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OZET
Sogangiller (Alliaceae) familyasinin Allium cinsine
dahil bir bitki tiiri olan sarimsak, hem gida hem de
tibbi amacgli olarak kullanilmaktadir. Sarimsagn,
saglik iizerine etkilerinden dolay1 giinliik beslenme
programlarinda yer almasinin dnemi ve gerekliligi
son yillarda ¢ok daha fazla vurgulanmaktadir. Bu
derlemede, sarimsagin besin 6gesi igerigi, kimyasal
yapisi ve insan sagligina etkileri konusunda yapilan
arastirmalar ile ilgili bilgi verilmesi amaglanmistir.
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ABSTRACT

Garlic, a herb species included in the Allium genus of
the Alliaceae family, is used for both food and
medicinal purposes. The importance and necessity of
including garlic in daily diet programs due to its
positive effects on health has been emphasized much
more in recent years. In this review, it is aimed to give
information about the nutritional content, chemical

structure and effects of garlic to human health.
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Giris

Sarimsak, tibbi 6zellikleri binlerce yildir bilinen bir bitkidir. Sarimsak (Allium sativum);
Sogangiller (Alliaceae) familyasinin Allium cinsine dahil bir bitki tiiriidiir. Kuru sogan, frenk
sogani, pirasa ve taze yesil sogan da bu Allium cinsine dahildir (1). Ortadogu’da ekimi 5000
yil 6nce gergeklesmistir. En az 3000 yildir Cin tibbinda kullanilmaktadir. Misirlilar, Babilliler,
Yunanlilar ve Romalilar tedavide kullanmislardir. Pastor 1858’de antibakteriyel etkisini
kesfetmistir. Birinci ve ikinci Diinya Savaslari’nda kangreni 6nlemek i¢in ve antiseptik olarak
kullanilmistir. Orta Cag’da kolera, veba gibi salgin hastaliklarla miicadelede kullanilmistir. Bu
donemde hekimler, bulasici hastaliklardan korunmak i¢in, yiizlerine taktiklari maskeyi
sarimsak Ozsuyu ile 1slatmiglardir. Herodot’a gdore Misirlilar, piramitlerin yapiminda
calistirdiklart is¢ilere glic kazandirmak igin her 6giin sarimsak, sogan ve turp yedirmislerdir.
Rus askerlerine Ikinci Diinya Savasi sirasinda, yara enfeksiyonlarmi onlemek igin yaranin

iizerine ezilmis sarimsak konulmustur ve Afrika’da amipli dizanteri tedavisinde kullanilmistir
().

Sarimsagin Besin Ogesi Icerigi

Tablo 1’de sarimsagin besin degerleri verilmistir. Sarimsak 200°den fazla kimyasal
bilesik igermekte olup bunlarin en 6nemlilerinden bazilart kiikiirt ihtiva eden bilesiklerden
(allisin, allin ve ajoene) olusan ugucu yaglar ve enzimler (allinaz, peroksidaz ve mirasinaz),
karbonhidratlar (sakaroz, glikoz), mineraller, aminoasitler, A, B1, B2, Bz vitaminidir. Keskin
kokusunu veren allil siilfit, kiikiirtlii ve eterli yaglardan olusmustur (3). Sarimsagin
organosiilfiir bilesikleri, di-allil siilfit, di-allil disiilfit, di-allil trisiilfit ve diallil tetrasiilfittir. (2).
Sarimsak allisin ve yikim {irlinlerini igerdiginden dolayr sarimsagin, antimikrobiyal,

hipolipidemik, antioksidan, antitrombotik, antihipertansif, antikanser etkileri vardir (1).

Tablo1. Sarimsagin Besin Degerleri

Besin degeri 100 gr Besin degeri 100 gr
Enerji (kcal) 1417 Potasyum (mg) 401
Karbonhidrat (g) 28,4 Kalsiyum (mg) 38
Protein (g) 6,1 Magnezyum (mg) 35,0
Yag (g) 0,1 Sodyum (mg) 19

Lif (9) 1,8 Potasyum (mg) 530,0
B, vitamini (mg) 0,2 Demir (mg) 14

B2 vitamini (mg) 0,1 Cinko (mg) 1,0
Niasin (mg) 0,6 Kiikiirt (mg) 50,0

Bebis 7 paket programi verilerinden elde edilmistir.
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Pisirmenin Etkisi

