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Abstract: Kırmızı pancar, Beta vulgaris L. adlı bitkiden elde edilen bir sebzedir. Besin değeri oldukça yüksek olan kırmızı pancar, 

çeşitli vitamin, mineraller, lifler ve fitokimyasallar içerir. Kırmızı pancarın, başlıca besin öğeleri arasında folat, demir, potasyum, 

C vitamini, betanin (kırmızı rengi veren bir pigment), betalainler, betasianinler ve antioksidanlar yer alır. Kırmızı pancar, özellikle 

betalainler ve betasianinler gibi antioksidan bileşikleri içerir ve antioksidan özelliği açısından en güçlü on sebze arasında  yer alır. 
Kırmızı pancar, mükemmel antioksidanlar olarak da bilinen rutin, epikateşin ve kafeik asit gibi yüksek oranda biyoaktif fenolikler 

içerir. Bu antioksidanlar, hücre hasarına neden olan serbest radikallerle savaşarak oksidatif stresi azaltabilirler. Sadece mineraller, 

besinler ve vitaminler açısından zengin olmakla kalmayıp aynı zamanda çeşitli tıbbi özelliklere sahip benzersiz fitobileşenlere 
sahip olduğu için mükemmel bir besin takviyesidir. Kırmızı pancarda bulunan betanin, özellikle antioksidan özellikleri ile bilinir 

ve vücudu serbest radikallere karşı koruyabilir. Kırmızı pancar iyi bir sağlık geliştirici, hastalık önleyici ve tedavi edici  olarak 

bilinir. Bunlardan bazıları kardiyovasküler sağlık, antimikrobiyal aktivite, böbrek fonksiyonunu iyileştirme, egzersiz performansını 

artırma, anti-inflamatuar etkiler, karaciğer sağlığı ve kanser riskini azaltmadır. Bu derleme çalışmanın amacı kırmızı pancarın besin 
içerikleri, antioksidan özellikleri ve genel sağlık yararlarının sunulmasıdır. Kırmızı pancarın hastalıklar üzerindeki etkilerini ve 

antioksidan aktivitesini belirlemek için daha fazla deney ve çalışmaya ihtiyaç vardır. 

Anahtar Kelimeler: Antioksidan, Beslenme ve diyetetik, Fonksiyonel besin, Kırmızı pancar, Sağlıklı beslenme 

Red beet (Beta vulgaris L.): Nutritional composition, antioxidant properties and health 

benefits 

Abstract: Red beet is a vegetable obtained from the plant called Beta vulgaris L. Red beet, which has a very high nutritional value, 
contains various vitamins, minerals, fibers and phytochemicals. The main nutrients of red beets include folate, iron, potassium, 

vitamin C, betanin (a pigment that gives the red color), betalains, betacyanins and antioxidants. It contains antioxidant compounds, 

especially betalains and betasianins, and is among the ten most powerful vegetables in terms of antioxidant properties. It contains 

high amounts of bioactive phenolics such as routine, epicatechin and caffeic acid, which are also known as excellent antioxidants. 
These antioxidants can reduce oxidative stress by fighting free radicals that cause cell damage. It is an excellent dietary supplement 

as it is not only rich in minerals, nutrients and vitamins, but also has unique phytoconstituents with various medicinal properties. 

Betanin, found in red beets, is particularly known for its antioxidant properties and can protect the body against free radicals. Red 

beet is known as a good health promoter, disease preventive and therapeutic. Some of these include cardiovascular health, 
antimicrobial activity, improving kidney function, increasing exercise performance, anti-inflammatory effects, liver health, and 

reducing cancer risk. The aim of this review study is to present the nutritional contents, antioxidant properties and general  health 

benefits of red beet. More experiments and studies are needed to determine the effects of red beet on diseases and its antioxidant 

activity. 
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1. Giriş 

Kırmızı pancar (Beta vulgaris L.) renkli, suda çözünür ve 

nitrojen pigmentlerine sahiptir (Spiegel ve ark. 2021). 

Kırmızı pancarın ana üretim yerleri Avrupa’nın kuzeyi ve 

güneyi olarak bilinmektedir. Türkiye’de en çok Ege ve 

Marmara bölgelerinde üretilmektedir (Gül ve ark. 2021). 

Kırmızı pancarın çoğunluğu (%85) işleme için kullanılırken 

yaklaşık %30'u işleme sırasında kaybedilmektedir (El-

Beltagi ve ark. 2022). Günümüzde pancar ağırlıklı olarak 

gıda için kullanılmaktadır (Vaitkevičienė ve ark. 2022). 

Pancar kökleri salata ve çorba yapımında kullanılırken 

pancardan turşu, reçel, şarap ve meyve suyu yapılabilir 

(Kumar ve Brooks 2018). Ayrıca pancarın kabukları ve 

sapları kullanılarak farmasötik ürünler, fonksiyonel ve yeni 

gıda ürünleri üretilmektedir. Bunun yanı sıra endüstriler için 

diğer faydalı bileşikleri geliştirmek için de 

yararlanılmaktadır (Vaitkevičienė ve ark. 2022). Aynı 

zamanda yüksek sükroz içeriği nedeniyle tatlandırıcı olarak 

kullanılabilir ancak tadı ve aroması nedeniyle pek tercih 

edilmemektedir (Aznury ve ark. 2020). Ayrıca B. vulgaris'in 

yaprakları özellikle magnezyum, demir ve kalsiyum 

minerallerinden zengin ve sodyum açısından fakirdir 

(Mzoughi ve ark. 2019). Kırmızı pancar yüksek oranda 

sitrik, malik ve şikimik asit içerir. Ayrıca yüksek düzeyde 

ferulik asit içerdiği vardır (Okumuş 2016). Oldukça zengin 

bir folik asit ve amino asit içeriğine sahip olduğu da 

bildirilmiştir (Tomar ve ark. 2020). Pancar nitrat içeriği 

yönünden de zengin bir kaynaktır. Kırmızı pancar gibi nitrat 

içeren gıdaların tüketimi vücuttaki nitrat miktarını artırabilir 

(Eroğlu 2020). Nitrat gen ekspresyonunu indükleyerek 

biyogenezi ve mitokondriyal etkinliği arttırarak oksidatif 

enerji metabolizmasını destekleyebilir (Domínguez ve ark. 

