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Öz: Mantarlar, zengin besin içeriği ile insan sağlığını en çok destekleyen gıdalardan biri 
olarak bilinmektedir ve sıklıkla ilaç olarak kullanılmaktadır. Shiitake mantarı (Lentinula 
edodes(Berk.) Pegler), Basidiomycetes sınıfına ait, şapkalı yenilebilir bir mantar türüdür. Shiitake, 
başlangıçta sadece Uzak Doğu'da yetiştirilen ve satılan, son zamanlarda ise Avrupa pazarlarında 
yaygın olarak görülen bir mantar çeşididir.  Bu çalışmada nitel araştırma yöntemlerinden derleme 
tekniği kullanılmıştır. Sonuç olarak Shiitake'nin insan sağlığına olan faydalarına vurgu yapılmış, 
gastronomi çerçevesinde değerlendirilmiştir. 

 
Anahtar Kelimeler: Shiitake, Fonksiyonel Gıda, Mantar, Glukan, Lentinula edodes 

 
A Functional Food: Shiitake Mushroom (Lentinula edodes) 

Abstract: Mushrooms are known as one of the foods that support human health with their 
rich nutritional content and are often used as a medicine. Shiitake mushroom (Lentinula 
edodes(Berk.) Pegler) is a type of capped edible mushroom belonging to the class 
Basidiomycetes. Shiitake is a mushroom that was originally grown and sold only in the Far East, 
but more recently in European markets. In this study, one of the qualitative research methods, 
compilation technique was used. As a result, the benefits of Shiitake to human health were 
emphasized and evaluated within the framework of gastronomy. 
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Giriş 
Mantarlar klorofili olmayan eşeyli-eşeysiz sporlar 

oluşturarak üreyen canlılardır. Mantar tüm canlılarla 
benzer özellik göstermektedir. Bu sebeple ne bitki ne de 
hayvan aleminden sayılmaktadır. Dünyanın her yerinde 
bulunmaktadır. Mantarlar hayvanlar gibi besinlerini 
dışarıdan temin etmektedirler. Ölü atıklardan 
beslenmektedirler (Wasser, 2005; Akgül vd., 2016). 

Mantarlar, insan sağlığını en çok destekleyen 
gıdalardan biri olarak bilinmektedir. Kalori bakımından 
düşük olmakla birlikte lif ve protein kaynağıdırlar (Heleno 
vd., 2010; Sevindik vd., 2016a). Ayrıca önemli miktarda 
vitamin (B1, B2, B12, C, D ve E), esansiyel aminoasitler, 
mineral (selenyum, potasyum ve bakır) içermektedirler 
(Reis vd., 2012;  Sevindik vd., 2016b). Doymamış yağ 
asitleri, fenolik bileşikler, tokoferoller, askorbik asit ve 
karotenoid içeriği ile iyi bir nutrasötik kaynağıdırlar 
(Palacios vd., 2011). Yenilebilir mantarlarda antioksidan, 
anti-tümör, antiviral, anti-inflamatuar, antimikrobiyal, anti-

diyabetik ve immün düzenleyici etkiler vardır (Zhang vd., 
2016; Sevindik vd., 2018). 

Shiitake mantarı (Lentinula edodes(Berk.) Pegler), 
Basidiomycetes sınıfına ait, Çinlilerin "kokulu mantar" 
olarak adlandırdıkları şapkalı bir mantar türüdür (Ağaoğlu 
vd., 1991). Çin, Kore ve Japonya'daki ailelerin yemek 
masalarında yer alan değerli ve geleneksel bir yiyecektir. 
Dünyada en yaygın olarak yetiştirilen ikinci mantar 
türüdür  (Food Agriculture Organization, 2004). Shiitake, 
Japonya ve Çin'de antikarsinojenik, antihipertansif ve 
serum kolesterolü düşürme özellikleri nedeniyle binlerce 
yıldır gıda ve ilaç olarak tanınmaktadır (Borchers vd., 
2004). Günümüzde Fransa'da büyük ölçüde 
yetiştirilmekte ve satılmaktadır. Bu mantarın tüketimi 
sonucu alerjik reaksiyonlar yaşanabilmektedir 
(Nakamura, 1992; Herault vd., 2010; Adriano vd., 2013). 

Shiitake mantarı zeytinyağlı hafif bir yemek olarak 
veya soğan ile kavrularak tüketime sunulabilmektedir. 
Shiitake mantarı makarna soslarında da 
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kullanılabilmektedir (Jones, 1995; Zhang vd., 2016). 
Shiitake mantarı, internet üzerinden organik ürün satışı 
yapan online mağazalardan satın alınabilmektedir 
(Lindequist vd., 2005). 

