 

nörotransmitter bileşenlerin sentezi için L-Trp varlığına 

ihtiyaç vardır. İnsan vücudunda L-Trp sentezlenemediği 

için dışarıdan alınmak zorundadır. Beslenme ile alınan 

günlük L-Trp miktarı 0,5 ile 1 g arasında değişmektedir. 

L-Trp yumurta, süt, muz, patates, fıstık, hindi, çikolata, 

somon, kakao ve kefir gibi çeşitli gıdalarda 

bulunmaktadır. Süt, yoğurt ve kefirdeki amino asit 

profilleri üzerine yapılan bir çalışmada, söz konusu 

gıdalarda 19 amino asit tespit edilmiş ve L-Trp’a ait 

değerlerin; sütte 1,368±0,218 mg/g, yoğurtta 1,230±0,237 

mg/g ve kefirde ise 1,127±0,111 mg/g olduğu 

bulunmuştur (Güzel-Seydim ve ark., 2003).  

Başka bir çalışmada çeşitli baklagil tohumlarının 

protein ve L-Trp içerikleri incelenmiştir. Elde edilen 

sonuçlara göre fasulye (319±4,2 mg/100 g ), bakla 

(240±13,1 mg/100 g), nohut (257±9,6 mg/100 g), 

mercimek (213±7,0 mg/100 g), acı bakla (274±7,7 

mg/100 g), bezelye (192±13,3 mg/100 g), burçak 

(208±19,3 mg/100 g), soya (502±51,0 mg/100 g) ve yer 

fıstığı (287±25,9 mg/100 g) örneklerinin L-Trp içeriği 

oldukça yüksektir. Ayrıca tohumların sadece yüksek 

miktarda L-Trp miktarına değil aynı zamanda yüksek 

miktarda protein miktarına da sahip oldukları rapor 

edilmiştir (Comai ve ark., 2007). 

Kavrulmuş ve kavrulmamış olarak Arabica ve 

Robutsa türü iki farklı kahve çekirdeğindeki toplam 

protein, 5-Hidroksitriptofan (5-HTP), L-Trp, serbest ve 

bağlı L-Trp miktarları iki tür karşılaştırarak tespit edilen 

çalışmada; işlem görmemiş kahve çekirdeklerinden 

Robutsa türünde toplam L-Trp miktarı 157,0±4,50 

mg/100 g iken Arabica türünde ise 142,90±2,90 mg/100 g 

olarak saptanmıştır. İşlem gören yani kavrulan kahve 

çekirdeklerinden her ikisinde de serbest L-Trp tespit 
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edilemezken, bağlı L-Trp miktarı Robutsa türünde 

(154,0±4,5 mg/100 g), Arabica türüne göre daha yüksek 

olduğu belirlenmiştir. L-Trp, kavrulmamış kahve 

çekirdeklerinde alanin, prolin, asparajin, glutamik asit ve 

fenilalanin ile birlikte en fazla bulunan amino asittir. Bu 

yüzden kavrulmamış kahve çekirdekleri serbest ve bağlı 

L-Trp için önemli bir gıda kaynağı olabilir (Martins ve 

Gloria, 2010).  

Yapılan bir diğer çalışmada ise Peru, Venezuela, 

Madagaskar, Ekvador, Dominik Cumhuriyeti ve Fildişi 

Sahili bölgelerinden temin edilen kakao çekirdeklerinin 

toplam protein, yağ ve L-Trp miktarları tespit edilmiştir. 

Yapılan analiz sonucunda L-trp miktarı verilen bölgeler 

için sırasıyla; 226±4 mg/100 g, 201±19 mg/100 g, 

218±11 mg/100 g, 225±14 mg/100 g, 200±10 mg/100 g, 

221±9 mg/100 g olarak bulunmuştur. Sonuçlara 

bakıldığında en yüksek L-Trp içeren bölgenin Ekvador 

olduğu ve kakao çekirdeklerinde bulunan protein ve L-

Trp miktarlarının, tahıl ürünleri ile kıyaslandığında daha 

yüksek olduğu rapor edilmiştir (Bertazzo ve ark., 2011). 

L-Trp’ın Fizyolojik ve Biyolojik Fonksiyonları  

L-Trp ile ilgili depresyona yönelik ilk geniş ölçekli 

çalışma 1972 yılında gerçekleştirilmiştir. Farklı depresyon 

gruplarından toplam 107 hastaya, ağızdan günlük 50 ile 

300 mg arasında değişen miktarlarda L-Trp verilmiştir. L-

Trp verilen hastaların 74 tanesinde (%69), önemli 

derecede iyileşme görülmüş ve herhangi önemli bir yan 

etki gözlenmediği rapor edilmiştir (Birdsall, 1998). 

Majör psikiyatrik bozuklukların tedavisi için ilk olarak 

kullanılan biyolojik tedavilerden birisi niasin 

eksikliğinden kaynaklanan pellegra hastalığıdır. Genel 

olarak ishal gibi sindirim problemlerine, deri 

hastalıklarına ve bunaklık gibi zihinsel rahatsızlıklara yol 

açar. Pellegra, L-Trp ve niasince yoksul mısırın aşırı 

tüketiminden kaynaklanmaktadır (Sainio ve ark., 1996).  