2018). 

Kırmızı pancarın yapısında bulunan betalainler; 

betasiyaninler ve betaksantinler olmak üzere iki ana gruba 

ayrılırlar (Nikan ve Manayi 2019). Kırmızı-mor renklerden 

sorumlu betanin, prebetanin, izobetanin ve neobetanin gibi 

betasiyaninlerken, turuncu-sarı renklendirmeden sorumlu 

betaksantinler, vulgaksantin I, II ve indikaksantindir (da 

Silva ve ark. 2019). Betalainler kozmetik, ilaç ve gıda 

sektöründe kullanılmak üzere yerini almaktadır (Kaya ve 

Baysal 2016). Betalainler, antosiyaninlere kıyasla geniş 

renk yelpazesi, pH ve sıcaklıktaki değişikliklere karşı 

stabilite nedeniyle gıda bazlı uygulamalar için uygundur 

(Butt ve ark. 2019). Kırmızı pancarda bulunan betanin 

Avrupa Birliği tarafından onaylanan gıda renklendiricisi 

olarak kullanılan tek betasiyanindir (da Silva ve ark. 2019).  

Kırmızı pancarın betalain, fenolik bileşikler ve 

flavonoidleri içermesi nedeniyle doğal antioksidan 

kaynakları olduğu bilinmektedir (Kolaç ve ark. 2017; 

Spiegel ve ark. 2021). Yapılan deneyler, betalainlerin tek 

başına veya bir ekstraktın parçası olarak iyi antiradikal ve 

antioksidan aktivite sergilediğini göstermiştir (Spiegel ve 

ark. 2021). Antienflamatuar, anti-diyabetik, 

hepatoprotektif, hipotansif ve yara iyileştirici özelliklere 

sahip olduğuna inanılmaktadır (Mirmiran ve ark. 2020). 

Örneğin farelerde yapılan bir deneyde Tip 2 Diyabete 

ferulik asit tedavisi uygulandığında insülin duyarlılığını ve 

hepatik glikojenezi iyileştirdiği bulunmuştur (Lorizola ve 

ark. 2021). Yapılan başka bir çalışmada pancar 

bileşenlerinin, vasküler hücre proliferasyonu ve 

anjiyogenez için yararlı olabileceği aynı zamanda metabolik 

stres ve inflamasyonu azaltmaya yardımcı olduğunu 

kanıtlanmıştır (Al-Harbi ve ark. 2021). Bazı araştırmalar da 

ise pancar veya türevi ürünlerin tüketiminin spor 

performansını, glisemik kontrolü ve kan basıncını 

iyileştirebildiğini gözlemlemişlerdir (Lorizola ve ark. 

2021). Bu derleme çalışmasının amacı kırmızı pancarın 

besin içerikleri, antioksidan özellikleri ve genel sağlık 

yararlarının sunulmasıdır. 

2. Besin İçeriği 

Kırmızı pancarın 100 gramında bulunan enerji 43 kkal, su 

% 87.58, protein % 1.61, yağ % 0.17, karbonhidrat   % 9.56, 

şeker % 6.76, lif % 2.8 ‘dir (Akan ve ark. 2021). Ayrıca 

triterpenler, seskiterpenoidler, karotenoidler, kumarinler, 

flavonoidler (tilirosid, astragalin, ramnositrin, ramnetin), 

betalainler ve fenolik bileşikler gibi güçlü antioksidanlar 

içerirler (Ceclu ve Nistor 2020). Kırmızı pancardaki 

doymamış yağ asidi miktarı, doymuş yağ asidine göre daha 

yüksektir. Kırmızı pancarın içeriğinde kolesterol ve trans 

yağ asidi bulunmamaktadır (Düker 2017).  

2.1. Betalain 

Betalainler, bitkilerde bulunan azotlu ve suda çözünür 

bileşiklerdir (Székely ve Mate 2022). Caryophyllales 

takımına ait17 bitki ailesinin pigmentleridirler. Betalainler 

hidrofiliktir ve hücrenin epidermal ve subepidermal 

dokularında birikir (Sadowska-Bartosz ve Bartosz 2021). 

Doğada 60 betasiyanin ve 33 betaksantin olmak üzere 

90’dan fazla betalain bulunmuştur (Aykın-Dinçer ve ark. 

2020). Kırmızı pancar betalain yönünden en zengin 

kaynaklardan biridir (Akan ve ark. 2019). Kırmızı pancarda 

18 betasiyanin ve 12 betaksantin olmak üzere 30 betalain 

olduğu tespit edilmiştir (Sawicki ve ark. 2016). Betalain 

içeriğinden dolayı antioksidan yönünden en zengin 10 sebze 

arasında yer almaktadır (Akan ve ark. 2021). Kırmızı 

pancarın yapısında bulunan betalainler, betasiyaninler 

(kırmızı-mor renk maddesi) ve betaksantinler (sarı-turuncu 

renk maddesi) olarak sınıflandırılırlar (Yılmaz ve ark. 

2019). Betasiyaninlerin ve betaksantinlerin konsantrasyon 

oranı pancar çeşitlerine göre değişmektedir. Betasiyanin 

doğal bir renklendirici madde olarak kullanılabilir 

(Lembong ve ark. 2019). Ayrıca oksidatif stresi ve serbest 

radikallerin zararlı etkilerini azaltır (Székely ve Mate,2022). 

Betasiyaninler 538 nm’de maksimum absoprsiyona, 

betaksantinler ise 480 nm’de maksimum absorpsiyona 

sahiptirler. Kırmızı pancar rengini içerdiği betalainden 

almaktadır. Kırmızı pancardan elde edilen pigmentlerin 

%80'den fazlası betasiyaninlerden, yani betanin ve bir 

betanin izomeri olan izobetaninden oluşur (Fu ve ark. 

2020). Ticari olarak kullanılan ana betalain ürünü kırmızı 

pancardır. Çeşitli gıda sistemlerinde ve yenilebilir boya 

olarak kullanılmaktadır (Namazzadeh ve ark. 2022). 

