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Baklagil bitkileri bir taraftan havanin azotunu topraga baglama yetenegindeki bakterileri kdklerinde bulundururken
diger taraftan pek ¢ok kultir bitkisinin yetisemedigi zor kosullarda vyetiserek insanlarin gida gereksiniminin
karsilanmasinda énemli rol oynamaktadir. insanlar tarafindan binlerce yildir tiiketimekte olan baklagiller protein, diyet
lif, mineraller (demir, ¢inko ve magnezyum) ve vitaminler (basta folat) agisindan énemli gidalardir. Bunun yani sira
yapisinda bulunan pek ¢ok fitokimyasallar, saponinler ve tanenler nedeniyle kalp damar hastaliklari ve kansere karsi
koruyucu etkiye sahiptirler. Glisemik indeksleri de disiktar. Birlesmis Milletler 2016 yilini “Baklagiller Yili” olarak ilan
etmistir. Bu makalede baklagillerin yapisinda bulunan besin 6geleri detayli olarak aciklanmistir.

Anahtar Kelimeler: Baklagiller, Bilesim, Beslenme

Composition of Pulses
ABSTRACT

Pulses play a significant role in meeting the nutritional requirements of humans while hosting the nitrogen fixating
bacteria in their roots. They can also grow in harsh conditions in which most of cultivated plants can not. Therefore
they have a significant role on food security. Pulses that have been consumed by humans for thousands of years are
an important source of protein, dietary fiber, minerals (iron, zinc and magnesium) and vitamins (mainly folate). In
addition, phytochemicals, saponins and tannins that are found in its composition have protective effect against
cardiovascular diseases and cancer. They also have low gylcemic indices. The United Nations has declared 2016 as
the International Year of Pulses. In this paper, nutritional properties of pulses are explained in detail.
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BAKLAGILLERE GENEL BAKIS Baklagiller familyasina ait tirler tim dinya igin ¢ok
onemli bitkisel protein kaynagi olmakla beraber bu
Baklagillerin insan beslenmesindeki blyik o6nemi arinler, “Dinya Gida Programi” ve diger “Gida Yardim

nedeniyle 2016 yilinin “Uluslararasi Bakliyat Yili” olarak Girisimleri” kapsaminda genel gida sepetlerinin onemli
ilan edilmesi 146. FAO Konseyinde kabul edilmis ve bir parcasi olarak kullaniimaktadirlar. Baklagiller
bunu takiben, Birlesmis Milletler 68. Genel Kurul familyasina ait turlerin, gerek surddrilebilir tarim ve
Oturumunda ilan edilmistir. ekim nébeti agisindan (cevresel olarak en surdurilebilir

bitki tlrleridir) gerekse hayvan beslenmesindeki roll
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bakimindan, gida guvenligine katkisi ve kirsal fakirligi
azaltmadaki roli oldukca fazladir. Baklagillerin diinya
tarimsal ticaretinde ©nemli bir yeri olmakla beraber
sagliga olan olumlu etkileri nedeniyle, diinyada saglik
orgutleri, obeziteyi engellemek, diyabet, kalp hastaliklari
ve kanser gibi bulagici olmayan hastaliklari énlemek ve
kontrol etmek icin gerekli olan saglikli beslenmenin
onemli bir pargasiolarak bakliyat tiketimini dnermektedir

[1].

Baklagilller, Leguminaseae ya da Fabaceae familyasi
bitkilerinin tohumlari veya meyveleridir. Baklagil kelimesi
Latince “Legumen’den tiremis olup, kabuklu baklanin
hasat edilen tohumlari anlamina gelir [2]. Bakliyat
(pulse) ise Latince puls kelimesinden tliremis olup yulaf
lapasi, pelte anlamina gelmektedir [3].

Baklagiller; alfaalfa, yonca, aci bakla, taze fasulye ve
bezelye, yerfistigi, soya fasulyesi, kuru fasulye, bakla,
kuru bezelye, nohut, ve mercimek gibi bitkileri igerir [4].
FAO bakliyati, baklagillerin bir alt grubu olarak ve
insanlar ile hayvanlar tarafindan yenilebilir tohumlar
olarak degerlendirmektedir. FAO bakliyati  kuru,
yenilebilir, duslik yad icerikli baklagiller olarak
tanimlamaktadir. Baklagillerin sebze olarak kullanilan
cesitlerini (taze fasulye ve taze bezelye), yag elde etmek
icin yetistirilen cesitlerini (soya fasulyesi, yerfistigi) ve
ekim amach olarak kullanilan gesitlerini (alfaalfa ve
yonca) bakliyat olarak degerlendirmemektedir [3].
Dilimizde bakliyat, kuru baklagiller ve yemeklik dane
baklagiller ile ayni anlamda kullaniimaktadir.

Dinya genelinde yaygin olarak tiketilen bakliyatlar
barbunya, beyaz fasulye (Phaseolus vulgaris L.), bakla
(Vicia faba L.), nohut (Cicer arietinum L.), kuru veya
kirik bezelye (Pisum sativum L.), mas fasulyesi (Vigna
radiata L.), borulce (Vigna unguiculata (L.) Walp.) ve
birka¢ ¢esit mercimektir (Lens culinaris Medik.). Ayrica
acl bakla (6rnegin Lupinus albus L, Lupinus mutabilis
Sweet) ve bambara fasulyesi (Vigna subterranea L.) gibi
az bilinen gesitleri de vardir [3].

Baklagiller insanoglu tarafindan en eski uygarliklarda
temel gida olarak kullaniimistir. Ayrica saghda yararli
besleyici etkilerinin yani sira, disiuk fiyath olmalari
nedeniyle diyetlerde yer almalar siklikla savunulur [5].
Daha da 6nemlisi gelismekte olan Ulkelerdeki pek ¢ok
beslenme tarzi baklagile ve tahila dayaliyken, bati
medeniyetlerinde de vejetaryen diyetlere ilgi hizla
artmaktadir [6].

Bakliyatlar, diinyada yaygin olarak yetistiriimektedir.
2014 wyih itibariyle dunyada toplam 78 milyon ton
civarinda bakliyat dretilmistir. Bunun yaklasik 25 milyon
tonu kuru fasulye, 14 milyon tonu nohut, 5 milyon tonu
da mercimektir. Yillar itibariyle bakildiginda bakliyat
Uretiminin giderek arttigi goértlmektedir. 2004 yilinda
bakliyat Uretimi 60 milyon ton iken 2014 yilinda bu
rakamin 78 milyon tona ulastigi goérulmektedir. Kitalar
olarak bakildiginda ise Asya kitasi yaklagik 35 milyon
tonla birinci sirada yer almaktadir. Afrika, Amerika ve
Avrupa kitasi da bu kitayl takip etmektedir. Dinyada
bakliyat Uretiminde lider Ulke Hindistan’dir. 2014 yili
dretimi yaklasik 20 milyon tondur. ikinci sirada ise
Kanada yer almaktadir ve 2014 yili bakliyat Uretimi
yaklastk 6 milyon tondur. Uglincli sirada yer alan
Myanmar’in bakliyat tretimi ise yaklasik 5 milyon tondur

[71.

Ulkemizin 2014 yili bakliyat Gretimi yaklasik 1.035.000
ton olup, bakliyat tiketimi ise yaklasik 1.100.000 ton
civarindadir. Turkiye'den 2014 yilinda yaklagik 228.000
ton bakliyat ihrac edilmis olup, Turkiye'ye 417.000 ton
bakliyat ithal edilmistir [8].