L-Trp eksikliğinden kaynaklanan bir diğer hastalık ise 

Hartnup’tur. Nötral amino asitlerin geri emiliminden 

kaynaklanan pellegraya benzer. Tedavi edilmezse ciddi 

zekâ bozukluklarına neden olmaktadır (Sainio ve ark., 

1996).  

L-Trp'nın bebeklerin uyku düzeni üzerindeki etkilerini 

inceleyen bir çalışmada yeni doğan (2-3 günlük) sağlıklı 

20 bebeğin beslenmelerine %10'luk L-Trp-glikoz ve 

%5'lik L-Trp-glikoz karışımları ilave etmişlerdir. 

Beslenmeden 3 saat sonra L-Trp ile beslenen bebeklerin 

Similac marka mama ile beslenen bebeklerden 14,1 dk 

daha erken uykuya daldığını, valin ile beslenen bebeklerin 

ise Similac marka mama ile beslenen bebeklerden 15,8 dk 

sonra uykuya daldıklarını tespit etmişlerdir. Elde edilen 

değerlere göre L-Trp ve valin grupları arasında anlamlı 

bir fark olduğunu ve beslenme bileşimindeki değişimlerin 

uyku davranışını etkileyebileceğini bildirmişlerdir 

(Yogman ve Zeisel, 1983). 

Diğer bir çalışmada Prader-Willi sendromlu ve 

gündüz aşırı uykulu olma problemi olan 8 yaşındaki bir 

kız çocuğuna başlangıçta ağız yolu ile 750 mg L-Trp 

verilmiş ve dört hafta sonunda uykulu olma halinin 

azaldığı kaydedilmiştir. Daha sonra her üç ayda bir 

kontrolü yapılarak, bir yıl boyunca her gece 4500 mg L-

Trp verilmiştir. Tedaviden sonra uykululuk probleminde 

ciddi derecede iyileşme görüldüğü ve Prader-Willi 

sendromlu çocukların aşırı uykulu olma problemleri için 

L-Trp'nın faydalı bir ilaç olabileceği bildirilmiştir (Lee ve 

ark., 2011). 

Serotonin Biyosentezi ve Metabolizması 

IUPAC’a göre 3-(2-aminoetil) -1H-indol-5-ol, 

kimyasal olarak; 5-hidroksitritamin ya da 5-HT olarak 

ifade edilen, merkezi sinir sistemini etkileyen, mutluluk 

hormonu olarak da bilinen ve 5-HT1, 5-HT2, 5-HT3 ve 5-

HT4 5-HT5, 5-HT6, 5-HT7 alt reseptörleri bulunan bir 

nörotransmitterdir (Naughton ve ark., 2000).  Merkezi 

sinir sistemini etkileyen hormonlardan biri olan serotonin, 

insan vücudunda depresyon, kardiyovasküler bozukluklar, 

büyüme ve cinsel etkileşim, kemik metabolizması, organ 

gelişimi, beslenme, kronik baş ağrıları, kusma, sirkadiyen 

ritim düzenlenmesi, obezite ve kan basıncı dengesi gibi 

metabolik olaylardan sorumludur (Hahn, 1984; Lewis ve 

ark., 1986; Ozanne ve Hales, 2004). Serotonin sinyalleri 

organ gelişimini etkilemekte ve zarar gören karaciğeri 

onarmaktadır (Lesurtel ve ark., 2006; Matondo ve ark., 

2009). 

Serotonin insan dışında diğer canlı organizmalarda da 

bulunur ve sentezlenir. Serotonin, kan beyin bariyerini 

geçemez ve L-Trp amino asiti tarafından iki basamaklı bir 

reaksiyon sonucunda merkezi sinir sistemi ve enterik sinir 

sistemi içerisinde sentezlenir (Şekil 1).  

Serotonin sentezi için serotonerjik nöron hücre 

içerisine alınan L-Trp, sitoplazmadaki sınırlayıcı enzim 

triptofan hidroksilaz 2, moleküler oksijen ve kofaktör  

tetrahidrobiopterin varlığında  triptofanın hidroksilasyonu 

katalize eder ve 5-HTP'na dönüştürür. 5-HTP ise  

piridoksal-50-fosfat kofaktörü ve aromatik L-amino asit 

dekarboksilaz tarafından hızlı bir şekilde serotonine 

dönüştürülür. Daha sonra serotonin, ya mitokondrial 

membranda bulunan flavoprotein monoaminooksidaz B 

tarafından 5-hidroksi indol asetaldehite (5-SED)  ve sonra 

da aldehit dehidrogenaz tarafından asit metaboliti 5-

hidroksi indol asetik asite (5-HIAA) metabolize edilir ya 

da sinaptik vesiküller içine depolanır. Son olarak 

salıverilen serotonin, serotonin taşıyıcılar tarafından geri 

alımını takip eden hücre içinde geri dönüştürülebilir veya 

monoamin oksidaz ihtiva eden postsinaptik hücreler 

tarafından 5-HIAA’ya metabolize edilebilir (Ruddick ve 

ark., 2006; Stone ve Darlington, 2002). 
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Şekil 1 Serotonin sentez yolu (Stone ve Darlington, 2002) 
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Gıdaların Serotonin Profili 

Serotonin, merkezi sinir sisteminde önemli işlevlere 

sahip biyolojik bir monoamin olup hayvan ve bitki alemi 

yanı sıra çeşitli organizmalarda bulunmaktadır. Serotonin 

sentezi L-Trp amino asitinin varlığına bağlıdır. Oral yolla 

verilen L-Trp merkezi sinir sisteminde serotonin 

seviyesini artırmakta iken besin yoluyla alınan serotonin, 

serotonini metabolize eden enzimler tarafından bağırsakta 

ve karaciğerde yıkıldığından sistematik dolaşıma pek 

fazla ulaşamamaktadır (Kayaalp, 2006).  