Kırmızı pancardan elde edilen betalainlerin renklendirici 

olarak kullanım alanları; gıda, sanatsal, tekstil ve 

kozmetiktir (Yeler 2021). Gıdalarda yoğurt, dondurma, 
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hazır toz içecekler ve meyve jellerinde kullanılır (Okumuş 

2016). Gıda endüstrisinde doğal ve zararsız pigmentler 

olarak kullanımlarının yanı sıra tıbbi açıdan da önemlidir 

(Masih ve ark. 2019). İlaç endüstrisinde kırmızı pancar 

pigmentleri hem sıvı hem de katı ilaç formülasyonlarında 

renklendirici ajan olarak kullanılır (Kumar ve Brooks 

2018). Betanin ve betalain bakımından zengin gıdaların 

LDL oksidasyonunun inhibisyonu, DNA hasarının 

önlenmesi, anti-enflamatuar, antiproliferatif ve 

antimikrobiyal aktiviteler gösterdiği tespit edilmiştir 

(Rodriguez-Amaya 2019). 

 

2.2. Karotenoidler 

Karotenoidler, 750'den fazla üye ile yeryüzünde doğal 

olarak bulunan ikinci en bol pigmenttir (Maoka 2020). 

Beslenme özellikleri açısından, A vitamini öncü bileşikleri 

ve A vitamini olmayan öncü bileşikler olarak ikiye 

ayrılabilir (Liu ve ark. 2021). Kimyasal yapı için karotenler 

ve ksantofiller olarak iki gruba ayrılırlar. Karotenoidlerin 

çoğu 40 karbonlu bir yapıya sahiptir (Maoka 2020). Birçok 

meyve ve sebzenin sarı, turuncu ve kırmızı renginin 

kaynağıdırlar. İçerdiği konjuge çift bağların sayısına bağlı 

olarak renkleri değişiklik gösterir (Novoveská 2019). 100 

gram kırmızı pancarda 87 μg β-karoten ve 6 μg lutein 

bulunmaktadır (Kasım ve Kasım 2019).  β-karoten ve α-

karoten gibi provitamin A karotenoidleri, gözler ve 

bağışıklık sistemi için gerekli olan A vitamininin diyet 

öncüleridir (Sun ve ark. 2022). Lutein ve zeaksantinin de 

göz hastalıkları üzerinde olumlu etkilerinin olduğu 

bilinmektedir (Sauer ve ark. 2019). Çalışmalar, karotenoid 

takviyesinin oksidatif stres belirteçlerini azalttığını 

göstermiştir (Rodriguez-Amaya 2019). Başka bir çalışma 

diyette yer alan luteinin farelerde meme tümörü büyümesini 

engellediğini bildirmiştir (Lechner ve Stoner 2019). 

2.3. Fenolik bileşikler 

Fenolikler, bitkilerde pigmentasyon, büyüme, üreme ve 

patojenlere veya avcılara karşı direnç gibi çok çeşitli 

süreçlerde işlev görmektedirler (Abotaleb ve ark. 2020). 

Bitkilerin çok önemli ikincil metabolitleridir ve çok çeşitli 

özelliklere sahiptir (Platosz ve ark. 2020; Sevindik ve ark. 

2017; Mohammed ve ark. 2018). Fenolik bileşikler sebzeler, 

meyveler ve içecekler gibi çeşitli kaynakların tüketimi ile 

vücuda alınabilirler (Grgić ve ark. 2020). Kırmızı pancarın 

yapısında flavonoidler ve fenolik asitlerin bulunduğu 

bilinmektedir (Faggio ve ark. 2017; Bangar ve ark. 2022). 

Kırmızı pancarın etli kısmı %13 fenolik bileşik içerirken 

kabuk kısmı %50 fenolik bileşik içermektedir (Maqbool ve 

ark. 2021). Fenolik bileşikler, oksidasyon zincir 

reaksiyonunun kırılmasına neden olan serbest radikallere 

bir hidrojen atomu ve/veya bir elektron vermesi nedeniyle 

antioksidan olarak kabul edilir.  Aynı zamanda 

antimikrobiyal, antienflamatuar, antiproliferatif aktiviteler 

gibi biyoaktiviteler gösterirler ve çeşitli endüstriler 

tarafından büyük ilgi görürler (Albuquerque ve ark. 2021). 

Pişirme, vakum altında kurutma vb. işlemler gıdadaki 

toplam fenol değişimini etkiler (Pavlović ve ark. 2021). 

Yapılan bir çalışma sonucunda rendelenmiş pancar ve 

pancar suyunun uzun süreli soğuk depoda kalmasıyla 

fenolik madde içeriğinin azaldığı bulunmuştur (Czyzowska 

ve ark. 2020). 

2.3.1. Flavonoidler 

Flavonoidler, 2-fenilkromanlar (flavonoller, flavonlar, 

flavanonlar, flavan-3-oller, antosiyanidinler ve yoğun 

tanenler) ve 3-fenilkromanlar (izoflavonoidler) olarak ikiye 

ayrılabilir (Kaurinovic ve Vastag 2019). Bitkilerin saplarını, 

yapraklarını, çiçeklerini ve meyvelerini renklendirmekten 

sorumlu ikincil metabolitlerdir. Flavonoidler sarı, turuncu, 

kırmızı, mor ve mavi gibi çeşitli renkler üretebilir, ancak 

bazıları renksizdir. (Székely ve Mate 2022). Pancarın 

yapısında bulunan flovonoid grupları flavonlar ve 

flavonollerdir (Faggio ve ark. 2017). Sarı flavonlar ve 

flavonoller antimikrobiyal ajan ve böcek tozlayıcılarını 

çeken pigmentler olarak işlev görmektedirler (Kaurinovic 

ve Vastag 2019). Flavonoidler oksidatif strese karşı 

koruyucu rol oynayarak antioksidan etki gösterirler. Aynı 

zamanda aterosklerozis, damar tıkanması ve tümör 

oluşmasına etki eden düşük yoğunluklu lipoproteinin (LDL) 

yükseltgenip bozulmasını da önlemekte yardımcıdırlar 

(Düker 2017). Bunların yanı sıra flavonoid'in kanseri 

önleme gibi güvenilir pozitif faydalarının da doğrulandığı 

bilinmektedir (Mutha ve ark. 2021). 