Sarimsagin ezilip parcalanmasiyla agiga ¢ikan allin, allinaz enzimi etkisi ile alisin,
pirtivik asit ve amonyaga parcalanmaktadir. Alisin ise sarimsakta 6nemli bir biyolojik aktiveye
sahiptir. Alisinin olusumunda etkili olan allinaz enzimi 1s1 ile inaktive olmaktadir (4). Pismis
veya haslanmig formlarindan ziyade sarimsagin ¢ig tiikketilmesinin platelet agregasyonunu

inhibe etmede daha etkili oldugu bildirilmektedir (5).

Sarimsagi pisirme isleminin [200°C firinda pisirme (1, 3, 6, 10 ve 20 dakika), kaynayan
suya daldirma (1, 3, 6, 10 ve 20 dakika) ve mikrodalgada pisirme (3s/1g taze sarimsak, S00W)]
antiplatelet aktivite tizerindeki etkisi aragtirllmistir. Cig sarimsak ile kiyaslandiginda 200°C’de
3 dakikalik pisirme isleminin antiagregan aktivite {izerinde etkisinin olmadigi; 3 dakika veya
daha az siirede kaynar suya daldirma ile sarimsagin trombosit agregasyonunu inhibe etme
yeteneginin etkilenmedigi bulunmustur. Mikrodalgada pisirilmis sarimsaklar antiagregan
aktivite gostermezken ¢ig sarimsaklarin trombosit agregasyonunu énemli 6l¢iide inhibe ettigi

tespit edilmistir (6).

Cig ve pismis sarimsagin antioksidan Ozellikleri iizerine gesitli pisirme tekniklerinin
(kizartma, haslama) etkisinin arastirildigi bir calismada; kizartma ve haslama yapilmis
sarimsaklarin klorofil ve B-karoten iceriklerinde 6nemli bir artis gozlenirken; C vitamini,
fenolik bilesikler ve allisin iceriginde azalma meydana geldigi tespit edilmistir. En yiiksek
antioksidan aktivite ¢ig sarimsakta tespit edilmis olup kizartma iglemi uygulanmis sarimsak ve

haslanmig sarimsak izlemistir (7).

Sarimsak Takviyeleri

Tablo 2. Sarimsak Uriinleri Ve Bu Uriinlerin Icerdikleri Organosiilfiir Bilesikler (9)

Uriin Baslhica Organosiilfiir Bilesik
Taze sarimsak disi Sistein siilfoksit (alliin)

y- glutamilsistein
Sarimsak tozu tableti Sistein siilfoksit (alliin)

y- glutamilsistein
Buharda damitilmis sarimsak yagi (kapsiil) Diallil distilfit

Diallil tristilfit

Allil metil trisiilfit
Sarimsak yagi (kapsiil) Vinilditin

Ajoen

Diallil trisiilfit
Yillanmig sarimsak ekstrakti (tablet/kapsiil) S-allilsistein

S-allilmerkaptosistein
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Sarimsak hem ¢ig hem pismis olarak tiiketilebilir. Ayrica kurutulabilir veya toz haline
getirilebilir. Kapsiil ve tabletlerde kullanilabilir. Cig sarimsak disleri yag ve likit ekstrakt
yapmak i¢in de kullanilabilir (8). Sarimsak takviyeleri, sarimsak esansiyel yagi, sarimsak yagi
surubu, sarimsak tozu ve sarimsak ekstrakti olmak iizere 4 sinifa ayrilir (2). Tablo 2°de
sarimsaktan elde edilen bazi iirlinler ve bu iriinlerin igerdikleri organosiilfiir bilesikler yer
almaktadir.