Serotonin domates, portakal, ananas, muz, avokado, 

erik, fındık ve kahve gibi çeşitli gıdaların bileşenlerinde 

bulunmaktadır (Badria, 2002; Vieira ve ark., 2007). 

Bir çalışmada kavrulmuş ve kavrulmamış kahvenin 

biyoaktif amin seviyeleri tespit edilmiştir. Kavrulmamış 

kahvede putresin (1,03±0,09 mg/100 g), spermidin 

(0.44±0,08 mg/100 g), spermin (0,60±0,07 mg/100 g) ve 

serotonin (1,13±0,15 mg/100 g) bileşenleri bulunmuş olup 

serotonin ve putresinin; spermidin ve spermine göre daha 

yüksek miktarda olduğu görülmüştür. Kavurma işlemi 

sırasında putresin ve spermin miktarında toplamda bir 

kayıp olurken serotonin ve spermidin miktarlarında da bir 

azalma olduğu tespit edilmiştir (Cirilo ve ark., 2003). 

Bir diğer çalışmada ise olgunlaşmamış muz posasında 

31,40 ng/g, olgun muz posasında 18,50 ng/g, çeşitli 

indolaminler bulunurken nar ve çilekte ise sırasıyla 8 ve 

12 μg/g serotonin tespit edilmiştir (Badria, 2002). 

Bir grup araştırmacı ise çeşitli Brezilya 

peynirlerindeki biyojen aminleri tespit 

etmişlerdir.Araştırmacıların bulduğu sonuçlara göre; 

spermin ˂2,60 mg/100 g (%93), histamin 19,65 mg/100 

mg (%65), 2-feniletilamin (%62), spermidin (%61), 

serotonin (%44), agmatin (%38) ve triptamin (%29) ˂4,10 

mg/100 g, kadaverin 111 mg/100 g, tramin 21,25 mg/100 

g ve putresin ise 17,37 mg/100 g oranlarında olduğu 

belirlenmiştir (Vale ve Gloria, 1998). 

Ly ve arkadaşları (2008) ise çeşitli sebzelerde 

serotonin, triptamin ve tiramin bileşenlerini 

incelemişlerdir. Tespit edilen serotonin miktarları 

kırmızıbiber (1,800±3 ng/g), marul (3,300±6 ng/g), çilek 

(3,770±66 ng/g), yeşil soğan (8,000±8 ng/g), hindiba 

(8,500±3,2 ng/g), acıbiber (17,900±4,5 ng/g), ıspanak 

(34,400±2,4 ng/g), çin lahanası (110,900±22,5 ng/g), 

kiraz domates (156,100±22,3 ng/g), domates 

(221,900±3.8 ng/g) olarak bildirilmiştir (Ly ve ark., 

2008). 

Prata muz türünde (Musa acuminata-M. Balbisiana) 

olgunlaşma sırasında meydana gelen biyoaktif aminlerin 

(spermin, spermidin, agmatin, putressin, kadaverin, 

histamin, tiramin, dopamin, tryptamine, 2-feniletilamin ve 

serotonin) ve karbonhidrat değişikliklerinin incelendiği 

bir çalışmada örnekler 35 gün boyunca 16±1°C ve %85 

nispi neme sahip ortamda depolanmışlardır. Örneklerde 

11 biyoaktif amin arasından sadece serotonin, spermidin, 

spermin, dopamin ve tiramin aminleri tespit edilmiştir. 

Bunlardan spermidin depolama süresince yaklaşık 1,0-1,5 

mg/100 g arasında miktarını korurken, putresin ilk 21 gün 

boyunca 0,5-1,0 mg/100 g değerleri arasında artış 

gösterirken, 21. Günden sonra 0,5 mg/100 g değerinin 

altında tespit edilmiştir. Serotonine ait değerler ise 

olgunlaşma süresinin başında 1,5-2,0 mg/100 g iken 

olgunlaşmanın 14. gününde en yüksek miktara ulaşmış 

2,0-2,5 mg/100 g ve diğer günlerde giderek 1,0-0,5 

mg/100 g değerleri arasında düşme göstermiştir (Adao ve 

Gloria, 2005). 