Baklagiller iyi birer bitkisel protein kaynagidirlar. Ayni
zamanda degerli mikrobesinler, yuksek
konsantrasyonda belirli karbonhidratlar, antioksidanlar
ve diyet lifler icerir [9]. 2006). Bunun yaninda yag miktari
ve kalorisi de dusuktar [10].

Tablo 1'de ulkemizde vyetistirilen bashca baklagillerin
bazi bilesim 6gelerinin dizeyleri gosterilmektedir [11].

Tablo 1. Ulkemizde yetistirilen baslica bakliyatlarin bilesimleri*

Fasulye Nohut Mercimek Bezelye
(dermason) (kogbasi) (yesil)
Enerji (kcal) 281 334 299 309
Protein(g) 21.75 18.56 23.00 19.82
Karbonhidrat(g) 29.42 41.35 36.62 42.98
Yag(g) 1.35 5.33 0.92 1.15
Toplam Diyet Lif (g) 32.17 23.03 25.99 23.65
Ca (mg) 141 99 64 125
Fe (mg) 4.71 5.92 7.77 6.79
P (mg) 367 397 415 295
B1 Vitamini (mg) 0.796 0.572 0.159 0.709
B2 Vitamini (mg) 0.181 0.164 0.148 0.186
Niasin (mg) 4.141 3.146 4.613 3.813

*Verilen degerler gidanin yenilebilir 100 grami igindir.
PROTEINLER

Bakliyatlar ylksek oranda protein igerirler. Yemeklik
dane baklagillerin ham protein icerigi genellikle %20'den
fazladir [12]. Bu oran bitki tirtine, gesidine, olgunluguna,

yetistirme kosullarina, bagl olarak degisebilir [13].
Gelismekte olan Ulkelerde disik proteinli ve yiksek
enerjili  besinlerin  eksikliklerini  giderici  olarak
kullaniimaktadir [14].
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Bakla hari¢ tutuldugunda yemeklik dane baklagillerin
proteinlerinin sindirilebilirlik oranlar tlrlere gére %71-94
arasinda degismektedir. Bakla proteinin sindirilebilirlik
oraninin dislk olmasinin sebebi ise tripsin inhibitérudar
[15]. Ancak Psyz [16] tarafindan yapilan c¢alismada
mikrodalga uygulamasinin bakladaki tripsin inhibitorlerini
azaltigi ve protein  ¢bzuUnirligli  ile  protein
sindirilebilirligini artirdigi  belirlenmistir. Yemeklik dane
baklagiller tahillarla karsilastiriidiginda triptofan, lisin ve
aspartik asit gibi aminoasitler bakimindan oldukca
zengindirler. Bunun yani sira baklagiller nisbeten daha
az metiyonin, sistein ve glutamik asit igerirler. Bu
nedenle mercimek nohut gibi baklagillerin temel
tahillardan bugday ve pirin¢ ile karigimlarn bu eksikligi
hemen hemen karsilar ve dengeli bir diyet saglar [17].
Bununla birlikte fasulye, toplam protein igeriginden

ziyade esansiyel bir aminoasit olan lisin i¢erigi nedeniyle
bitkilere dayall diyetle beslenen insanlar agisindan
oldukga 6nemlidir.

Pismis fasulyedeki yarayigli protein igerikleri 1slatma ve
sicaklik uygulamalari gibi hazirlama metodlarina gére
degismektedir. Bu metodlar protein iceriginde azalmaya
neden olurken protein sindirilebilirligini artirmaktadir
[18,19]. Bunun yaninda bazi esansiyel aminoasitler
sicaklik uygulamalarindan sonra azalmaktadir. Bu da
fasulyenin besleyici degerini dusurebilmektedir [20].
Tablo 2’de barbunyanin (kidney bean) pisirme sonrasi
ve sicakta bekletme islemi sonrasinda (6rneklerin bir
termosta 65°C’de 3 saat bekletiimesi ile) esansiyel
aminoasit miktarlari gosterilmektedir [21].

Tablo 2. Barbunyanin amino asit kompozisyonu (g/100 g, yas agirlikta)

Sicaklik Uygulamasi

Aminoasitler Cig Pismis (65°C, 3 saat)

Esansiyel
Histidin 0.30 0.24 0.31
Izolésin 0.54 0.36 0.37
Lésin 0.72 0.46 0.50
Lisin 0.83 0.50 0.63
Metiyonin 0.23 0.08 0.17
Fenilalanin 0.69 0.42 0.54
Tirozin 0.45 0.22 0.32
Treonin 0.26 0.09 0.18
Valin 0.65 0.45 0.46

Esansiyel Olmayan
Prolin 0.38 0.23 0.24
Aspartik asit 1.36 0.64 0.84
Serin 0.61 0.20 0.46
Glutamik asit 1.88 1.17 1.23
Glisin 0.43 0.24 0.31
Alanin 0.30 0.21 0.21
Arjinin 0.42 0.21 0.28

Fasulye proteinleri; tuzlu suda ¢ézunebilirliklerine, 1siyla
pihtilasma 6zelliklerine, iyonlardaki degisikliklere verdigi
tepkilere, pHya ve alt birimlerin baglanma-ayriima
reaksiyonlarina hangi yolla girdigine gére siniflandirilir
[22, 23].

AlbUminler, globilinler ve glutelinler fasulyede bulunan
baslica proteinlerdir. Protein ekstrakte edildikten sonra,
fraksiyonlarinin %36-46 globulinl proteini (phaseloin)
(ana fraksiyon), %5-12 globulin-2 (¢ogunlukla lektinler),
%6-12 oraninda albimin iceren alkalide ¢dzunebilir bir
fraksiyon, %2-4 oraninda prolaminler ve %Z20-30
oraninda alkalide ¢ézunebilir diger proteinlerdir[221].

Drewnowski [24] tarafindan NRF (Nutrient Rich Food)
indeksi ve USDA'nin besin kompozisyonu ve gida
fiyatlari veri setlerini kullanarak saghkli ve ucuz gida ile
gida gruplarini tanimlamak igin yine USDA'nin belirledigi
9 gida grubu arasinda yapilan ¢alismada yumurta, kuru
fasulye ve baklagiller, et ve st UrGnleri en distk
maliyetli protein kaynaklari olarak tanimlanmistir. NRF
endeksi besin igerigi temel alinarak gidalari siralayan
resmi bir puanlama sistemidir.
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Antimikrobiyel Peptidler

Baklagiller bitki savunmasinda kullanilan pek ¢ok protein
ve peptidler igerir [25]. Proteinler pek ¢ok antibesinsel
proteinleri de igerirler ve bunlar antimikrobiyal peptidler
olarak adlandirilir. Bunlar lektinler ya da aglitininler,
proteaz enzim inhibitorleri (tripsin ve kimotripsin
inhibitorleri), ribozom inaktive edici proteinler ve anti
besinsel olmayan bilesenler, ACE (Angiotensin |-
Converting Enzim) inhibitérlerdir [13]. Baklagillerde
bulunan diger antimikrobiyel peptidler ise arselinler,
gitinazlar, B-1, 3-glukonazlar, defensinler ve a-amilaz
inhibitorleridir [25].