2.3.2. Fenolik asitler 

Fenolik asitler, meyveler, sebzeler, baharatlar, tahıllar ve 

içecekler gibi çeşitli bitki kaynaklarında bulunan biyoaktif 

kimyasalların en önde gelen sınıfıdır (Rashmi ve Negi 

2020). Fenolik asitlerin iki ana grubu olan hidroksibenzoik 

ve hidroksisinnamik asidin pancarda bol miktarda olduğu 

bulunmuştur (Bangar ve ark. 2022). Hidroksibenzoik 

asitler; protokatekuik, gallik, vanilik, gentisik ve şırınga 

asitlerini içerirken, hidroksisinnamik asitler; kafeik, 

sinapik, p-kumarik, o-kumarik, ferulik ve izoferulik asitleri 

içerir (Zhang ve ark. 2019). Pancarda 50-60 mmol/g fenolik 

asit içeriği saptanmıştır (Kathiravan ve ark. 2014). 

Fenolik asitler, terapötik, kozmetik ve gıda endüstrilerinde 

düzenli olarak kullanılır. Aynı zamanda antioksidan, 

antimikrobiyal, antibakteriyel, antikanser ve anti-

inflamatuar etki gösterdikleri bilinmektedir (Kumar ve Goel 

2019). Fenolik asitlerin radikal yakalama kapasitesi için 

önemli olduğu ve antioksidan aktiviteyi azalttığı 

belirtilmektedir (Kaurinovic ve Vastag 2019). Yapılan bazı 

çalışmalarda fenolik asitlerin kansere karşı koruyucu 

etkisinin olduğu da belirtilmektedir (Kiokias ve ark. 2020). 

Fenolik asitten zengin beslenmenin bazı alerjilere karşı 

koruma sağladığı ve Alzheimer hastalığını yavaşlattığı da 

bildirilmiştir (Shahidi ve Ju Dong 2018). 

2.4. İnorganik nitrat  

Diyetle alınan nitrat ağızdaki bakteriler tarafından nitrite 

daha sonra çeşitli reaksiyonlarla nitrik oksite indirgenir 

(Carlström ve ark. 2018). Nitrik oksit (NO), vücutta 

mitokondriyal solunum, vazodilatasyon, anjiyogenez ve kas 

glikoz alımına katkıda bulunur (Wong ve ark. 2021). Yumru 

kökü ve yeşil yaprağı bulunan sebzeler, nitratın ana 

kaynağıdır (Aydın ve ark. 2019).  Kırmızı pancarın 
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içeriğinde de nitrat bulunur ve nitrat bulunma oranları 

çoktan aza doğru sırasıyla yaprak sapı, yaprak, gövde, kök, 

yumru, soğan, meyve ve tohum şeklindedir (Akan ve ark. 

2021). Kırmızı pancarın inorganik nitrat içeriği 250 mg/100 

g olarak bilinmektedir (Capper ve ark. 2020). Pancar 

suyunun da çok yüksek miktarda nitrat (964 mg/L) içerdiği 

ve pancar nitratlarının yetişkinlerde hipertansiyonun 

düşürülmesinden sorumlu olduğu bulunmuştur (Mereddy 

ve ark. 2017). Kırmızı pancardaki inorganik nitratın endotel 

fonksiyonunu iyileştirdiği ve kardiyovasküler hastalıkları 

önlemede yardımcı olduğu da bildirilmiştir (Bahrami ve 

ark. 2021). Diyetle inorganik nitrat alımı dolaşımdaki nitrik 

oksit düzeylerini artırarak kas kasılmasının ve 

mitokondriyal solunumun iyileşmesine fayda sağlamıştır 

(Capper ve ark. 2020). 

2.5. Vitamin ve mineraller 

Kırmızı pancar suda çözünen vitaminler bakımından 

zengindir ve 100 gramında K vit. 280 mg, C vit. 10.01 mg, 

A vit. 2 μg, B1 vit. 0.031 mg, B2 vit. 0.027 mg, B3 vit.  

0.331 mg, B5 vit.  0.145 mg, B6 vit.  0.067 mg, B9 vit. 80 

μg şeklinde bulunmaktadır (Akan ve ark. 2021). A ve K 

vitamini açısından yüksek olan pancar yaprakları 

tüketilerek kan basıncı düşürülebilir (Bangar ve ark. 2022). 

Pancar kökleri, Mn, Mg, K, N, P, Fe, Zn, Cu, Br ve Se 

içeriğinden dolayı iyi bir mineral kaynağıdır (Ceclu ve 

Nistor 2020). Pancarın 100 gramında 16 mg Ca, 325 mg K, 

23 mg Mg, 40 mg P, 0.80 mg Fe, 78 mg Na, 0.35 mg Zn 

bulunmaktadır (Akan ve ark. 2021). Pancar yapraklarının 

roka ve su teresine benzer şekilde yüksek bir Cu 

konsantrasyonuna (13.42 mg/kg) sahip olduğu 

bulunmuştur. Pancarın yüksek bakır içeriği vücudun demir 

emilimine yardımcı olur, bu nedenle ateş ve kabızlığı tedavi 

etmek için kullanılır (Bangar ve ark. 2022). 

4. Antioksidan Özellikleri  

Bitkiler genellikle antioksidan özelliklere sahip birçok 

bileşen içerir. Antioksidanlar, vücutta serbest radikallerle 

savaşarak oksidatif stresi azaltabilen bileşenlerdir 

(Mohammed ve ark. 2018; Dogan ve Emsen 2018; Jamshidi-

Kia ve ark. 2020; Doğan 2020; Göldağ ve ark. 2022; Shinde 

ve Pawar 2023; Erkorkmaz ve ark. 2023; Tokgoz ve ark. 