Bir başka çalışmada 10 çeşit Türk kahvesinde mineral 

ve biyoaktif amin seviyeleri bunun yanında pH, renk ve 

kuru madde gibi faktörleri öğütülmüş ve demlenmiş 

olarak iki farklı koşulda incelemiştir. Elde edilen verilere 

göre öğütülmüş örneklerin hemen hepsinde putresin 

(8.018 mg/kg), kadaverin (28,13 mg/kg), triptamin (16,55 

mg/kg), β-feniletilmain (12,00 mg/kg), serotonin (107,3 

mg/kg), ve tiramin (55,32 mg/kg) ve demlenmiş 

örneklerde ise putresin (1,019 mg/L), kadaverin (4,387 

mg/L), triptamin (3,656 mg/L), β-feniletilmain (0,8904 

mg/L), serotonin (6,864 mg/L), ve tiramin (4,532 mg/L), 

verilen ortalama miktarlarda tespit edilirken spermidin, 

spermin ve histamin tespit edilmemiştir. Sonuçlara göre 

hem öğütülmüş hem de demlenmiş örneklerde en yüksek 

miktarın serotonine ait olduğu bildirilmiştir (Özdestan, 

2014).  

Serotoninin Fizyolojik ve Biyolojik Fonksiyonları  

Serotonin hormonunun ve reseptörlerinin insan 

vücudunda ve diğer organizmalarda birçok fizyolojik ve 

patolojik fonksiyonları vardır. Depresyon, uyku, cinsel 

fonksiyonlar ve anksiyete bozukluklarından yeme 

bozukluklarına kadar çeşitli görevlerde etken rol oynayan 

serotonin vücut dengesinin sağlanmasında önemlidir 

(Naughton ve ark., 2000; Tamam ve Zeren, 2002). 

Bir grup araştırmacı beyin serotonini yükseltmek için 

olası bir stratejisi geliştirmişlerdir. Araştırmacılar pozitron 

emisyon tomografisi kullanarak, pozitif, negatif ve nötr 

ruh indüksiyonlarına sahip sağlıklı katılımcıların 

beyinlerinde sentezlenen serotonini ölçmüşlerdir. Yapılan 

çalışma sonunda mutlu bireyin sağ ön singulat korteksteki 

serotonin sentezi ile olumlu, üzgün bireyin ise  olumsuz 

bir ilişkinin olduğu rapor edilmiştir (Perreau-Linck ve 

ark., 2007). 

Bir diğer çalışmada ise beyindeki serotonin 

seviyesinin ilaç kullanılmaksızın; güneş ışığıyla temas 

etme, spor faaliyetleri, gelir düzeyi ve yaşam koşullarını 

iyileştirme gibi sosyal ve bireysel etkenlerle birlikte 

artırabilineceği belirtilmiştir (Young, 2007). 

Serotoninin eksikliğinin, duygusal ve davranışsal 

bozukluklara neden olduğu düşünülmektedir. Buna ek 

olarak serotonin anksiyetenin duygusal ve bilişsel yönleri, 

depresyon, bağımlılık, opsesif kompulsif bozukluk ve 

saldırganlık gibi problemlerle de ilişkilidir. Benzer 

şekilde antidepresanlar Alzheimer hastalığı tedavisinin 

tamamlanmasında,  öğrenme ve hafıza gelişiminde 

önemlidir (Aboukhatwa ve ark., 2010; Rodriguez ve ark., 

2012).  

20 farklı çalışmayı kapsayan meta analiz sonucunda 

zihinsel problemlere ve işlenilen suç seviyesine 

bakılmaksızın, düşük serotonin seviyesinin saldırgan 

davranışlar üzerinde önemli derecede etkili olduğu 

bildirilmiştir (Moore ve ark., 2002). 

Serotonin, açlık kan şekeri ve nefret duygusu 

arasındaki ilişkinin araştırıldığı bir çalışmaya; 27 beyaz 

kadın, 36 siyahi kadın, 21 beyaz erkek, 35 siyahi erkek 
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(ortamla yaş 34±8,5) olmak üzere toplam 119 kişi 

katılmıştır. Araştırma sonucunda sadece siyahi Amerikalı 

kadınlarda nefret duygusunun açlık kan şekeri ve 

serotonin seviyesi ile ilişkili olduğu ancak bu sonucu 

cinsiyet ve yaş gibi faktörlerin de etkileyebileceği rapor 

edilmiştir (Boyle ve ark., 2015). 

Melatonin Biyosentezi ve Metabolizması 

IUPAC adı N-[2-(5-metoksi-1H-indol-3-il)etil] olan 

ve N-asetil 5-metoksi triptamin olarak da ifade edilen 

melatonin organizmada bulunan hayati bir hormondur. 

Epifiz bezinin başlıca hormonu ve bir anti stres molekülü 

olarak melatonin, genel olarak strese karşı koruyucu 

olabilir. Ayrıca melatonin düzeyi insan kanındaki toplam 

antioksidan kapasitesiyle ilişkilidir. Melatonin, radikal 

oksijenin ve OH, O2
-
 ve NO dâhil nitrojen türlerinin güçlü 

bir serbest radikal avcısıdır. Kimyasal olarak üretilen 

antioksidanlarla karşılaştırıldığında oldukça etkili bir 

antioksidan olan melatonin oksidatif strese karşı hücreleri 

korur ve insan kan hücrelerinde DNA tamirine yardım 

eder
 
(Poeggeler ve ark., 1994; Sliwinski ve ark., 2007; 

Tan ve ark., 1993). 