Bitkisel proteinlerden in-vitro ve in-vivo olarak elde
edilen farkh peptidlerin  bioaktiviteleri ve insan
vucudundaki belli fonksiyonlari dengeleyici o6zellikleri
hakkinda calisiimigtir. Bu peptidlerin saghiga yararli
Ozellikleri; kan basincini ve kolesteroli dusurmeleri,
antioksidan ve antimikrobiyal 6zellikleri, minerallerin
biyoyarayislihgini ve absorbe olmasini artirmalaridir
[26].

Antifungal proteinlerden siklofilin benzeri proteinler
nohut tohumlarindan izole edilmistir. In-vitro ¢alismalar
bu bilesenin insanlardaki immin yetmezligine neden
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olan viris-1 ters transkriptazina yol agan mantarin
blylimesi Gzerindeki 6ldurlct etkisini ve fare splonitleri
(eritrositlerin  pargalanmasini,  mikroorganizmalarin
yutulmasini  saglayarak vicudu koruyan, dalakta
bulunan tek cekirdekli buylk hlcreler) Uzerindeki anti-
mitojenik aktivitesini ortaya koymustur [27]. Baska bir
calismada alfa amilaz inhibitdri nohuttan ekstrakte
edilip aktivitesi olglilmdstir. Bu antibesinsel proteinin
kilo kontroliinde kullanilan diyet takviyelerinde bulunan
ve barbunyadan elde edilen a-amilaza kiyasla insan
tikdrik o6rneginin aktivitesini %73,6 oraninda inhibe
ettigi gorulmustir. Boylece nohut ekstraktinin kompleks
karbonhidratlarin  sindirimini  engelleme yeteneginin
insanlardaki obezite kontroli igin potansiyel olarak
faydal olacagi distnuimektedir [25].

Baklanin adizda olusan Candida adli pamukguga karsi
Onleyici 6zellikleri oldugu belirtilmistir [28]. Bitkilerin
diger mikrobiyel aktivitelerini incelemek icin yapilan bir
calismada bakladan savunmada etkili peptidler
ekstrakte edilmis ve bunlara “fabatin” adi verilmistir.
Gram-negatif E.coli, ve gram-pozitif Enterococcus hirae
peptidlerle inkiibe edildiginde makul olglide olduricu
etkisinin oldugu gézlemlenmistir. Bununla birlikte gram-
negatif Pseudomanas aeruginosa'ya karsi 1 pg/ml’lik
daha dusuk konsantrasyonunun 6 kat daha oldirtcu
etkisinin oldugu gorilmustir, ancak yine de baz
koruyucularin mekanizmalari cok iyi
anlasilamamaktadir. Gram-negatif ve gram-pozitif
bakterilere kargi koruyucularin toksik etkisinin, pozitif
yukIi peptidlerin gram-negatif bakterilerdeki
lipopolisakkaritlerin ~ ylizeylerine  ve  gram-pozitif
bakterilerdeki teyikoik asidin ylzeylerine badlanmasi ile
iliskili ~ oldugu  dusiiniimektedir  [28,29].  izole
antimikrobiyel peptidler c¢oklu ilaglara direng gdsteren
mantar ve bakteri suslarina karsi micadele potansiyeli
gOstermigtir. Cesitli bitki bazli peptidlerin yetenekleri ve
yararlihd@r insan ilaglarinda “bitki koruyucularinin”
kullaniimasinin gelistiriimesinde glizel bir firsattir. Ayni
zamanda bitkisel Urdnlerin gelistiriimesi icin de iyi bir
firsattir [29,30].

Lektinler en az bir tane katalitik olmayan boélgeye sahip
olan ve mono ve oligosakkaritlere ters olarak baglanan
bitkisel proteinlerdir. Agiz yoluyla alinan bitkisel lektinler
bagirsakta kalan sindiriimemis yiyecek pargalarina,
bagirsak ve kolonik mukozanin gesitli  hicre
membranlarina ve glikokonjugatlarina baglanabilmekte
ve mukozanin kendisine ve bagirsakta bulunan bakteri
florasina ve diger i¢ organlara zarar verebilmektedir [31,
32]. Boylece diyet lektinleri genelde toksik ve
antibesinsel faktorler olarak disunilmektedir. Ancak,
domates, mercimek, bezelye, nohut, baklave diger
yaygin gidalarda bulunan pek cok lektin toksik degildir
[33].

Lektinler Uzerindeki arastirmalar henliz baslangig
asamasindadir. Deney hayvanlari (zerinde yapilan
arastirmalar bunlarin belirli kanser tirlerini 6nledigini
dogustan gelen savunma mekanizmalarini aktive ettigini
ve obeziteyi kontrol ettigini ve 6nledigini gostermistir [13,
34, 35]. Tumorlerde lektinlerin  etkisinin  hicre
bélinmesini azaltmak oldugu dustnilmektedir. Lektinler
hiicre membranlarina ve reseptorlerine baglanabilmekte
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ve boylece sitotoksisiteye ve apoptoza neden
olmaktadir. Bazi arastirmalarda lektinlerin makrofajlarin
sayisini artirma yetenekleri oldugu 6ne surilmektedir.
Bdylece tumor hicrelerinin ataklara kargi duyarlilig
artmaktadir.  Baklagillerin  bezelyedeki  bagdisikhd
dizenleyici etkileri; farelerdeki dalak lenfositlerini aktive
etmelerine dayandiriimaktadir. insanlar {izerinde yapilan
¢alismalarda  mercimek lektinleri, Merkel deri
karsinomlarinin [36] ve insan hepotomasinin [37]
baslamasini azaltmada saglam bir etki gdstermistir.
Baklada bulunan bir lektin olan Vicia faba agglutinini
(VFA), biraraya toplanmig, morfolojik farklilasmasi tesvik
edilmis ve koti huylu olan kolon kanseri hicrelerini
azaltmisgtir [38]. Cig fasulyede bulunan bir lektin olan
PHA (fitohemaglutinin) iceren diyetle beslenen farelerde,
non-Hodgkin lenfoma tUmoérini ve Kkarin igi sivi
toplanmasina neden olan timorleri ve deri alti sert
timorlerin biyidmesini blylk 6lglide azaltmistir. Azaltma
derecesi kullanilan dozla ilgilidir [39]. 8 glin boyunca
kontrol diyeti ile beslenen farelerin asidik sivi igindeki
Kerbs Il tumor hicreleri sayisi diyetlerinde PHA bulunan
farelerden 3 kat daha yiksek bulunmustur. Tdmor
hiicrelerinin enjeksiyonundan sonra farelerin 8 glinden
daha az bir sire PHA ile beslenmesi de timor hiicresi
buylimesinde bir azalmaya neden olmustur [40]. Cig
fasulyenin obez farelerin diyetine dahil edimesi
lektinlerin instlin duzeyini dusuricu etkisi nedeniyle lipid
birikimini azaltmistir. YUksek dozlarda bile, normal
sicanlarda herhangi bir viicut ya da kas proteini kayiplari
olusmamasi obeziteyi tedavi etmek icin terapdétik ajanlar
olarak lektinlerin  kullaniimasinin  yararli  olacagini
dusundurmektedir [41].