Bu çalışma, nitel araştırma yöntemlerinden 
derleme tekniği kullanılarak gerçekleştirilmiştir. 
Araştırmada, ikincil veriler belli bir anlam bütünlüğü içinde 
nitel olarak bir araya getirilmiş ve sunulmuştur. 
Araştırmada, Shiitake'nin insan sağlığına faydalarına 
vurgu yapılmış, besin değeri, günlük kullanım dozuna 
ilişkin bilgi verilmiş, Shiitake mantarının üretimi, 
işlenmesi- saklanmasına yönelik açıklamalarda 
bulunulmuş ve fonksiyonel bir gıda olan Shiitake mantarı 
gastronomi çerçevesinde değerlendirilmiştir.  

 
Şekil 1: Shiitake Mantarı (Jones, 1995; Zhang vd., 
2016). 

Shiitake Mantarı'nın Üretimi, İşlenmesi, 
Saklanması ve Tüketimi 

Doğadan geleneksel olarak mantar toplama işlemi 
sırasında, toplanacak mantarın çok küçük olmamasına, 
tüm özelliklerini yansıtacak biçimde gelişmiş olmasına 
dikkat edilmesi önem arz etmektedir. Mantar zarara 
uğramayacak şekilde kesilebilir veya kazılabilmektedir 
(Adriano vd., 2013).  Genelde sepet veya ahşap kutularda 
depolanmaktadır. Kuru muhafaza edilmelidir. Mantar 
toplama alanından bütün mantarlar alınmamalıdır. 
Özellikle 2-3 adet bırakmak üremelerini kolaylaştıracak ve 
ürünün devamlılığını sağlayacaktır (Jones, 1995). 
Shiitake mantarı, doğada nemli alanlarda ağaç diplerinde 
doğal olarak yetişmesine karşın sentetik olarak da 
üretilmektedir. Mantar, tahta bloklar veya kütükler 
üzerinde Shiitake substratı ve bir miktar talaşla 
desteklenerek kontrollü olarak üretilebilmektedir. Mantar 
kütüklerin bir kısmı güneş ışığı alacak şekilde diğer tarafı 
ise gölgede kalacak şekilde döndürülmelidir. Bu sistemle 

üretimden 6 ay ila 12 ay içerisinde 1 kg'a yakın mahsül 
alınmaktadır. Shiitake mantarı üretim tesisinin 
ortalama nem oranının %60.0 olması sıcaklığının ise  20-
25 oC derece olması gerekmektedir. Uzakdoğu'da 
çiftçilerin %95.0'i Shiitake yetiştirme geleneğini 
sürdürmektedir ancak bugün %80'i talaş torbası 
kullanırken %20.0'si odun tomruk kullanmaktadır 
(Wasser, 2005). 

Dünya'nın en büyük Shiitake mantarı üreticisi olan 
Japonya, toplam dünya üretiminin yaklaşık % 83'ünü 
oluşturmaktadır. Mantarın toplam dünya üretiminin 
%60'ından fazlası tüketimden önce kurutulmaktadır. 
Tayvan, Güney Kore ve Çin'de, neredeyse tüm Shiitake 
mantarları kurutulmuş formda kullanılmaktadır. Çoğu 
Shiitake doğal kütüklerde üretilmektedir. Bununla birlikte, 
ABD, Tayvan, Kanada ve Singapur'daki birçok çiftlik şu 
anda sentetik bir substrat üzerinde Shiitake üretmektedir. 
Sentetik tomruk yetiştirmenin doğal tomruk yöntemine 
göre ana avantajları zamandan tasarruf ve verimliliktir. 
Shiitake yetiştiriciliğinde talaşın miktarının ve inkübasyon 
süresinin arttırılması biyolojik verimliliği arttırmaktadır  
(Royse, 1992). 

Gıdaların korunmasında çeşitli kurutma yöntemleri 
önemli rol oynamaktadır. Mikrodalgada vakumla kurutma 
tekniği, yüksek kaliteli kurutulmuş mantar elde etmek için  
iyi bir yöntemdir (Tian vd., 2016). Özellikle, ön kurutma 
işleminin, kurutulmuş Shiitake mantarlarının genel kalitesi 
üzerinde önemli etkileri olduğu gösterilmektedir (Xu vd., 
2019). 

Shiitake mantarları diğer mantar türlerine göre 
daha duyarlıdır. Çünkü yüksek CO2 konsantrasyonları (% 
9'dan yüksek) mantar bozulmasını hızlandırmaktadır 
(Ares vd., 2006). 