Melatonin, sirkadiyen ritim, bağışıklık sistemi, 

antioksidan etkisi, cinsellik, otizm, yaşlanma karşıtı, kan 

şekerinin düzenlenmesi dahil olmak üzere bir çok 

biyolojik süreçlerde geniş faaliyetler göstermektedir 

(Buscemi ve ark., 2004). Ayrıca melatonin bir antikanser 

ajanı olarak hareket edebilir ve Alzheimer ve Parkinson 

gibi nörodejeneratif hastalıkları düzenlemeye yardımcı 

olabilir (Anisimov ve ark., 2006; Wand, 2009). Bir 

indolamin bileşiği olan melatonin, portakal, domates, 

çilek, üzüm, muz, kiraz, zeytinyağı, pirinç, arpa ve fındık 

gibi çeşitli gıdalarda farklı bileşimlerde bulunmaktadır
 

(Huether, 1994).  

Melatonin, amino asit L-Trp, aktivatör ve kofaktör 

olarak bir kaç vitamin ve mineral vasıtasıyla epifiz bezi 

(pineal gland) tarafından özellikle geceleri sentezlenen bir 

nörotransmitterdir. L-Trp, L-Trp hidroksilaz enzimi ve 

bazı kofaktörler aracılığı ile serotonine, serotonin ise N-

asetiltransferaz enzimi ile N-asetil serotonine dönüşür ve 

N-asetil serotonin ise hidroksiindol-o-metiltransferaz 

(HIOMT) enzimi ile melatonine dönüşür (Ackermann ve 

Stehle, 2006). Bunun dışında kandaki melatonin başlıca 

karaciğer tarafından metabolize edilir ve burada sitokrom 

monooksigenazlar tarafından hidroksillenir. Daha sonra, 

idrarda bulunan ana melatonin metaboliti olan 6-

sulfatoksimelatonin oluşturmak üzere sülfat ile konjüge 

olur. Bu süreçte hidroksil radikalleri avcısı olan siklik 3-

hidroksimelatonine dönüştürülür (Srinivasan ve ark., 

2010).  

Melatonin sentezini ve salınımını etkileyen ana etken 

ışıktır. Melatonin salınımı karanlık ortamda artarken, 

aydınlık ortamda azalmaktadır. İnsan vücudunda gece geç 

saatlerde serotonin seviyesinin azalması ve melatonin 

seviyesinin artması, serotoninin melatonine 

dönüştürülmesinden kaynaklanmaktadır (Özçelik ve ark., 

2013). 

Gıdaların Melatonin Profili 

Yapılan birçok çalışmada bitkilerin; yaprak, sap, kök, 

çiçek, meyve, çekirdek gibi farklı kısımlarında bunun 

yanında ceviz, domates, üzüm, fındık, çilek, portakal 

kiraz, vişne gibi gıdalarında ve farklı ama önemli 

konsantrasyonlarda melatonin ve serotonin içerdiği rapor 

edilmiştir (Huang ve Mazza, 2011; Paredes ve ark., 2009). 

Bir çalışmada yirmi dört çeşit yenilebilir bitkide 

bulunan melatonin miktarı ve melatoninin plazma 

melatonin seviyesi ve omurgalılarda melatonin 

reseptörlerine bağlanma etkisini araştırmışlardır. 

Araştırma sonucunda en yüksek melatonin seviyesinin 

yulaf (Abena sativa) 1796,1±43,3 pg/g ve uzun çayır 

(Sestvca arundinacea) 5288,1±368,3 pg/g bitkilerinde 

olduğunu ve aynı zamanda melatoninin antioksidan 

özelliğinden dolayı bu bitkilerin beslenme açısından 

faydalı olabileceğini bildirmişlerdir. Diğer bitkilere ait 

değerler Tablo 1’de verilmiştir (Hattori ve ark., 1995). 

Yapılan bir diğer çalışmada; yüksek performanslı sıvı 

kromatografisi (HPLC) ile haşhaş, anason, kişniş, kereviz, 

keten, yeşil kakule, yonca, rezene, ayçiçeği, badem, çin 

kurt üzümü (Lycium barbarum), siyah ve beyaz hardal 

tohumlarındaki melatonin seviyesini araştırmışlardır. 

İncelenen gıdalarda melatonin miktarının 2 ile 190 ng/g 

arasında değiştiği belirlenmiştir.  En yüksek melatonin 

miktarının siyah hardalda 129 ng/g ve beyaz hardalda 189 

ng/g olarak tespit etmişlerdir (Manchester ve ark., 2000). 

Yapılan bir diğer çalışmada ise cevizdeki melatonin 

miktarı tayin edilmiş, kandaki serum melatoninin 

düzeyine ceviz tüketiminin etkisine bakılmıştır. Çalışma 

sonucunda cevizde 3,5±1.0 ng/g oranında melatonin 

bulunduğu belirlenmiştir ve cevizle beslenen ratların 

serum melatonin seviyesi normal besinlerle beslenenlere 

göre arttığı görülmüştür (Reiter ve ark., 2005). 

 

Tablo 1 Çeşitli bitkilerde ortalama melatonin miktarları (Hattori ve ark., 1995). 