Baklagiller ve unlari ¢ig olarak tiketildiginde sindirim
sistemindeki pepsine ve asidik pH'sina direngli
olduklarindan, proteaz  inhibitorlerinin  sindirime
mudahale etme yetenekleri vardir. Bu baski sonucunda,
negatif geri beslemeyi dizenlemek igin pankreas
salgisinin artisi, pankreasin genislemesine neden olur.
Diyet proteinlerinin  yetersiz  hidrolizi, aminoasit
absorbsiyonunun ve protein sentezinin azalmasina
neden olmaktadir. Bazi gida isleme metodlari,
¢gimlenme, pisirme, kabuk ayirma, extriizyon gibi proteaz
inhibitorlerini deaktive etmek icin kullanilir. Denature
protein inhibitérlerinin agri kesici 6zellikleri ve kanser
ajanlarini tedavi edici Ozellikleri vardir. Bu konuda
Ozellikle soya fasulyesi Uzerinde pek ¢ok arastirma
yapilmigtir [13].

ACE kan basincinin ve kardiyovaskuler fonksiyonlarinin
dengelenmesinde rol oynar. Bu enzim Angiotensinl’i,
Angiotensinll'ye aktive eder. Damar daraltici ayni
zamanda damar genigletici (kan basincini disurici)
olan bradikinini deaktive eder. ACE inhibisyonu ylksek
kan basincinin indirgenmesi ile sonuglanir. Sentetik
ACE inhibitdrleri yaygin olarak kullanilir. Ancak yan
etkilerinden dolayr dogal kaynaklardan elde edilen
inhibitdr peptidlere daha fazla ilgi olusmustur [42]. Bu
peptidlerin ¢odu cesitli gida proteinlerinin enzimatik
hidrolizatlarindan elde edilmistir ve sentetik nutrasetik
ACE bilesenlerinin  yerine kullaniimasi  Gzerinde
durulmaktadir. Baklagil peptidleri hayvan ve insan
modellerinde in-vitro galismalarda yiksek kan basincini
ve diger iligkili kalp hastaliklarini dnlemede etkili olsa da
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in-vivo galismalarda ayni etkiyi gdstermeyebilir. Oral
yolla alinan ACE inhibitdr peptidler, sindirim enzimlerine
maruz kalabilirler. Bu da peptidlerin aktivasyonuna ya da
inaktivasyonuna yol agabilir [43].

KARBONHIDRATLAR

Baklagillerdeki toplam karbonhidratlar %24’ten %68’e
kadar degisebilmektedir [44]. Karbonhidratlar seker,
nigsasta ve diger polisakkaritlerden olusur. Nigasta,
baklagilin en énemli kismidir ve mercimekte %35-53,
nohutta ise %37-50 oraninda degisir. Sukroz, stakiyoz
ve verbaskoz fasulyede bulunan baskin oligosakkarit
fraksiyonlaridir ve fasulyede tahillardan daha ¢ok
bulunurlar [45].

in-vitro kosullarda nisastanin sindirebilirligi, nisasta
kaynaginin gesidine, amiloz/amilopektin oranina, granil
blyukligine, kristallenme derecesine, kristallerin
polimorfik formlarinin tipine (A, B ve C), amiloz-lipit
bilesiklerine, amilopektinlerin molekuiler yapisina, amiloz
zincirinin uzunluguna, C tipi nisastada bulunan B tipi
kristallerin miktarina gore degisir [46]. Genelde baklagil
nigsastalari patates ve ylksek amilozlu misir
nigsastasindan daha ylksek oranda sindirilebilirdir.
Ancak tahil nisastasindan daha az sindirilebilirdir [47].
Mide bagirsak yolunda glukoz salinma ve emilmesi
oranina baglh olarak, nisasta; RDS (hizli sindirilebilir
nisasta), SDS (yavas sindirilebilir nisasta) ve RS
(direngli nisasta) olmak lzere 3 gruba ayrilir [48]. RDS
sindirildikten sonra kandaki glukoz seviyesinin hizla
yikselmesine neden olan bir fraksiyondur. SDS ince
bagirsakta daha yavas olarak tamamen sindirilir

(bilimsel kaynaklarda SDS’nin sagliga faydasinin,
glukoz metabolizmasini  dengede tutmak, diabet
yonetimi  ve tokluk saglayan Ozellikleri oldugu

belirtiimektedir) [49]. RS enzimlere dayanikhdir [46].

Baklagillerin RS igeriginin saghda faydalari konusunda
giderek artan bir ilgi bulunmaktadir. Saghga faydalari;
kolon kanserini dnlemesi, probiyotik organizmalar igin
besiyeri olusturmasi, hipoglisemik etkileri,
hipokolesterelemik etkileri ve mineral absorbsiyonunu
artirmalanidir [50, 51]. RS bazen saglikl bireylerin ince
bagirsaginda nisastanin sindiriminden sonra absorbe
edilemeyen urunler olarak yani nisastanin 6zeti olarak
tanimlanir [52].

Son yillarda bulunan yeni kanitlar, konakgi sagligi
Uzerinde mikroorganizmalarin olumlu etkileri
konusundaki anlayisimizi bulydk olgide arttirmistir.
Ornegin, degistirilmis bir mikrobiyom (disbiyoz), diyabet,
obezite, kanamali bagirsak hastaliklarinda ve kolorektal
kanser gibi insan hastaliklariyla iligkilendirilmistir [53].
Gastro intestinal mikrobiyomunun yakin gecmiste
norolojik hastaliklara katkida bulundugu ve konakgl
davranisini etkiledigi gOsterilmistir [54]. Bu bilgiler,
konakgi sagligini iyilestirmek igin bir arag olarak gastro
intestinal mikrobiyotik modilasyonunda diyetin roliine
olan ilginin artmasina [55-57] ve diyetin hastaliga nasil
katkida bulunabilecegi konusunda yeni bir farkindahk
yaratmasina yol agmistir [53, 58]. Kemirgen modelleri
kullanilarak  yapilan arastirmalar, direngli nisasta
diyetleri, kolonik pH, SCFA (kisa zincirli yag asitleri)
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bilesimi ve enzimatik aktivitenin bakteri degradasyon
yolaklari ile c¢esitli bakteriyel taksonlarin zenginligi
arasindaki iligkiyi ortaya koymustur [56]. Direncli nisasta
bakimindan zengin diyetlerle beslenen insanlar Gzerinde
de calismalar yuritilmustir ve ayni sekilde direngli
nisastalarin énemli bakteri gruplarinin fonksiyonlarini ve
zenginligini artirdidi ortaya gikmistir [59, 60]. Daha yakin
zamanda direngli nisastanin, kolon kanseri ve kanamali
bagirsak  hastaliklarinin ~ dnlenmesinde  potansiyel
etkisinin olduguna dikkat g¢ekilmistir [57]. Direngli
nisastalar ve insan kolon sagligi Uzerine yapilan
galismalar sinirh olmakla birlikte, son yapilan
calismalara ait bilgiler bulunmustur. Bunlardan
birincisinde, kirmizi etli (300 g/gin) 4 haftalik bir
midahalenin, insan bagirsaklarinda mikro-RNA-17-92
kiimesinden (kolorektal kanserde okunan gen) gelen
06-metil-29-deoksiguanozin  aduktérleri  ve  genleri
arttirdigi gortimastir. Bununla birlikte, bu 6zelliklerde
kirmizi et ve butirilatlanmis direngli nisasta (40 g/guin)
iceren 4 haftalik bir midahale ile bir artis gortilmemistir
[61]. Bu sonuglar direngli nisastanin insan bagirsagini
diyetteki kirmizi etin potansiyel olarak zararli yonlerine
karsi koruyabilecegini diisiindiirmektedir. Ikinci insan
denemesinde, kolon polipleri ve kanser gelistirme riski
yuksek, kalitsal polip icermeyen kolorektal kanser gen
tasiyicilari (Lynch sendromlu hastalar) ile 30 g/giin misir
nisastasi igeren bir diyet (Novelose, Ingredion), 29 Kisi
icin plasebo diyeti ile karsilastinimistir. 4 yillik takipte
polip veya kolon kanseri gelisiminde higbir etki
g6zlenmemistir [62].