2023). Kırmızı pancar, antioksidan özelliği açısından en 

güçlü on sebze arasında yer alır. Sadece mineraller, besinler 

ve vitaminler açısından zengin olmakla kalmayıp aynı 

zamanda çeşitli tıbbi özelliklere sahip benzersiz 

fitobileşenlere sahip olduğu için mükemmel bir besin 

takviyesidir (Masih ve ark. 2019). Avrupa'da genellikle gıda 

olarak tüketilen doğal gıda boyası ve tıbbi bitki olarak 

kullanılan kırmızı pancar, antioksidan bileşiklerin harika bir 

kaynağıdır ve suda çözünür nitrojen içeren nitrat 

bakımından zengin bir bitkidir (Shaban ve ark. 2021). 

Pancar rengini, topluca betalainler adıyla bilinen mor ve sarı 

pigmentlerinden almaktadır. Kırmızı pancarda bulunan tek 

antioksidan bileşikler betalainler değildir. Pancar, 

mükemmel antioksidanlar olarak da bilinen rutin, epikateşin 

ve kafeik asit gibi yüksek oranda biyoaktif fenolikler içerir 

(Masih ve ark. 2019). Kırmızı pancarın toplam fenolik 

madde içeriğinin araştırıldığı bir çalışmada özellikle kırmızı 

pancar özütünde ve kabuğunda farklı sebzelerle 

kıyaslandığında fazla oranda fenolik madde olduğuna 

rastlanılmıştır (Okumuş 2016). Kırmızı pancar fenolik 

asitler ve flavonoidler fenolik bileşiklerin en iyi 

kaynaklarından biridir. Bu bileşikler, bitki büyümesi ve 

gelişmesi için gerekli olan bitkiye patojenlere ve avcılara 

karşı koruma sağlayan ve antioksidan, antimikrobiyal, 

antiinflamatuar, antialerjenik, antitrombotik, antiaterojenik, 

kardiyoprotektif ve vazodilatör özelliklerle ilişkili ikincil 

metabolitlerdir (Kumar ve Brooks 2018).  

Betalainler, iyi bir polifenoller, mineraller ve vitaminler 

kaynağıdır (Shaban ve ark. 2021). Betalain potansiyel bir 

nutrasötik olarak kabul edilir. Betanin'in yüksek antioksidan 

aktivitesi, olağanüstü elektron bağışlama kapasitesinden ve 

hücre zarlarını hedef alan oldukça reaktif radikalleri etkisiz 

hale getirme yeteneğinden kaynaklandığı tahmin 

edilmektedir (Masih ve ark. 2019). Betalainler, yüksek 

antioksidan içeriğine sahip olan dondurma, şarap, reçel, 

marmelat ve yoğurt gibi farklı besinleri renklendirmek 

amacıyla kullanılmaktadır (Akan ve ark. 2021). Betalain, 

anti-kanser, antimikrobiyal, anti-lipidemik ve antioksidan 

gibi farmakolojik aktiviteleri nedeniyle insan sağlığında 

hayati bir rol oynamaktadır (Naseer ve ark. 2019). 

Yoğurda pancar ekstratı ilave edilerek yapılan bir çalışmada 

farklı taşıyıcı ajanlarla kapsüllenmiş yoğurdun 

fizikokimyasal özellikleri, rengi, betalain, polifenol içeriği 

ve antioksidan kapasitesi üzerindeki etkisi incelenmesi 

sonucunda yoğurdun fonksiyonel özelliklerini artırmak için 

yoğurda pancar ekstraktlarının eklenmesiyle antioksidan 

aktivitesi önemli ölçüde artırılmıştır. Burada betalainler ve 

diğer polifenoller, söz konusu biyoaktiviteden sorumlu ana 

bileşiklerdir (Flores-Mancha ve ark. 2021). Kırmızı pancar 

ayrıca yüksek konsantrasyonlarda ikincil metabolitlere 

(fenolik asitler, flavonoidler, askorbik asit) sahiptir (El-

Beltagi ve ark. 2018). Bu bileşiklerin güçlü antioksidan 

özellikleri, metal bağlama ve serbest radikal tutma 

özellikleri vardır (Babagil ve ark. 2018). 

Kırmızı pancar suyundaki karotenoidlerin, vitaminlerin ve 

özellikle C vitamininin bileşiklerinin antioksidan 

aktiviteleri vardır bu nedenle kırmızı pancar oksifatif strese 

karşı hücresel bileşenler için koruyucu bir role sahiptir ve 

çeşitli hastalıklar için klinik sonuçları iyileştirebilir (Shaban 

ve ark. 2021). Bunlar arasında koroner kalp hastalıkları 

riski, kan basıncını düşürmek ve iltihabı azaltmak olarak 

sıralanabilir. Pancar suyunun bu özellikleri sebebiyle 

sporcular tarafından kullanım popülaritesini artmıştır 

(Eroğlu 2020).  Pancar tozunun yüksek performanslı sıvı 

kromatografisi ile incelendiği bir çalışmada pancar tozunun 

zengin ham lif kaynağı, toplam fenolikler, flavonoid 

bileşikleri ve antioksidan aktivite içerdiği gözlemlenmiştir 

(Alshehry 2019). Son araştırmalar, pancar kökü alımının 

yararlı fizyolojik etkiler gösterdiğini ve hipertansiyon, 

ateroskleroz gibi çeşitli patolojileri iyileştirdiğini 

kanıtlamıştır ve gıdalardaki antioksidan bileşiklerin sağlığı 

koruyucu bir faktör olarak önemli bir rol oynadığını 

göstermektedir (Shaban ve ark. 2021; El-Beltagi ve ark. 

2018). 
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5. Bazı Sağlık Faydaları 

5.1. Hipertansiyon üzerine etkisi 

Kırmızı pancar takviyesi kan basıncını düşürmek için kolay, 

erişilebilir, güvenli ve kanıta dayalı bir strateji olabilir. 

Pancar suyu uygulamasından sonra kan basıncındaki 

potansiyel azalma, serebrovasküler hastalıklar için ölüm 

oranındaki azalmaya katkıda bulunmaktadır. Yapılan 

çalışma sonucunda pancar suyu takviyesi hem sağlıklı hem 

de kardiyovasküler riski olanlarda sistolik kan basıncı ve 

diyastolik kan basıncı değerlerini düşürme konusunda 

büyük bir potansiyele sahip olduğunu göstermiştir (Bonilla 

Ocampo ve ark. 2018). Pancar suyu nitrat açısından 

zengindir ve kan basıncını düşürme potansiyeline sahiptir. 