Sarimsagin Saghk Uzerine Etkileri

Sarimsagin icerigindeki organosiilfiir bilesiklerin kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar,
norolojik hastaliklar ve karaciger hastaliklarin gelisimine karsi korudugu goriilmistiir (11).
Sarimsagin kalp sagligi iizerine etkisinin incelendigi caligmalarda; Akdeniz diyetinde sikca
kullanilan sarimsagin bu diyetle beslenen insanlarin kardiyovaskiiler hastaliklardan korundugu
ve bu hastaliklardan 6liim risklerinin de daha az oldugu goriilmiistiir (11-12). Yapilan bir
caligmada, yillanmis sarimsak ekstraktinin insan endotel hiicrelerinde antioksidan enzimlerin
ekspresyonunu uyardigi goriilmiistiir. Boylece damar sagligi olumlu yonde etkilenmektedir
(13). Ratlar iizerinde yapilan bir ¢alismada 4 gruba diyetler verilmistir: 1.grup: Standart pelet
yem, 2.grup: Standart pelet yem + sarimsak takviyesi (%4) , 3.grup: Lipojenik diyet (%0.5 kolik
asit, %20 ay¢igek yag1 ve %2 Kkolesterol) + sarimsak takviyesi (%4) , 4.grup: Lipojenik diyet
(%0.5 kolik asit, %20 aygicek yagi ve %2 kolesterol) ile 2 hafta boyunca beslenmislerdir.
Sarimsak takviyeli olan gruplardan (2 ve 3. grup) elde edilen bulgular 4. grupla kiyaslandiginda,
sarimsagin total kolesterol, trigliserit, LDL-C, VLDL-C seviyelerini diisiirdiigli, plazma
antioksidan seviyesini yiikselttigi gosterilmistir (14). Sarimsak tozunun kardiyovaskiiler
hastalik (KVH) risk faktorleri lizerine etkilerinin incelendigi bir meta analizde sarimsak
tozunun KVH risk faktorleri olan total kolesterol, LDL-kolesterol, aclik plazma glikozu ve kan
basincini diisiirdiigii goriilmiistiir (15). Sarimsak ve sarimsak tiirevli organosiilfiir bilesiklerinin
hepatositler vasitasiyla kolesterol sentezini azalttigi goriilmistiir (16). Yapilan bir meta
analizde ise serum lipoprotein a seviyesinin diismesinde sarimsak takviyesinin anlamli bir
etkisinin olmadigini ileri siirmektedir (17). Randomize kontrollii ¢aligmalarinin meta analizinin
yapildig1 bir derlemede; plasebo grubuyla kiyaslandiginda sarimsagin hem sistolik hem de
diyastolik kan basincini diisiiriicii etkisi oldugu gosterilmistir (18). Baska bir derlemede ise
sarimsagin hipertansif bireylerde sistolik ve diyastolik kan basmcini diisiiriirken normotansif
bireylerde herhangi bir etkisinin olmadig1 gosterilmistir (19).

Allil disiilfitin (sarimsak ekstrakt1) oksidatif hasar ve karaciger rejenerasyonu tizerine
etkisinin arastirildigi bir caligmada; major hepatektomi sonrasi allil disiilfit takviyesinin

karaciger rejenerasyonu, proliferasyonu ve oksidatif hasar iizerine pozitif etkilerinin oldugu
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gbzlemlenmistir (20). Hayvan ¢alismalari, sarimsagin organosiilfiir bilesiklerinin karaciger
enzimlerini azaltabildigini ve antioksidan enzimlerinin ekspresyonunu artirabildigini, boylece
hepatoprotektif bir ajan olarak hareket ettigini gostermistir (21). Bir ¢aligmada, sarimsak
yagiin (Allium sativum - 100 ml/kg) akut karaciger hastaligi olan erkek siganlarda renal
biyokimyasal belirte¢leri, malondialdehit ve nitrik oksit seviyelerini azalttigi, hepatik
antioksidan kapasitesini ve serumda glutatyon, SOD ve katalaz aktivitesini arttirdigi
bildirilmistir (22). Ayrica, sarimsak yagi ekstraktinin, yiiksek yagli diyet verilen farelerde
karaciger ve dalak agirliginda, timor nekroz faktorii ekspresyonunda onemli bir azalmaya
neden oldugu, lipid profilini iyilestirdigi ve hepatik steatozu azalttigi bildirilmistir (23). Bir
calismada, sarimsagin aspartat transaminazi (AST) azalttigini ancak alanin aminotransferaz
(ALT) diizeylerini diisiirmedigini bildirilmistir (24). Randomize, ¢ift kor, kontrollii bir klinik
calisma, giinde iki kez sarimsak tableti alan Non- alkolik yaglh karaciger hastaligina sahip
hastalarin viicut agirligt ve yag kiitlesinin azaldigimi1 belirtmistir (25). Baska bir ¢ift kor
randomize, plasebo kontrollii ¢alismada, 12 hafta boyunca fermente sarimsak 6zl alan hafif
karaciger disfonksiyonu olan hastalarin gama glutamil transpeptidaz (GGT) ve ALT plazma
seviyelerinde azalma oldugu gosterilmistir (26).