RS nigasta, kaynagina ve gidadaki bulunma durumuna
gore siniflandirilir. RS1, baklagil tohumlarinin hiicresel
matriksi icinde hapsolmus ulagilamaz nigasta olarak
tanimlanir. RS2 ise pismemis nisasta granilleridir (¢ig
patates ve muz nisastasinda oldugu gibi). Bunlar kristal
formda bulunurlar ve hidrolize daha az duyarlidiriar.
RS3'ler bozulmus nisastalardir. Duslik veya oda
sicakliginda tutulan pismis gidalarda olusur. Cig
gidalarda bulunan nisastalar RS2 tiptedir ve zorlukla
sindirilebilir [48, 52, 63, 64].

Nisasta granulleri pisirme sirasinda jelatinize olurlar.
Ancak soguduktan sonra kullanilabilir nisasta daha
organize kristal yapilara doénisir (RS3). Bu vyapilar
enzim sindirimine karsi direnglidirler [65]. islenmis
baklagiller isleme tekniginden bagimsiz olarak tahillar,
yumrulu kokler ve olgunlasmamis meyvelerden 6énemli
Olgude fazla RS igerirler [66, 67].

Fasulyedeki RDS, SDS ve RS fraksiyonlarinin miktarini
analiz etmek igin; hidroliz zamanina, enzim tipine ve
kaynagina bagli olarak ¢esitli metodlar kullanilir. SDS ve
RS miktarlari genellikle amiloz igeridi, kristal yapisi,
kristal bigcimi ve amilopektin yapisina bagh olarak degisir
[52, 68-70]. Tablo 3te fasulyedeki nisasta
fraksiyonlarinin miktarlari verilmistir [71].

Fasulyeye uygulanan sicaklik uygulamalari bu gidalari
tketilebilir hale getirir. Pargalama (kabuk ayirma),
Islatma, kaynatma, pisirme ve c¢imlenme gibi proses
teknikleri in-vitro kosullarda nisastanin sindirilebilirligini
farkli sekillerde etkiler [74, 75]. RS Uzerindeki etkileri
tam net degilse de islatma ve termal uygulamalarda
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nisasta sindirilebilirligini gelistirmektedir [76].
Proseslerden sonra RS miktari degisik calismalarda
farklllik gostermektedir. Kuto ve ark. [77] ¢ig
orneklerdeki RS miktarinin 1slatiimis ve pisirilmis
Orneklerdeki RS miktarindan 2 kat fazla oldugunu
bildirmistir. Cig fasulyelerdeki RS miktarinin pismis
fasulyedekine goére daha vyiksek oldugu diger
arastirmacilar tarafindan da dile getiriimektedir [78, 79].
Bu azalma pisme sirasinda amilaz inhibitorlerinin
parcalanmasi ile iliskilendiriimektedir [79]. Baska

arastirmacilar ise pismis fasulyedeki RS miktarinin
cigdekinden 3-5 kat daha fazla oldugunu
bildirmektedirler [67]. Sonuglardaki bu farkhliklar degisik
analiz metodlarinin kullaniimasindan
kaynaklanmaktadir. Bu da bize standart metodolojinin
Onemini gdstermektedir. Baklagillerin, &zellikle de un
drneklerinin depolanmasinin RS miktarini artirdigi bazi
calismalarda gdsterilmistir [75, 80].

Tablo 3. Kuru fasulyede bulunan nigasta fraksiyonlar (%)

Fasulye Sindirilebilir Nisasta

Cesidi Metot RDS! SDs? RS? Kaynak
Borlilce AACC 11.7 65.7 17.2 [69]
Beyaz fasulye Englyst 8.2 32.3 59.4 [71]
(Navybean)

Beyaz fasulye AACC 12.4 65.8 21.9 [73]
(Navybean)

Hizh sindirilebilir nisasta, ?Yavas sindirilebilir nisasta, *Direngli nisasta

Diyet Lifler

Diyet lifler, ince bagirsaktaki sindirilemeyen bilesenleri
ifade eder. Diyet lifleri; sellloz, hemiseliiloz, pektin gibi
polisakkarit bilesenleri ile gum, direngli nisastalar ve
lignin gibi karbonhidrat olmayan bilesenleri igerir [81].
Toplam diyet lif (TDF), beslenmede Onemli yeri olan
SDF (g¢6zunebilir diyet lifi)y ve IDF'den (¢dziinemeyen
diyet lifleri) olusur [82]. Proses siresince diyet lifin
bilesimi  ve fizikokimyasal ozellikleri degisebilir.
Cozunebilir lif genelde kardiyovaskiler hastaliklarin
azalmasi ile iligkilendirilirken, ¢6zinemeyen lifler
bagirsak kanserine karsi koruyucu etki gosterirler [83].
Diyet lifi ile birlikte bazi antibesinsel maddelerin birlikte
bulunmasi, baklagil nisastasinin digik sindirilebilirligine
neden olabilmektedir. Diyet lifi ince badirsaktan gegis
suresini dusUrmektedir. Bu nedenle ince bagirsakta
kullanilabilir nisastanin sindirim zamani da azalmaktadir
[84]. Gergekte, nisastanin tamamen sindirilemeyigini
etkileyen cesitli ic ve dis faktorler vardir. Diger bitki
materyalleri ile dogal olarak ¢evrelenmis olan nisasta
granulleri ince bagirsakta yavas sindirilirler. Bu
materyaller pankreatik amilazlarin nisastaya ulasmasini
engeller. Dis faktorler nisastanin amilazlara kargi

duyarliigini  degistirebilmektedir.  Ornegin  gigneme
derecesi, gegis suresi, gidanin formu ve matriksi, amilaz
konsantrasyonu, nisasta miktann ve dider gida
bilesenlerinin bulunusu, nisastanin enzimatik hidrolizinin
derecesini ve boyutunu etkileyecektir [85]. islenmig
barbunyalarda IDF ve TDF igerigi 6nemli &lglide
azalmakta, direncli nisasta miktari ise artmaktadir [77].
Ortaya c¢ikan degisiklikler ¢ok karmasik ve fasulyenin
gesidine ve isleme metoduna, ¢éziinmeyen diyet lifte yer
alan, lignin, seliloz  ve bazi hemiseliloz
konsantrasyonuna bagl olabilmektedir [86]. Cig
fasulyede ¢ozinmeyen kisim, ¢oziinen kisimdan g¢ok
daha fazladir. Bu nedenle pisirme islemi ¢éziinmeyen
lifin dGnemli dlglide azalmasiyla sonuglanir [87].