Nitrat nitrik oksit üretimi için bir öncüdür ve kan 

dolaşımındaki konsantrasyonlarını artırarak endotel 

fonksiyonunu optimize eder (Benjamim ve ark. 2022). Son 

yapılan araştırmalar, hipertansiyonu durdurmak için diyet 

yaklaşımı gibi diyet modellerinin yararlı yüksek tansiyon 

düşürücü etkilerini, inorganik nitrat alımının artmasına 

bağlamaktadır. Başka bir çalışmada ise 16 denemenin yakın 

tarihli bir meta-analizi sonucu, inorganik nitrat ve pancar 

suyu takviyesinin sistolik de önemli bir azalma ile ilişkili 

olduğunu, oysa diyastolik yüksek tansiyon için anlamlı bir 

etki gözlenmediğini göstermiştir (Jajja ve ark. 2014). 

Bununla birlikte, bu tür beslenme yaklaşımları önerilmeden 

önce, inorganik nitratın uzun vadeli etkinliğinin, 

müdahalelerin toleransı, güvenliği, uyumluluğu ve maliyet 

etkinliğinin değerlendirilmesiyle birlikte daha yüksek 

kardiyovasküler risk altındaki kişilerde test edilmesi gerekir 

(Siervo ve ark. 2013). 

5.2. Diyabet üzerine etkisi 

Kırmızı pancar tüketimi, bir dizi sağlık yararı ile 

ilişkilendirilmiştir. Yakın zamanda yapılan bir çalışma, 

neobetaninden zengin pancar suyu tüketimini takiben, 

yemek sonrası glikoz ve insülin tepkisinde orta derecede bir 

azalma olduğunu göstermiştir. Hem glikoz hem de insülinin 

azaltılmasının, tip 2 diyabet riskini azaltma açısından yararlı 

olduğu düşünülmektedir (Chang ve ark. 2018). Yapılan bir 

çalışmada ise nitrat redüktaz aktivitesinin inhibisyonunun 

sadece glikoz ile birleştirilmiş pancar suyuna yönelik 

metabolik tepki isteğini azaltmakla kalmayıp, aynı zamanda 

obez bireylerde insülin direncini ve gizli insülin 

duyarlılığını desteklediği de ortaya çıkmıştır (Beals ve ark. 

2017). Kırmızı pancarın glukoz düşürücü etkisinden 

sorumlu tek bileşen betalainler değildir. Buna ek olarak 

flavonoidler, apigenin, luteolin, kuersetin, kaempferitrin ve 

epikateşin de aktif bileşenler de katılır. Ayrıca protein 

glikasyonunda, glikatif ürünlerde azalma, insülin üreten 

hücrelerin yeniden canlanması, hiperglisemiye bağlı 

kardiyojenik fibrozis ile mücadele, insülin üreten hücrelerin 

hem sayı hem de salgılanma hacminde artış, inhibisyon 

dahil olmak üzere birçok etkisi vardır (Hadipour ve ark. 

2020). 

5.3. Antimikrobiyal aktivitesi 

Pancarın antimikrobiyal potansiyeli, çeşitli bulaşıcı 

hastalıkları tedavi etmek için bir bitki olarak kullanılması 

sayesinde belirlenebilir. Antimikrobiyal potansiyel 

açısından, gram-pozitif bakterilerin kırmızı pancarlara 

gram-negatiflere göre daha duyarlı olduğu bulunmuştur 

(Kumar ve Brooks 2018). Gram-pozitif bakterilerin pancar 

ekstraktlarının antibakteriyel etkisine karşı daha duyarlı 

iken gram negatif bakterilerin pancar ekstraktlarının 

antimikrobiyal etkisine karşı dirençli olduğu kaydedilmiştir 

(Spórna-Kucab ve ark. 2023). Pancar ekstraktları ve kırmızı 

pancardan elde edilen fitokimyasallar, renklendirici 

özellikleri nedeniyle yaygın olarak kullanılmaktadır. 

Bununla birlikte, özellikle insan sağlığını ve güzelliğini 

hedefleyen gıda ile ilgili uygulamalarda ve tüketici 

ürünlerinde antimikrobiyal özelliklerinden yararlanma 

konusunda çok fazla potansiyel vardır. Örneğin, kırmızı 

pancar bileşikleri, antimikrobiyal gıda ambalajları ve 

kozmetik ürünler gibi birçok ürüne ve ayrıca hastalığa karşı 

tedavi için aktif ilaç formülasyonlarına dahil edebilmektedir 

(Kumar ve Brooks 2018). Pancardaki polifenolik 

bileşiklerin ekstraksiyon verimliliği mikrobiyal inhibitör 

aktivite ile ilişkilidir. Çünkü belirli ekstraktlar 

mikroorganizmaların ve metabolitlerinin gelişimini inhibe 

edebilen veya teşvik edebilen bu tür bileşiklerden oluşur. 

Pancar metanol ve etanol ekstraktlarında farklı antioksidan 

bileşikleri vardır. Metanol ekstraktlarının 1-dodekanamin, 

n,n-dimetil açısından zengin olduğu bulunurken, etanol 

ekstraktlarının daha yüksek konsantrasyonlarda oksiran, 

heksadekanoik asit ve n-hekzadekanoik asittir bulunur 

(Bangar ve ark. 2022). 