Kanserle iligkili genlerin aragtirildigi bir ¢aligmada, 17 birey 2 gruba ayrilmistir. 1.grup:
100 gr beyaz ekmek, 15 gr tereyagi ve 5 gr ezilmis sarimsak, 2.grup: 100 gr beyaz ekmek, 15
gr tereyagl iceren Ogiinleri 10 giin boyunca tiikketmislerdir. Sonucta; 1.grubun immiinite ve
apoptozla ilgili genleri aktive ettigi goriilmiistiir (27). Toplamda 8,621 vaka ve 14,889
kontroliin meta-analizinin yapildig1 c¢aligmada, sarimsak tiikketiminin mide kanseri riskini
azalmastyla iliskili oldugu goriilmiistiir (28). Vaka-kontrol ¢aligmalarindan elde edilen verilere
gore allium grubu sebzelerin tiikketiminin mide kanseri riskini azalttigi goriilmistiir (29). Baska
bir c¢alismada sarimsak kokenli bilesiklerin insanlarda mide kanseri hiicrelerinin
proliferasyonunu inhibe ettigi goriilmiistiir (30). Karsinogenez olusturulmus ratlarda yillanmis
sarimsak ekstraktinin  (%3) antitiimor etkisinin ve insan kolon kanseri hiicresi
proliferasyonundaki mekanizmasinin arastirildigi bir ¢alismada; sarimsak ekstraktinin insan
kolorektal kanser hiicrelerinin apoptozunu saglamadigi fakat c¢ogalmasini yavaslattigi
belirtilmistir (31). Diallil tristilfitin (DAT) primer kolorektal kanser hiicreleri lizerine sitotoksik
etkisinin aragtirildigi bir ¢aligmada; DAT’in mitokondri bagimli apoptoz yolagi vasitasiyla
insan kolorektal kanser hiicrelerinde apoptozu tetikledigi tespit edilmistir (32). Baska bir
calismada sarimsakta bulunan S-allilmerkaptosistein maddesinin hem in vitro hem de in vivo
sartlarda kolorektal kanser hiicrelerinin proliferasyonunu ve metastazini baskiladigi

gozlemlenmistir (33). Yapilan bir ¢alismada meme kanseri hiicrelerine (MCF7) taze ya da
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haslanmis sarimsak enjekte edilmistir, 2-4 saat sonra morfolojileri tamamen degismistir. Fakat
haglanmig sarimsak verilen hiicrelerde morfolojik degisim gozlenmemistir (34). Bu ¢alisma,
kaynatilmamis sarimsak oOziine kisa siireli maruz kalmanin, morfolojiyi kalici olarak
degistirmek ve MCF7 hiicrelerinin biiyiimesinin durmasini tetiklemek i¢in yeterli oldugunu
gostermektedir. Yapilan bir ¢alismada, prostat kanser hiicreleri tizerine di-allil disiilfit’in etkisi
aragtirllmistir. Calisma sonucunda, di-allil distilfit, insiilin benzeri biiyiime faktorlerinin
sinyallesmesini baskilamis ve kanser hiicrelerindeki apoptozisi 6nlemistir (35). Yapilan bir
caligmada, 177 giin boyunca 1mg, 10 mg, 100 mg olarak sarimsak yag1 verilmistir. Sonugta;
farelerde tiimor sayis1 azalmistir. Histolojik olarak 3 dozda tiimor sayis1 azalmistir. Doza baglh
etkide bir degisiklik gdzlenmemistir (36).