Fasulyelerdeki farkli bilesenlerin igeriklerinin inceleyen
calismalar farkli fasulye cgesitlerinde 6nemli miktarda
diyet lifi oldugunu gostermistir. Tablo 4'de Ozetlenen
sonuglara gore islenmis fasulye gesitlerindeki toplam lif
icerigi, fasulyenin toplam agirligina gére %10.97-48.1
arasinda degismektedir [88]. Bu oranlar baklagillerin
onemli birer diyet lifi kaynagi oldugunu ortaya
koymaktadir.

Tablo 4. Segilerek pisirilmis kuru fasulyede (Phaseolus vulgaris L.)
TDF igerigi (% tohum agirhd ya da g /100g TDF)

Fasulye TDF (%) Kaynak
Siyah fasulye 48.1-10.97 [89, 90]
Beyaz fasulye 15.44 [90]
Bortlce 454 [91]
Barbunya 36.5 [89]
Fransiz fasulyesi 24.45 [92]
Carilla (bortlce gesidi) 25.2 [93]

Arastirmalar kronik hastaliklarin  énlenmesinde ve
kontrol altina alinmasinda yeterli lif alimini zorunlu bir
faktor olarak gostermektedir. NHANES | adli galismada

yer alan vyetigskin popllasyonunda daha yilksek
miktarlarda diyet lifi ve ¢ozinebilir diyet lifinin aliminin
kalp hastaliklari riskini distrmesi ile ilgili oldugu

gorulmustur [94]. Glnlik 10-15 g ¢dzlnebilir lif aliminin
kandaki toplam kolesterol ve LDL-kolesteroll disurdugu
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gOrulmustur [95]. Fasulye iceren gidalarda da kolesterol
dislrtcu etkisi oldugu distnllen ¢oézunebilir lifler
bulunmustur. Ayrica diyet lifinin daha yiksek miktarlarda
allminin  kan basincini  disuricid etkisinin - oldugu
ispatlanmistir [96, 97].

Yapilan bazi calismalarda arastirmacilar diyet lifinin
aliminin yukseltiimesinin, yemek sonrasi tokluk hissini
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artirdigini, sonraki achk hissini azalttiginda
hemfikirdirler. Diyet lifinin bu &zelligi vicut agiriginin
azaltilmasina katkida bulunabilir [98]. Farkli tipteki diyet
liflerin, fiziksel ve kimyasal 6zellikleri nedeniyle, tokluk
hissini ve midede dolgunluk hissini artirarak ener;ji
aliminin  6énemli 6lglide kontrol altina alinmasina
yardimci  oldugunu gdstermektedir Yapilan baz
calismalar bakliyatlarin kalorisiz olarak kisitlanmis bir
diyet icine dahil edildiginde bile kilo kaybi igin etkili
olabileceg@ini, dolayisiyla zor uygulanabilecek kalori
kisittamali diyetler icin potansiyel olarak etkili bir
alternatif olusturdugunu gostermistir [99, 100].

Arastirmacilar RCC'yi  (bobrek hiicre kanserini)
yetiskinlerde goriilen tim bobrek kanseri tirlerinin
nedeni olarak gormektedirler. Amerika Birlesik
Devletleri'nde son otuz yilda bu hastaligin gértiime riski
iki katina ¢ikmistir. Daniel vd. [101] tarafindan Amerikali
kadin ve erkeklerde yapilan arastirmada; diyet lifinin ve
diyet lifi bakimindan zengin gidalarin aliminin bdbrek

hicre kanseri riskini 6nemli Olgide azalttigi
belirlenmigtir.

FENOLIK BILESENLER

Fenolik fitokimyasallar fitokimyasallarin en genis
bélimudur.  Bunlar  6nemli  diyet  fenoliklerini
icermektedirler. Bunlar esasen flavonoidler, fenolik

asitler, lignanlar ve tanenlerdir [102-104]. Bezelyelerde
bulunan en 6nemli ve en genis antioksidan grubu fenolik
asitlerdir. Bu grup hidroksibenzoik ve hidroksisinnamik
asitler olmak Uzere iki alt grup igerirler [105].
Hidroksisinnamik asitler kumarik, kafeik ve ferulik
asitlerden olusur [103]. Kumarik asitin trans-p-kumarik
asit ve cis-p-kumarik asit formlari ve klorojenik asit
bezelyelerde saptanmigtir [105, 106]. Bezelyeler ferulik
asitin pek gok gesidini igerirler. Bezelyedeki diger fenolik
bilesenler benzoik asit turevlerini (vanilik, gallik, sirinjik,
protokatesuik asit ve p-hidroksibenzoik asit) icerirler [9].
Klorojenik ve gallik asitler ¢ig ve pismis vyesil
bezelyelerde belirlenen bilesenler arasinda en baskin
olanlardir. Bezelyelerdeki toplam fenolik asit miktarinin
16.2-42.1 mg/100 mg oldugu tahmin edilmektedir.
Bezelyede ceside gore fenolik asitlerin toplam fenolik
maddelere orani % 87 ila 92 arasinda degismektedir
[105, 106].

Nohut Uzerinde yapilan incelemeler, fenolik bilesenlerin
kotiledon, embriyo ekseni, tohum kabugu boélimlerinde
farkli dagilm ve konsantrasyonlarda oldugunu ortaya
cikarmistir. Toplam fenoliklerin en yuksek duzeyleri ve
tanenler yogun olarak tohum kabugundadirlar ve kabuk
soyma islemi ile kolayca uzaklastirilabilirler. Mevcut
flavonoidlerin  baslicalar kuersetin,  kaempferol,
mirisetin, daidzein ve genisteindir. Bu flavonoidler
cogunlukla embriyonik eksende yogunlasmistir. Ancak
genistein ve daidzein soya  fasulyesi ile
karsilagtirildiginda miktarlari  oldukga azdir. Soya
fasulyesi bu izoflavonlari 15 ila 28 kat daha fazla
icermektedir. Nohuttaki fenolik asitlere ilave olarak soya
fasulyesi, benzoik asit ve tdrevlerini (gallik,
protokatesuik, p-hidroksibenzoik, vanilik ve sirinjik asit)
ve sinnamik asit ve tlrevlerini de igerir (kafeik,
klorojenik, feruik, sinapik ve p- kumarik asit) [104].
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Klorojenik, gallik, p-kumarik asit ve protokatesu
aldehitler ¢ig ve pismis nohutlarda, diger bilesiklere gore
baskin fenolik asitlerdir [106]. Ancak gidalardaki fenolik
miktari ekstraksiyon kosullarindan ve kullanilan analitik
metodlardan etkilenmektedir. Bunun yaninda iklimsel
sartlar, agronomik uygulamalar, hasat, olgunlasma
safhasi, depolama, endistriyel ve yerel prosesler ve
genetik faktorler fenoliklerin yapisini ve o6zelliklerini
etkilemektedir [105].