Bitki Türü Miktarı (pg/g) Bitki Türü Miktarı (pg/g) 

Hint ıspanağı (Basella alba) 38,7±5,5 Çilek (Fragaria magna) 12,4±3,1 

Salatalık (Cucumis sativus) 24,6±3,5 Elma (Malus domestica) 47,6±3,1 

Kivi (Actinidia chinensis) 24,4±1,7 Papatya türü (Chrysanthemum coronarium) 416,8±54,6 

Lahana (Brassica oleraceah) 107,4±7,3 Japon butterbur (Patasites japonicus) 49,5±5,6 

Japon turpu (Bassica campestris) 657,2±29,0 Domates (Lycopersicon esculentum) 32,2±2,4 

Çin lahanası (Raphanus sativus) 112,5±10,3 Pirinç (Oryza sativa japonica) 1006,0±58,5 

Japon ashitaba (Angelica keiskei) 623,9±63,1 Arpa (Hordeum vulagare) 378,1±25,8 

Havuç (Paucus carota) 55,3±11,9 Tatlı mısır (Zea mays) 1366,1±465,1 

Yulaf (Abena sativa) 1796,1±43,3 Uzun çayır (Sestvca arundinacea) 5288,1±368,3 

Taro (Colocasisesculenta) 54,6±23,0 Zencefil (Zingiber officinale) 583,7±50,3 

Ananas (Ananas comosus) 36,2±8,4 Kuşkonmaz (Asparagus officinalis) 9,5±3,2 

Soğan (Allium cepa) 31,5±4,8 Taze soğan (Allium fistulosum) 85,7±8,0 
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İspanya kökenli farklı örneklerde sızma zeytinyağı, 

yağı ve rafine zeytinyağı içerisindeki melatonin 

miktarının incelendiği çalışmada sızma zeytinyağı 

örneklerinde melatonin miktarının ayçiçeği ve rafine 

zeytinyağı örneklerine göre daha yüksek olduğu 

görülmüştür (De la Puerta ve ark., 2007). 

Bir grup araştırmacı HPLC yöntemi ile Trebbiano 

kırmızı ve Sangiovese beyaz şarap çeşitlerinde melatonin 

ve cis-trans resveratrol miktarlarını tespit ettikleri 

çalışmada sırasıyla Sangiovese beyaz şarapta melatonin 

0,5 ng/mL,  trans-resveratrol 210 ng/mL, cis-resveratrol 

50 ng/mL ve Trebbiano kırmızı şarapta melatonin 0,4 

ng/mL, trans-resveratrol 153 ng/mL, cis-resveratrol 42 

ng/mL olarak ölçülmüştür. Örneklerdeki melatonin 

miktarları arasında önemli derecede fark görülmezken 

trans-resveratrol miktarları arasında dikkate değer bir fark 

olduğunu bildirmişlerdir (Mercolini ve ark., 2008). 

Farklı yıllarda (2009-10) çeşitli (Bond, Borsalina, 

Catalina, Gordal, Lucinda, Marbone, Myriade, Pitenza, 

Santonio, Perlino, Platero, and RAF ) domates 

(Lycopersicon esculentum) ve çeşitli (Camarosa, 

Candonga, Festival, and Primoris) çilek (Fragaria 

ananassa) türlerinde bulunan melatonin seviyesinin 

incelendiği bir diğer çalışmada ise domates örneklerindeki 

melatonin miktarı 4,11 ng/g ile 114,52 ng/g değerleri 

arasında iken çilek örneklerinde bu değer 1,38–11,26 ng/g 

olarak tespit edilmiştir. Domates örneklerindeki melatonin 

miktarları hasat yıllarına göre değişkenlik gösterirken 

çilek örneklerinde birbirine paralel değerler elde edildiği 

rapor edilmiştir (Stürtz ve ark., 2011). 

Üzüm, muz, portakal, ananas, mango ve papaya gibi 

çeşitli meyvelerdeki melatonin miktarlarının araştırıldığı 

çalışmalarda bu meyvelere ait değerler şöyledir; Albana 

üzümü (Vitis vinifera L.) 1,20 ng/g ve Sangiovese üzümü 

(Vitis vinifera L.) 1,50 ng/g, portakal (Citrus reticulata) 

0,15 ng/g, ananas (Ananus comosus Merr) 0,30 ng/g, muz 

(Musa sapientum L.) 0,01 ng/g, mango (Mangifera indica 

L.) 0,70 ng/g, papaya (Carica papyya L.) 0,24 ng/g (Johns 

ve ark., 2013; Mercolini ve ark., 2012). 

Diğer bir çalışmada ise bira, ceviz, domates, kakao 

tozu, vişne, siyah ve yeşil çay, vişne, vişne konsantresi, 

kefir, ekmek kırıntısı ve kırmızı şarap örneklerindeki 

melatonin ve melatonin izomerlerinin varlığını tespit 

etmişlerdir. Bununla birlikte bira, fındık, domates ve 

vişne örneklerinde melatonin ve izomeri tespit edilirken, 

siyah ve yeşil çay, vişne, vişne konsantresi ve kırmızı 

şarapta sadece melatonin izomeri tespit edilmiştir. En 

yüksek melatonin izomeri değerleri kırmızı şarap 

(170,7±29,90 ng/g), en yüksek melatonin değeri ise 

ekmek kırıntısında (341,7±29,30 ng/g) olduğu 

görülmüştür (Kocadağlı ve ark., 2014). 