Ingiltere’de yapilan bir ¢alismada, sarimsagin hipoglisemik etkisi degerlendirilmistir.
Tip 2 diyabet tanis1 almis 60 kisi 2 gruba ayrilmistir. 1. grup 500 mg metformin giinde 2 kez ve
300 mg sarimsak tableti, 2.grup ise 500 mg metformin giinde 2 kez almistir. Serum lipitleri ve
aclik kan sekerleri baglangicta 12.hafta ve 24.hafta Olglilmistir. Grup 1 ile 2
karsilastirildiginda: 1°de aglik kan sekerinde 6nemli bir azalma goriilmiis ve bu 24.haftadaki
Olciimde daha da belirgin olmustur. 24.hafta sonunda grup 1’in ortalama total kolesterol
seviyeleri azalirken HDL seviyeleri artmistir (37). Baska bir caligmada, tip 2 diyabet
hastalarinda kardiyovaskiiler risk faktorlerinden biri olan dislipideminin etkisi incelenmistir.
Dislipidemi tanist almis 70 tip 2 diyabetli 2 gruba ayrilmistir. 1. gruba giinde 2 kez 300 mg
(%1.3 allicin igeren) kurutulmus sarimsak tozu tableti, 2.gruba plasebo 12 hafta siireyle
verilmigtir. 12 hafta sarimsak alan grupta; total kolesterolde, LDL de anlamli bir azalma
olmustur. HDL kolesterol ise plasebo grubuyla karsilastirildiginda sarimsak tedavisi uygulanan
hastalarda onemli 6lclide artmistir. Fakat her iki grup arasinda trigliserit fark gostermemistir
(38). Sarimsak, insiilin duyarliligini artirabildigi i¢in antidiyabetik bir besin bileseni olarak
kullanilmaktadir. Hiperglisemiyi azaltmakta, bagirsak glukozidazinin inhibisyonunu
desteklemekte ve kolesterol, triagilgliserol ve LDL-kolesterol plazma diizeylerini

diistirmektedir.
Sarmmsagin Yan Etkileri

Sarimsagin organosiilfiir bilesikleri, allisin alliinden salindiginda ve protein sistin ile
baglandiginda, bagirsak yollarinda metabolize olur ve sonug olarak S-allilmerkapto sistein
olusturur (39). Ikincil metabolizma, karacigerde (oksidasyon ve rediiksiyon) meydana gelir.
Sarimsak tiiketiminden 72 saat sonra allisin metabolitlerinin (E-ajoen, 2-etenil-4H-1, 3-ditiin

ve dialil disiilfid) kanda mevcut oldugu, idrar ve feges yoluyla atildigi belirtilmektedir (40).
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Diinya Saglik Orgiitii (WHO) kilavuzlar1 yetiskinlere sarimsak takviyesi dnermistir.
(Taze sarimsak 2-5 gr, kurutulmus toz formu 0.4-1.2 gr, yag formu 2-5 mg, ekstrat formu 300-
1000 mg) (41). ABD Gida ve Ilag Dairesi'ne (FDA) gére sarimsak bireyler igin giivenli kabul
edilmektedir. Ancak, hassas bireylerin yliksek dozda tiiketmesi midede ajitasyon, uykusuzluk,
kusma, mide eksimesi, bas donmesi, ishal, tasikardi, mide bulantisi, siskinlik, kizarma, bas
agrisi, hafif ortostatik hipotansiyon, terleme, saldirganlik gibi bazi yan etkilere neden
olabilmektedir (42). En yaygin olumsuz etkisi agiz ve viicut kokusudur. Antikoagiilan ilaglarin
(warfarin, fluindione) etkisini artirirken, anti-AIDS ilaglarimin (saquinavir) etkinligini

azaltmaktadir (10).

Sonu¢

Sarimsak, uzun yillardir mutfakta kullanilan ve iyi bilinen bir bitkidir. Lezzet
ozelliklerinin yan1 sira, sarimsagin biyolojik islevleri genis capta arastirilmistir ve kiikiirt iceren
bilesiklerin saglik {izerine etkileri gosterilmistir. Bunlar sirasiyla anti-inflamatuar,
antidiyabetik, antionkojenik, antimikrobiyal, antioksidan, kardiyoprotektif, immiinomodiilator
ve hepatoprotektif olarak belirtilmistir. Ttim bu bilgiler 1s18inda, giinliik beslenmede sarimsaga
yer verilmesi onerilmektedir. Yapilan ¢aligmalar umut verici olsa da, doz-etki analizinin daha
net yapilmasi gerekmektedir.

Cikar Catismasi: Yazarlar arasinda ¢ikar ¢atismasi yoktur.

Yazar Katkilari: NK: Planlama, literatiir tarama, yazim, dergiye gonderme, KT: Literatiir

tarama, yazim
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