Fasulyenin tohum kabugunda, butin tohumda ve
kabuksuz fasulyede toplam fenolik igeriklerinin
incelendigi bir calismada 6rneklerde 0.6 ila 78.2 mg/g
araliginda katesin  saptanmistir  [107]. Fasulye
kabuklarinin butin tohumdan c¢ok daha fazla fenolik
icerdidi ve antioksidan aktiviteye sahip oldugu
gbzlenmistir [108]. Ornegin el ile ayriimis kabukta, bitin
fasulye unundan ve kabugu ayriimis fasulyeden 37 kat
daha fazla fenolik igerik tespit edilmistir [107].
Fasulyedeki en ¢ok antioksidan 6zellige sahip bilesikler
fenolik  bilesiklerdir. Bunlar quersetin, kampferol,
flavonoller, daidzein, antosiyaninler ve tanenlerdir [109-
111]. Kuersetin ve kamprefol bitin fasulyede sirasiyla
6.9-23.5 ug/g ve 13.8-204 ug/g araliginda bulunur [112].
Fasulyede p-hidroksibenzoik asit, vanilik asit, p-kumarik
asit ve digerlerine oranla daha fazla baskin olan ferulik
asit olmak lzere 4 tane daha fenolik asit tespit edilmistir.
Miktarlari 17-36 pg/g arasinda degismektedir [113].
Antioksidan  aktivitenin  degismesine etki eden
antosiyanin ve polifenol igerikleri farkli fasulye
genotiplerinde degisiklik gostermektedir [111]. Bir
galismada antioksidanca zenginlestiriimis fasulye
mutantlari  Uretilmistir.  Ornegin  NaNs; ile uyarimis
mutantlarin énemli dlglide toplam fenol, antosiyanin ve
proantosiyanidinler igerdigi, dolayisiyla klasik fasulyeye
gOre daha yuksek antioksidan kapasiteye sahip olduklari
belirlenmigtir [114].

Fenolik bilesikler in-vitro ortamlarda guglu antioksidanlar
olarak dusunulurler [115]. Bazi yazarlar bu bilesikleri E,

C vitaminleri ve karotenoidlerden daha guglu
antioksidanlar olarak tanimlamaktadirlar [116]. Bu
bilesiklerin antioksidan ozelliklerinin, zincir

reaksiyonlarini dnlenme yetenegi, bir hidrojen atomu ya
da elektronu vermek suretiyle serbest radikal zincirlerini
kirmasi ve aromatik yapisi icinde eslesmemis
elektronlarin yerini degistirme yetenekleri ile ilgili oldugu
distnulmektedir [104].

Yapilan bir arastirmada bazi baklagil cesitlerinde
bulunan fenolik bilesiklerin fungal amilaza ve aflatoksin
olusumuna karsi inhibe edici 6zellikleri oldugu
belirlenmigtir. Aflatoksin olusumu nedeniyle kalite kontrol
surecglerinde reddedilen (veya tlketim igin uygun
olmayan) tahillar igin kullanilan kimyasal katki
maddelerinin yerine baklagillerde bulunan dogal fenolik
bilesiklerin kullanilabilecegi 6nerilmektedir [117].

Calismalar gostermistir ki bitkisel gidalardaki fenolik
bilesiklerin  mevcut antioksidan aktiviteleri; tarim
uygulamalarini, gida formilasyonlarini ve proses
kosullarini gelistirerek artirilabilir. Cimlenme sonrasinda
antioksidan aktivite fasulye ve bezelyelerde 6nemli
Olgide artarken, mercimeklerde azalmistir. Fenolik
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bilesiklerdeki ¢cimlenme sonrasi ¢esitli degisiklikler 1513in
varligina, c¢imlenme suresine ve tohumun c¢esidine
baghdir.  Ornegin  bezelyelerde  ¢imlenme, p-
hidroksibenzaldehit, cis-p-kumarik asit ve trans-ferulik
asidi artirir. Isigin varhiginda 4 giin sonra gimlenmenin
daha erken déneminde daha ylksek artis gortimektedir.
Antioksidan aktivitesindeki bu artis serbest radikal
yakalama yetenegi ile lgliimektedir [9].

VITAMINLER VE MINERALLER

Baklagiller B grubu vitaminler ve mineral bakimindan da
zengindirler. Baklagillerdeki minerallerin dizeyleri genel
olarak soyledir; Cu 1.5-5.0 pg/g, Cr 0.05-0.60 ug/g, Fe
18.8-82.4 ug/g, Zn 32.6-70.2 pg/g, Al 2.7-45.8 pg/g, Ni
0.02-0.35 pg/g, Pb 0.32-0.70 pg/g ve Cd 0-0.018
pg/g'dir (Tablo 5). Farkli bakliyatlarin mineral madde
icerikleri Tablo 5’te verilmistir [118].

Tablo 5. Baklagillerin mineral icerikleri (ug/g, bir porsiyondaki miktari)

Baklagil Cu Cr Fe Zn Al Ni Pb Cd
Mercimek 25 0.31 71 56.5 30.2 0.24 0.51 0.009
Beyaz Fasulye 2.8 0.15 62.5 39.7 13.4 0.15 0.62 0.0005
Barbunya 3 0.17 64.4 46.9 19 0.17 0.69 0.007

Bakla 4.3 0.28 80 41.2 6.7 0.17 0.4 0.012
Nohut 35 0.12 68.8 39.2 10.2 0.26 0.48 0.01

Yesil Fasulye (Taze) 1.7 0.08 20.2 38.9 6.5 0.05 0.37 nd*

Yesil Fasulye (Konserve) 1.8 0.09 24.6 58.8 15.5 0.07 0.45 0.015
*Belirlenemedi

En yiksek mineral icerige sahip fasulye olmakla birlikte Baklagiller, biyo-molekdllerle kompleks olusturmasi

baklagillerde Fe ve diger minerallerin igerigi genellikle
ylksektir [119].

Selenyum (Se) insan beslenmesinde gerekli olan mikro
besin 6gelerinden biridir ve dnemli diizenleyici-koruyucu
mekanizmalara katilir [120]. Besin sistemlerinde Se
enzimlerinin azami galismasi i¢in ginde en az 55 ug
Se’a ihtiyag vardir ve dinyanin bazi yerlerinde buylk
topluluklarda Se eksikligi gorilmektedir. Se eksikligi,
gelismekte olan ¢ocuklarin sagligini tehlikeye atmakta
ve insan beslenmesinde agir metallerin etkileri ile
micadele etme vyetenegini azaltmaktadir [121]. Bir
arastirmada Saskatchewan-Kanada'da yetistirilen
mercimeklerinin yere, toprak Ozelliklerine ve blylyen
kosullara bagl olarak 425-673 pg/kg dizeyinde Se
icerdigini belirlenmistir [122]. Bu, potansiyel olarak
sadece 100 g kuru mercimekle, onerilen ginlik Se
aliminin  %80-120'sinin  saglanabilecegini  g0sterir.
Baklagiller ayrica besin maddelerinin sindirilebilirligini
veya biyoyararlanimini dusurerek bir gida maddesinin
besin degerini dusuren bilesikler icerir. Fitat ve fitatin
indirgenme  Urdnlerinden bazilari, esansiyel diyet
minerallerinin 6zellikle de heme olmayan demir ve
cinkonun emilimini engelleyen iyi bilinen inhibitérlerdir.
Belirli demir (Fe) baglayici polifenoller hem olmayan
demir emiliminin giiclii inhibitérleridir. Ote yandan, bazi
polifenoller, Fe ile kompleks yapabilmektedir, bu da
kompleks bagli Fe’in absorpsiyonunu engellemektedir
[123]. Bununla birlikte, minerallerin emilimi, 6gunin
toplam bilesimine bagldir. Hayvansal protein igceren
dengeli bir diyette, bakliyatlarin yiksek bir miktarda
alinmasi, yetersiz mineral alinmasi riskini olusturmaz
[124].