5.4. Kanser üzerine etkisi 

Önemli antioksidan ve anti-inflamatuar aktivitenin yanı 

sıra, kırmızı pancar fitokimyasalları hem iç hem de dış 

apoptotik yolakların indüklenmesi yoluyla meme, 

karaciğer, kolon ve mesane kanseri hücre dizilerinde anti-

proliferatif bir etki sağlar. Betanin ise kanser hücre hatlarına 

karşı in vitro anti-proliferatif etkiler gösterir (Babarykin ve 

ark. 2019). Pancarın kanser oluşumunu ve gelişimini 

engellemesinin ana yolları; hücre çoğalmasını engellemesi, 

apoptozu teşvik etmesi ve otofaji olduğu görülmüştür (Chen 

ve ark. 2021). Betaninler ayrıca bilinmeyen bir mekanizma 

ile inflamatuar lezyonlara sızan nötrofillerin sayısını ve 

tümörlerde yeni kan damarı oluşumunu azaltır. Bu 

gözlemler, betaninlerin inhibe edici mekanizmalarından 

birinin, inflamatuar lezyonlarda stromal elementlerin 

gelişimini engellemek olduğunu göstermektedir. Betaninler 

mutajenik değildir ve transforme hücrelerin moleküler 

mekanizmalarını, öncelikle büyüme hızlarını azaltarak ve 

apoptozu indükleyerek etkiler. Böylece, betaninlerin hem 

tümör ortamını hem de tümör hücresinin kendisini 

etkilediği sonucuna varılabilir (Lechner ve Stoner 2019). 

Betalainler için önerilen ilk antitümör mekanizması; tümör 

hücreleri ile çevre dokular arasındaki metabolit alışverişini 

ve tümör hücrelerinin infiltrasyon kapasitesini engelleyecek 

şekilde kesintiye uğratmasıdır (Ninfali ve Angelino 2013). 

Bir antikanser ilacı (doksorubisin) ve kırmızı pancar özü 

karışımı ile tedavi sonucunda meme ve prostat kanseri hücre 

dizilerinde sinerjistik bir antiproliferatif etki gösterdiği 

gözlemlenmiştir (Nikan ve Manayi 2019). 
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5.6. Böbrek fonksiyonu üzerine etkisi 

Pancar suyunun pozitif hipertansif ve hiperglisemik etkisine 

rağmen, sınırlı sayıda çalışma böbrek koruyucu özelliklerin 

belirli böbrek parametreleri ile ilişkisini kabul etmiştir. 

Yapılan çalışmalar sonucunda da kırmızı pancarın 

iyileştirici etkisini doğrulamıştır. Böbreğin fonksiyonel 

parametreleri üzerinde faydalı bir ek tedavi olarak 

hipertansif kronik böbrek hasarı ve diyabetik nefropati 

hastaları dahil olmak üzere yüksek risk gruplarında 

mortaliteyi azalttığı görülmüştür (Mirmiran ve ark. 2020). 

Kreatinin ve üre, böbrek hasarı olan hastalarda böbrek 

fonksiyonunun temel belirteçleridir. Kreatinin ve üre, esas 

olarak vücuttan idrarla atılan metabolik atık ürünlerdir. Bu 

nedenle, klorpirifose maruz kalmanın ardından bu 

belirteçlerin artan seviyeleri renal disfonksiyonu yansıtır. 

Serumda artmış kreatinin, azalmış glomerüler filtrasyon 

hızını yansıtırken, yüksek üre, disfonksiyonel yeniden 

emilimi gösterir. Kırmızı pancar ekstraktının ile ön tedavi, 

serum kreatinin ve üre seviyelerinde klorpirifosenin neden 

olduğu artışları önemli ölçüde azaltmıştır. Bu durum, 

kırmızı pancar ekstraktının membran bütünlüğünü 

koruduğunu ve biyobelirteçlerin kana sızmasını sınırlayarak 

böbrek koruyucu etkilere neden olduğunu göstermiştir 

(Albasher ve ark. 2019). Kırmızı pancar bazlı içeceklerin 

gentamisin kaynaklı böbrek stresini iyileştirmek için 

nefroprotektif etkileri değerlendirilmiştir. Özellikle böbrek 

dokularındaki ve serum proteinlerindeki antioksidan 

enzimler önemli ölçüde iyileşirken, nefrotoksisite ile 

indüklenen sıçanlarda lipid peroksidasyonu, nitrik oksit, üre 

ve kreatinin seviyeleri önemli ölçüde azalmıştır. Ayrıca, 

histolojik değerlendirme, pancar içecekleri ile tedavi edilen 

sıçanlarda daha iyi böbrek portföyü olduğunu göstermiştir 

(Butt ve ark. 2019).  

5.7. Anti-inflamatuar etkisi 

B. vulgaris anti-inflamatuar etkileri, süperoksit anyonunun 

ve proinflamatuar sitokinlerin üretiminin inhibisyonuna 

bağlı olan ve artan sitokin salınımını içeren bir mekanizma 

tarafından yürütülür (Martinez ve ark. 2015). Betalainlerin 

sitokinlerle güçlendirilmesi ile endotelyal hücrelerde 

hücreler arası hücre adezyon molekülü etkili bir biçimde 

zorladığı gösterilmiştir. Üstelik betalainler, lipoksijenaz ve 

siklooksijenaz enzimlerini engelleme kabiliyetini de 

göstermiştir. Bu doğrultuda araştırmaların etkisi, 

betalainlerin değişik serin ve tirozin kalıntıları ya da 

substrat bağlayıcı amino asitler ile birbirlerini 

etkilemeleriyle ortaya çıktığını gösterilmiştir (Milton-

Laskibar ve ark. 2021). Pancar suyu, mitojen 

fitohemaglutinin ve konkanavalin A ile uyarılmış 

kültürlerde, triptofan bozulmasını ve neopterin üretimini 

inhibe etmiştir. Ayrıca hücreler daha yüksek 

konsantrasyonlarda meyve suyu ile muamele edildiğinde 

daha düşük bir neopterin konsantrasyonu elde edilmiştir. 

Pancar suyunun, mitojenle uyarılan periferik kan 

mononükleer hücrelerinde triptofan ve neopterin üretiminin 

bozulmasına neden olan interferon-γ'nın oluşumu ve 

salınması üzerinde baskılayıcı bir etkisi olduğunu 

göstermektedir. B. vulgaris'in antioksidan bileşikleri 

triptofan degradasyonunun inhibisyonundan sorumlu 

olabilmektedir. Çünkü reaktif oksijen türlerini detoksifiye 

ederek ve reaktif oksijen türleri oluşumunda bir azaltarak 

etki edebilirler (Moreno ve ark. 2021). 

5.8. Kardiyovasküler hastalıklar üzerine etkisi 

Kardiyovasküler hastalıkların gelişimi için majör bir risk 

faktörü artmış kan basıncı veya hipertansiyondur. 