Melatoninin Fizyolojik ve biyolojik fonksiyonları  

Melatonin epifiz bezi tarafından sentezlenen bir 

monoamindir. Işık melatonin sentezinde önemli bir 

faktördür. Son yıllarda yapılan çalışmalar insan 

uykusunda ışığın en önemli etken bileşen olduğunu ortaya 

koymuştur. Melatonin salınımı gece artarken gün ışığıyla 

beraber azalmaktadır. Melatonin düzeyi arttıkça uyku 

isteği artmaktadır. Bireyin yaşam süresi uzadıkça 

melatonin salgısı azalmaktadır. Bu yüzden yaşlı 

insanlarda genellikle uyku sorunları ortaya çıkmaktadır. 

Uyku problemi olan  55 yaş üstü bir grup hastaya 

melatonin takviyesi yapılmış ve uyku problemi çeken 

hastaların daha rahat uykuya daldıkları ve uyku 

kalitelerinin arttığı belirtilmiştir (Folkard ve ark., 1993). 

Melatonin biyolojik düzenlenme ve ritmi sağlayan tek 

hormon olarak bilinmektedir. Yetersiz ve dengesiz 

beslenmeden dolayı melatonin seviyesindeki düşüşler, 

biyolojik ritmin bozulmasına neden olmakta haliyle kişide 

uykusuzluk, iştahsızlık, yorgunluk gibi çeşitli 

rahatsızlıklar ortaya çıkmaktadır (Özçelik ve ark., 2013).  

Hem in vivo hem de in vitro çalışmalarda melatoninin 

sağlıklı hücreleri radyasyon ve kemoterapötik ilaç 

kaynaklı toksisiteden koruğu ve kanser hücrelerinin 

artışını baskılayan ve hücreleri koruyucu etkiye sahip, 

yardımcı T hücrelerinin salınımını arttırdığı rapor 

edilmiştir. Bunun yanında melatoninin, göğüs, prostat ve 

yumurtalık kanseri ve kolorektal kanser gibi çeşitli 

tümörlerde neoplastik büyümeyi baskılamakta etkin 

olduğu bildirilmiştir (Adriaens ve ark., 2006; Cardinali ve 

ark., 2008; Schernhammer ve ark., 2011; Vijayalaxmi ve 

ark., 2002). 

Yapılan klinik bir çalışmada uykusuzluk problemi 

olan toplam 40 şizofreni hastasından 20 hastaya en az iki 

hafta boyunca geceleri 3-12 mg arasında melatonin diğer 

20 hastaya ise plasebo verilerek karşılaştırma yapılmıştır. 

15 gün boyunca sabit dozda (3 mg) melatonin verilen 

hastalarda plasebomaya kıyasla uyku kalitesinin arttığı, 

gece uyanma sıklığının azaldığı ve akşamdan kalma hissi 

olmaksızın uyku süresinin uzadığı tespit edilmiştir. Bu 

yüzden melatonin salınımını arttırmak sirkadiyen ritmi 

düzenleneceğinden, şizofreni hastalarda hem uyku düzeni 

hem de sirkadiyen ritim için kullanılabileceği 

düşünülmektedir (Suresh Kumar ve ark., 2007). 

Ananas (Ananus comosus Merr.), portakal (Citrus 

reticulata) ve muz (Musa sapientum Linn.) olmak üzere 

üç tropikal meyveden elde edilen meyve suyunun 

tüketiminden sonra insan vücudunda serum melatonin 

seviyesi ve antioksidan kapasitesinin ölçüldüğü çalışmaya 

gönüllü olarak 12 sağlıklı erkek birey katılmıştır. Çalışma 

sonucuna göre başlangıçta bireylerde ortalama olarak 

ananas 48 pg/mL, portakal 40 pg/mL ve muz 32 pg/mL 

olan melatonin miktarı meyve suyu tüketiminden 120 

dakika sonra sırasıyla 145-151-140 pg/mL olarak 

ölçülmüştür. Tüm bireylerde serum melatonin 

seviyelerinde ve antioksidan miktarında (%6-14) 

başlangıca göre önemli derece artış gözlenmiştir. Elde 

edilen sonuçlara göre melatoninin vücudumuzda sahip 

olduğu birçok fonksiyonundan ve özellikle antioksidan 

kapasitesini artırmasından dolayı meyve tüketiminin insan 

beslenmesinde önemli bir yeri olduğu bildirilmiştir (Sae-

Teaw ve ark., 2013). 

Yapılan birçok meta analiz sonuçlarına göre melatonin 

genel olarak solid (dayanıklı, kistik olmayan) tümör 

remisyonunda ve radyokemoterapiye bağlı yan etkilerin 

azaltılmasında, kanser hücrelerinin artışının 

baskılanmasında önemli gelişmelere yol açmıştır. Elde 

edilen verilerden melatonin takviyesinin faydalı ve 

geleneksel tedaviye olumsuz etkisi olmadığından güvenle 

kullanılabileceği belirtilmiştir (Frenkel ve ark., 2013; 

Seely ve ark., 2012; Wang ve ark., 2012 ). 