Mantar işleme sırasında Shiitake mantarının yan 
ürünleri (bağ dokusu şeritleri olarak adlandırılan mantar 
sapı) genellikle atılmasına karşın sapın lif, karbonhidrat 
ve kalsiyum içeriğinin şapkadakinden daha besleyici 
olduğu ve sağlık yararları için diyet bileşenleri olarak 
kullanılabileceği öngörülmektedir (Li vd., 2018).  

Shiitake mantarı, şeker kaplı tablet, kapsül ve 
konsantre halde kullanılabilir. Toz, şurup, çay, şarap ve 
yemek olarak tüketilebilmektedir. Kurutulmuş meyvenin 
standart dozu çayda veya mantarlı yemeklerde vücut 
ağırlığına göre 6-16 gr olarak verilir, bu da yaklaşık 90 gr 
taze meyve gövdesine eşdeğerdir. Tablet olarak 
kullanımında dozaj genellikle 2 gr şeklindedir. 
Yemeklerde taze biçimde veya likörlerde sıvı şekilde 
oldukça işlevsel olarak kullanılabilmektedir (Mizuno vd., 
1995). 
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Shiitake'nin Sağlık Etkileri  
İnsanlık tarihi boyunca hastalıkları tedavi etmek 

ve/veya önlemek için doğal ürünler kullanılmıştır. 
Mantarlar bağışıklık fonksiyonlarını geliştirme özelliğine 
sahip olan glukanı içermektedir. β-glukanlar çözünür diyet 
lifi biçimidir ve bu sebeple doygunluk hissi 
oluşturmaktadır. Bu bağlamda kilo kontrolüne yardımcı 
olmaktadır (Palacios vd., 2011; Vetvicka ve Vetvickova, 
2014; Zhang vd., 2016). 

Shiitake iyi bir antioksidandır. Shiitake'nin kan 
kolesterolünü düşürme yeteneği tespit edilmiştir. L. 
edodes'un kurutulmuş ve öğütülmüş hali ile desteklenen 
bir diyetin sıçanlara uygulandığında ortalama plazma 
kolesterolünü düşürdüğü keşfedilmiştir (Jong ve 
Birmingham, 1993; Fukushima vd., 2001). 

Shiitake (L. edodes) mantarında bulunan lentinan 
adlı protein kanseri önleyici özelliklere sahiptir. Kanseri 
tedavi eden ilaç kullanımında oluşan kromozom hasarını 
iyileştirmekte bir yardımcıdır (Fang vd., 2006). Bu konuya 
ilişkin yapılan çalışmada, Shiitake ile beslenen farelerde 
%57.9 ila 78.6 oranında tümör büyümesinin azaldığı 
görülmüştür (Nanba vd., 1987; Mah-Lee ve Ann-Teck, 
2002). 

Japonya'daki en popüler yenilebilir mantar olan 
Shiitake'den (L. edodes) elde edilen ekstraktın çürük 
önleyici etkisi vardır. Shiitake mantarı tüketimi dişlerde 
plak oluşumunu azaltmakta veya engellemektedir (Shouji 
vd., 2000). 

Kardiyovasküler hastalık, Batı dünyasında en 
yaygın ölüm nedenlerinden biridir ve yüksek düzeyde kan 
kolesterolü bir risk faktörü olarak kabul edilmektedir. 
Yenilebilir mantar, Shiitake mantarı (L. edodes), 
hipokolesterolemik ajan eritadenin, 2 (R), 3 (R) -
dihidroksi-4- (9-adenil) -bütirik asit içermektedir. Kan 
kolesterolüne karşı potansiyel bir doğal ilaç arayışında 
olan bilim adamları, Shiitake mantarlarının kolesterol 
düşürücü etkilerini saptamıştır (Enman vd., 2007). 

Antibiyotikler 20. yüzyılda keşfedilmelerinden bu 
yana yaygın olarak kullanılmaktadır. Bununla birlikte, 
çoklu ilaca dirençli patojenlerin ortaya çıkışı, insan sağlığı  
için sorun teşkil etmektedir. Antimikrobiyal direnç 
oluşturan patojen tehdidini en aza indirgemek için yeni 
antimikrobiyal ajanların geliştirilmesine ihtiyaç olduğu 
kabul edilmektedir. Antibakteriyel etki ile ilgili olarak, 
Shiitake'nin bazı patojenik bakterilere karşı aktiviteye 
sahip olduğu kanıtlanmıştır (Kitzberger vd., 2009). 