Epidemiyolojik kanıtlar, meyve ve sebzeler açısından 

zengin bir diyetin kan basıncını ve ardından gelen 

kardiyovasküler hastalık riskini azalttığını göstermektedir 

(Jakubcik ve ark. 2021). Pancarın kardiyovasküler sağlık 

yararları, yüksek inorganik nitrat konsantrasyonuna 

bağlanır. Vücutta nitrat, vazodilatatör ve endotelyal 

fonksiyon koruyucu olarak işlev gören nitrit ve nitrik okside 

dönüştürülür. İnorganik nitrat takviyesinin, sonuçta endotel 

fonksiyonunda iyileşmeye yol açan kan basıncının 

düşmesiyle sonuçlanan periferik vasküler vazodilatasyona 

neden olduğu görülmüştür. Ayrıca kardiyovasküler durum 

üzerindeki etkisine ek olarak, inorganik nitrat 

müdahalesinin kan pıhtılaşması üzerinde de olumlu etkileri 

olduğu görülmektedir. Pancardan elde edilen inorganik 

nitrat ekstresi, trombosit agregasyonunu azaltarak 

ateroskleroz ve felci azalmıştır ve bunun sonucunda kalp 

krizi riski de azalmıştır (Bahrami ve ark. 2022). Yapılan bir 

çalışmada koroner arter hastalığı olan hastalarda betalain 

içeriğinden zengin besin özleri ile takviyenin aterosklerotik 

risk unsurları ile ilgili potansiyel etkileri değerlendirilmiştir. 

Sonuç olarak homosistein, glikoz, toplam kolesterol, 

trigliserit ve düşük yoğunluklu lipoprotein 

konsantrasyonunu önemli oranda düşürdüğü görülmüştür. 

Üstelik, betalain içeriği açısında verimli takviyeler hem 

sistolik hem de diyastolik kan basıncını düşürmüştür 

(Rahimi ve ark. 2019). 

5.9. Obezite üzerine etkisi 

Obezite önemli sağlık sorunlarından biridir ve dünya 

genelinde milyonlarca insanın sağlığını etkileyen kronik 

bulaşıcı olmayan hastalıklarla doğrudan ilişkilidir (de 

Castro ve ark. 2019). Pancar, yüksek lif içeriği ve düşük yağ 

içeriği nedeniyle obezite için iyi bir bileşendir (Farida 

2021). Yapılan çalışmada elde edilen sonuçlar, kırmızı 

pancar yaprağı takviyesinin, LDL düzeyi yüksek olan 

dislipidemilerin tedavisinde destek olarak 

kullanılabileceğini düşündürmektedir. Ayrıca katımların 

vücut ağırlıklarında ve BKİ'lerinde önemli azalma olduğu 

görülmüştür (de Castro ve ark. 2019). Adiposit öncesi 

farklılaşmayı engellemenin veya lipogenez sürecini kontrol 

etmenin obezite için etkili bir tedavi olduğu yaygın olarak 

bilinmektedir. Pancar ekstresi pankreatik lipaz inhibisyonu 

ile yağ asidinin girişini bloke edebilir ve aşırı trigliserit 

birikimini önleyebilir. Ayrıca preadiposit hücre ve yağ 

globüllerini inhibe ederek antiobezite ve zayıflama ile 

sonuçlanabilir (Song 2021). 

5.10. İskelet kası üzerine etkisi 

Nitrik oksit önemli bir sinyal molekülüdür. Kan akışı 

tarafından gözden geçirildiğinde, iskelet kası uyarım-

kasılması eşleşmesi ve mitokondriyal biyoenerjetikler dahil 

olmak üzere birçok biyolojik sürecin düzenlenmesinde yer 
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almaktadır. Ayrıca kırmızı pancar suyu tüketiminin kas 

kasılması sırasında ATP dönüşümünü azalttığı ve bunun 

egzersiz sırasında oksijen tüketiminde gözlemlenen 

zayıflamaya katkıda bulunduğu ifade edilmiştir (Whitfield 

ve ark. 2016). Pancar suyu alımı, iskelet kas gücünü veya 

maksimum güç çıkışına ulaşmak için gereken süreyi 

artırmaktadır. Böylece, pancar suyu spor performansını 

çeşitli mekanizmalarla geliştirebilir. Bunlar, iskelet kasında 

oksijen tüketiminde bir azalma, kas bozulmasını azaltabilen 

ve yorgunluğun başlamasını geciktirebilen anaerobik ve 

aerobik solunum arasındaki geçişte hızlanma ve ayrıca artan 

güç çıkışı ve kuvveti içerir (Zamani ve ark. 2021). 

6. Sonuç 

Kırmızı pancar genellikle gıda amaçlı kullanılmasının 

yanında ilaç, boya gibi farklı alanlarda da 

yararlanılmaktadır. Kırmızı pancarın yapısında bulunan 

bileşikler sayesinde biyoyararlılığı da yüksektir. 

Biyoyararlılığın yüksek olması vücuda alınan besinlerin 

kolay bir şekilde emilip vücut için yararlı etki göstermesini 

sağlamaktadır. Kırmızı pancar içerdiği betalainler, fenolik 

bileşikler ve karotenoidler sebebiyle antioksidan ve anti-

inflamatuar etkilere sahiptir. Bu etkiler sayesinde pancar 

çeşitli hastalıkların rol oynamaktadır. Aynı zamanda 

içeriğinde bulunan inorganik nitrat da hastalıkların 

iyileştirilmesinde ve önlenmesinde etkilidir. Vitamin ve 

mineral içeriği sayesinde vücutta gerçekleşen çeşitli 

mekanizmalara yardımcı olurlar. Tüm aktif maddeler ve 

aktiviteleri klinik deneylerle doğrulanmamış ve ilgili 

mekanizmalar da tam olarak aydınlatılamamıştır ancak ucuz 

ve düşük toksik doğal fonksiyonel gıda olarak uygulama 

potansiyeli de küçümsenmemelidir. Kırmızı pancarın 

hastalıklar üzerindeki etkisini ve antioksidan aktivitesini 

tespit etmek için daha fazla deney ve çalışmaya ihtiyaç 

vardır. 
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