Phaseolus vulgaris sinifindaki farkh dokuz ticari
baklagilin vitamin igeriginin degisiminin incelendigi bir
calismada ¢ig fasulye 6rneklerinde 0.99 mg tiamin, 0.20
mg riboflavin, 1.99 mg niasin, 0.49 mg B12 vitamini,
0.30 mg folik asit bulunmustur. Suda ¢6zinlr
vitaminlerin orani ¢i§ tohumlardakinin %70-75’i kadardir
[125].
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nedeniyle diyette kolayca bulunmayan folatlarin gok iyi
kaynaklaridir [126]. Fasulye gunlik folat gereksinimin %
95'ini karsilamasi (400-600 pg) nedeniyle mikemmel bir
folat kaynagidir. Daha yiksek folik asit alimi, kolon
kanseri riski ile ters orantilidir [127]. Folat bir metil (CH3)
donoridir ve kemirgen modellerinde, metilin eksik
oldugu diyetlerde kullanilir, dolayisiyla  proto-
onkogenlerin azalmasina neden olabilir [128]. Bezelye
ile kiyaslandiginda nohutlarin folik asit igerigi daha
yuksektir. Cig nohutta ve bezelyelerde bulunan folat
icerigi sirasiyla 149.7 ve 101.5 pug/100 g'dir. Haslanmis
nohutlarda ve bezelyelerde 78.8 ve 45.7 ug/100 g'dir
[129]. Folattaki eksilmenin pisirme sirasinda suya gegis
nedeniyle oldugu disltnulmektedir. Bakliyatlar tiamin,
riboflavin, niasin, piridoksamin, piridoksal ve piridoksin
igin iyi birer kaynaktir. Cogu bitkisel gidalar disiik-orta
derecede E vitamini aktivitesi icerir. Bununla birlikte,
diyetlerimizdeki bitki kdkenli gidalarin bollugu nedeniyle,
onemli ve tutarh bir vitamin E kaynagidirlar [130].
Tokoferol igerigi bakliyatlarda tahillardan daha yiksektir.
Bezelyede a tokoferol, B ve y tokoferoliin toplamindan
daha ¢ok bulunur (sirasiyla 10.4 ve 5.7 mg/100 g) ve
nohutlarda da benzer dizeyler s6z konusudur [131].

ANTIBESINSEL FAKTORLER

Baklagiller icerdikleri antibesinsel bilesiklerden dolayi
(fenolik bilegenler, fitik asit, proteaz inhibitorleri,
saponinler, bitki sterolleri) distk besin degerli olduklar
disUndldr. Ancak son yillardaki galismalar bunlarin
tiketiciler icin vyararlarini ortaya koymaktadir [106].
Nohutlardaki antibesinsel elementler tripsin inhibitord,
hemaglutinin, tanenler, fitik asit ve saponinlerdir.
Nohutun kotiledon kismi, protein ve karbonhidratlarin
ana kaynagidir ve fitik asit, gaz olusumuna neden olan
faktorler ve protein enzim inhibitérlerinin hemen hemen
tamamini igerir [104]. Tohum kabugunda bulunan fenolik
bilesiklerin, tripsin ve a-amilazin enzimatik etkisine kargi
belirgin  Onleyici mekanizmaya sahip  olduklari
bildirilmistir [132].
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Nohutun ¢imlenmesi, antibesinsel faktorleri azaltan ya
da yok eden enzim formlarini tetikler [133]. Bunun
yaninda fitik asit, stakiyozun ve rafinozun azalmasinda
daha etkilidir. Ayrica ¢i§ tohuma kiyasla butin
minerallerin ve B vitamininin korunmasini saglar.
Bununla birlikte gimlenme, sagliga yararli etkisi olan
serbest aminoasitlerin, karbonhidratlarin yarayigliiginin,
diyet lif ve biyoaktif bilesenlerinin miktarinin artmasini da
saglar [9, 134]. Cimlenme ayni zamanda toplam
karbonhidrati ve yag miktarini da azaltir. Bunun nedeni
de ¢imlenmenin baslamasi igin gerekli olan enerjiyi

saglamak icin bu bilesenlerin hidrolize olmasina
dayandiriimaktadir.  Cimlenme  sirasinda  rafinoz,
stakiyoz ve verbaskozun tamami yok olmaktadir.

Nohutun ve baklanin herhangi bir prosese tabi tutulmasi
sirasinda  hemaglutinin  neredeyse tamami  yok
olmaktadir ve diger bilesenler de azalmaktadir [133].

Cimlenmeden ayr olarak, sicak islem uygulamalarinin
baklagillerdeki antibesinsel maddelerin azalmasina katki
sagladigi gortlmustir. Geleneksel olarak saponinlerin
ve fitk  asidin  varhg antibesinsel  olarak
dusunulmektedir. Bu maddelerin proteinin sindirimini ve
demirin,  ginkonun,  kalsiyumun  biyoyarayislihgini
engelledidi ve boylece besin degerini disurdigl
dusundlmektedir.  Ancak son arastirmalar disik
miktardaki fitikk asit bir antioksidan olarak saglik icin
yararl oldugunu géstermistir [135].

Gidada bulunan fitatin tiketimi ya da saf sodyum fitat
kullaniminin  nisastali gidalardaki glisemik indeksi
dustrmesi ve ayni zamanda disik plazma trigliserol ve
kolesterol ile de iliskilendiriimektedir. Bu nedenle gida
isleme sirasinda fitk asit miktarindaki azalma
proteinlerin, vitamin ve minerallerin baklagillerdeki
biyoyarayisliigini  artirmaktadir.  Ayrica  fitk  asit
hipokolesterolemiya ve anterosklerozisi kontrol ederek
saghgr destekler [136]. Bunun yaninda kemirgenlerde
yapillan deneylerde fitik asidin kolon ve meme
bezlerinde ve diger timor hicrelerinde antikanserojen
etkisinin oldugu goralmustar [137].

SONUG

Baklagiller yiiksek oranda protein igerirler. Bitkisel esasli
diyetlere ilginin arttigi glnimuzde protein kaynagi
olarak kullaniimaktadirlar. Bunun yaninda ylksek
miktarda diyet lif, direngli nisasta ve gesitli mikrobesinler
icerirler. Direngli nisasta ve diyet lifin sagligimiza olan
yararlari tartisiimazdir. Ayrica antibesinsel olarak
dustnullen pek ¢ok bileseninin de son yillarda yapilan
calismalarda  saghk  Uzerine vyararlarn  oldugu
gorudlmustir. Cevreye olumlu etkilerinin  olmasinin
yaninda hem tlketiciler hem de (Ureticiler agisindan
oldukca ekonomiktir. Dunyanin pek ¢ok yerinde
baklagiller diyetlerin 6nemli bir pargasi olsalar da
ozellikle batil Ulkelerde bunlarin yeterince tiketilmedigi
anlasiimaktadir. Bu nedenle yetkililerin ilerki dénemlerde
baklagil tlketimini tesvik edici politikalar uygulamalari
gerekmektedir. Ayrica baklagilin beslenme ve saglik
Uzerine etkilerinin daha ileri diizeyde arastiriimasi igin
arastirmacilarin tesvik edilmesi gerekir.
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