Shiitake mantarının, maya ve küf türlerinin % 
85.0'ine karşı kapsamlı antimikrobiyal aktiviteye sahip 
olduğu bilinmektedir (Hearst vd., 2009). 

 Shiitake tüketiminin insan sağlığını olumsuz yönde 
etkilediği bazı istinai durumlar da mevcuttur. Shiitake 
dermatiti, kırbaç izlerine benzeyen ve çiğ Shiitake 
mantarlarının tüketilmesinden sonra ortaya çıkan bir deri 
döküntüsüdür. Shiitake'den etkilenen bireylerde, çiğ veya 
pişmiş Shiitake mantarlarının tüketilmesinden sonraki 1 
ila 2 gün içinde vücutlarında kamçı benzeri, doğrusal, 
eritemli kabartılar oluşmaktadır. Shiitake dermatiti, tipik 
özelliklerle ortaya çıktıktan sonra günler ila haftalar içinde 
kendi kendine geçmektedir (Chu vd., 2013). 

Shiitake'nin Bir Fonksiyonel Gıda Olarak 
Kullanımının Gastronomi Çerçevesinde 
Değerlendirilmesi 

Shiitake kendine özgü aroması ile oldukça değerli 
bir Asya mantarıdır. Dünyanın farklı köşelerinde, 
kozmopolit şehirlerde gurme restoranlar menülerinde 
Shiitake yemekleri sunmaktadır (Jones, 1995). Shiitake 
mantarı genel olarak taze tüketilmektedir. Mevsim 
sebzeleriyle karıştırılarak zeytinyağlı hafif bir yemek 
hazırlanabilmektedir. Çok pişirildiğinde içeriğinde yer alan 
vitamin ve mineraller azalmakta ve lezzeti 
kaybolmaktadır. Shiitake mantarının en az 7 dk pişirilmesi 
gerekmektedir. Genel olarak soğan ile kavrularak 
tüketime sunulan Shiitake mantarı makarna soslarında da 
kullanılabilmektedir. Fırınlanması, ızgarası, tavada 
kızartılması yapılabilen Shiitake mantarına en çok 
yakışan baharat biberiye ve sarımsaktır. Fırında Shiitake 
mantarı pişirilirken üzerine zeytinyağı ve limon eklenmesi 
mantarın lezzetini arttırmaktadır. Shiitake mantarı, büyük 
alışveriş merkezlerinde ve internet üzerinden organik 
ürün satışı yapan online mağazalardan satın 
alınabilmektedir. Shiitake mantarı sağlık faydasından 
dolayı ise genel olarak kurutulmuş formda paketler 
halinde satın alınarak ya da çayı içilerek tüketilmektedir. 
Shiitake mantarı tohumu alınarak ev ortamında 
yetiştirilebilmektedir. Shiitake mantarı kapsül şeklinde de 
bulunmaktadır (Bambu Filizli Shiitake Mantarı, 2019). 
Reçete Örneği 
Shiitakeli Salata (2 kişilik servis) 

• 200 gram marul 
• 1/2 bardak taze Shiitake mantarı 
• 1 diş rendelenmiş sarımsak 
• 1/4 bardak salata sosu (Zeytinyağı ve 

limon oranı isteğe göre ayarlanabilir.) 
• 1/2 bardak jülyen soğan 
• 2 yemek kaşığı zeytinyağı 

İşlem Basamakları: Soğan, mantar, sarımsak bir 
tavada zeytinyağı ile sotelenir. Soğanlar renk değiştirince 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0065216408705951#!
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diğer malzemeler eklenir, karıştırılır ve salata servise 
alınmaktadır (Jones, 1995). 

 
Sonuç 
Shiitake mantarı (L. edodes), Basidiomycetes 

sınıfına ait, şapkalı yenilebilir bir mantar türüdür. Shiitake 
mantarının üretimi ve tüketimi 1945'ten beri istikrarlı bir 
şekilde artmıştır. Shiitake, antikarsinojenik, antihipertansif 
ve serum kolesterolü düşürme özellikleri nedeniyle Asya 

tıbbında uzun süredir kullanılmaktadır. Bu nedenle, 
Shiitakenin gıda takviyesi olarak çevrimiçi satışları hızla 
artmıştır. Bu mantarların özleri de bağışıklık sistemini 
iyileştirmek için tasarlanmış besin takviyelerine dahil 
edilmektedir. Shiitake, çay, şarap ve yemek olarak 
tüketilebilmektedir. Shiitake'nin sağlık faydalarının yanı 
sıra gastronomi açısından incelendiğinde de öneminin 
büyük olduğu anlaşılmıştır.  
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