Çift kör bir çalışmada, plesebo kontrollü olarak on 

dört sağlıklı erkek bireye 1 mg melatonin oral olarak 

verilmiş ve sistolik (büyük tansiyon), diastolik (küçük 

tansiyon) kan basıncı ve nöradrenalin değerlerinde azalma 
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gözlemlenmiştir. Plesebo kontrollü olarak yapılan bir 

diğer kör çalışma ise hipertansiyon hastalarına üç hafta 

boyunca her gün oral olarak 2,5 mg melatonin verilmiş ve 

hem sistolik hem de diastolik kan basıncı değerlerinin 

önemli derecede düştüğünü bildirmişlerdir (Arangino ve 

ark., 1999; Scheer ve ark., 2004). 

Elde edilen bulgulara bakıldığında melatonin, 

hipertansiyon hastalarında kan basıncını düşürmede, 

kanser hücrelerinin artışını baskılamada, uykusuzluk ve 

psikolojik bozukluklarda oldukça etkilidir.  

Sonuç 

Genel olarak L-Trp, serotonin ve melatonin 

hormonlarının etken bileşeni olduğundan, uyku 

bozukluğu ve majör depresyon gibi bu hormonlara ait 

başlıca rahatsızlıklara neden olduğu görülmektedir. 

Günlük yaşamımızda tükettiğimiz besinlerin hemen 

hemen hepsinde L-Trp, serotonin ya da melatonin 

bileşenleri bulunmaktadır. Bu bileşenler merkezi sinir 

sistemi üzerine çok çeşitli ve önemli etkilere sahiptirler. 

Ancak yetersiz, dengesiz veya yanlış beslenme sonucunda 

vücudumuza yeteri miktarda L-Trp alınamamakta 

dolayısıyla serotonin ve melatonin sentezi azalmaktadır. 

Diğer bir açıdan beslenme ile yeteri kadar L-Trp, 

serotonin ve melatonin alınsa bile vücuttaki diğer 

fizyolojik ve biyolojik faktörler, çevre ve yaşam koşulları 

bu bileşenlerin sentezi ve salınımı etkileyebilir. Genel 

çerçevede L-Trp, serotonin ve melatonin arasında doğru 

orantılı bir ilişki vardır. Yani L-Trp bakımından zengin 

besinlerle beslenmek vücuttaki serotonin ve melatonin 

miktarlarını da arttırmakta iken L-Trp’nın az alınmasında 

ya da yokluğunda serotonin ve melatonin miktarları da 

düşmektedir. Besin dışında oral olarak alınan L-Trp da 

yine aynı etkiye sahip olduğu söylenebilir. 

Çeşitli sebze, meyve, baklagil tohumları, süt ve süt 

ürünleri, kahve ve kakao çekirdekleri gibi gıdaların L-

Trp, serotonin ve melatonin profillerinin incelendiği pek 

çok araştırma vardır. Ancak bu gibi gıdaların doğrudan 

tüketilmesiyle özellikle insan vücudundaki L-Trp, 

serotonin ve melatonin profillerinin incelendiği sınırlı 

sayıda çalışma yapılmıştır. Yapılan araştırmalar L-Trp ve 

melatoninin, gıda takviyesinden daha çok doğrudan oral 

olarak takviyesini kapsamaktadır. Oral olarak alınan bu 

bileşenler, serotonin ve melatonin hormonlarının artışını 

desteklemektedir. Gıdaların mı yoksa dışarıdan alınan 

takviyelerin mi daha etkili olduğu hakkında kesin ifadeler 

kullanmak sınırlı çalışmalardan, çevre ve yaşam koşulları,  

düzenli spor faaliyetleri, beslenme alışkanlığı ve kalitesi 

gibi bu bileşenleri etkileyen faktörlerden dolayı oldukça 

zordur. L-Trp, serotonin ve melatonince zengin besinlerle 

beslenmek, düzenli spor faaliyetleri, güneş ışığı genellikle 

bu bileşenlerin vücuttaki konsantrasyonlarını 

arttırmaktadır.  

Bu konu hakkında daha fazla bilgi sahibi olabilmek 

için bütüncül ve yeni yöntemler geliştirilmek, L-Trp, 

serotonin ve melatonince zengin gıdalarla beslenmenin 

insan sağlığı üzerine etkisine yönelik kohort (aynı yılda 

doğma, aynı işte çalışma, aynı bölgede oturma v.b. 

kişilerin oluşturduğu grup) çalışmaları yapılması daha 

fazla in vitro çalışma yapılması bu alanda yapılacak 

çalışmalar için daha sağlıklı ve sistematik sonuçlar 

sağlayabilir. 

 

Kısaltmalar ve Semboller 

 

L-Trp triptofan amino asiti 

NAD nikotinamid adenin dinükleotit 

NADP   nikotinamid adenin dinükleotit fosfat 

5-HTP 5-hidroksitriptofan 

5-HT  5-hidroksitriptamin  

5-HIAA 5-hidroksi indol asetik asit 

5-SED 5-hidroksiindol asetaldehit 

HPLC   yüksek performanslı sıvı romatografisi 

DNA deoksiribonükleik asit  

HIOMT hidroksiindol-o-metiltransferaz 

kg kilogram 

g gram 

mg miligram 

µg mikrogram 

ng nanogram 

pg pikogram 
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