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ÖZ 
 
Baklagil bitkileri bir taraftan havanın azotunu toprağa bağlama yeteneğindeki bakterileri köklerinde bulundururken 
diğer taraftan pek çok kültür bitkisinin yetişemediği zor koşullarda yetişerek insanların gıda gereksiniminin 
karşılanmasında önemli rol oynamaktadır. İnsanlar tarafından binlerce yıldır tüketilmekte olan baklagiller protein, diyet 
lif, mineraller (demir, çinko ve magnezyum) ve vitaminler (başta folat) açısından önemli gıdalardır. Bunun yanı sıra 
yapısında bulunan pek çok fitokimyasallar, saponinler ve tanenler nedeniyle kalp damar hastalıkları ve kansere karşı 
koruyucu etkiye sahiptirler. Glisemik indeksleri de düşüktür. Birleşmiş Milletler 2016 yılını “Baklagiller Yılı” olarak ilan 
etmiştir. Bu makalede baklagillerin yapısında bulunan besin ögeleri detaylı olarak açıklanmıştır.  
 
Anahtar Kelimeler: Baklagiller, Bileşim, 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.  
 
Keywords: Pulses, Composition, Nutrition 
 

 
BAKLAGİLLERE GENEL BAKIŞ 
 
Baklagillerin insan beslenmesindeki büyük önemi 
nedeniyle 2016 yılının “Uluslararası Bakliyat Yılı” olarak 
ilan edilmesi 146. FAO Konseyinde kabul edilmiş ve 
bunu takiben, Birleşmiş Milletler 68. Genel Kurul 
Oturumunda ilan edilmiştir.  
 

Baklagiller familyasına ait türler tüm dünya için çok 
önemli bitkisel protein kaynağı olmakla beraber bu 
ürünler, “Dünya Gıda Programı” ve diğer “Gıda Yardım 
Girişimleri” kapsamında genel gıda sepetlerinin önemli 
bir parçası olarak kullanılmaktadırlar. Baklagiller 
familyasına ait türlerin, gerek sürdürülebilir tarım ve 
ekim nöbeti açısından (çevresel olarak en sürdürülebilir 
bitki türleridir) gerekse hayvan beslenmesindeki rolü 
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bakımından, gıda güvenliğine katkısı ve kırsal fakirliği 
azaltmadaki rolü oldukça fazladır. Baklagillerin dünya 
tarımsal ticaretinde önemli bir yeri olmakla beraber 
sağlığa olan olumlu etkileri nedeniyle, dünyada sağlık 
örgütleri, obeziteyi engellemek, diyabet, kalp hastalıkları 
ve kanser gibi bulaşıcı olmayan hastalıkları önlemek ve 
kontrol etmek için gerekli olan sağlıklı beslenmenin 
önemli bir parçasıolarak bakliyat tüketimini önermektedir 
[1]. 
 
Baklagilller, Leguminaseae ya da Fabaceae familyası 
bitkilerinin tohumları veya meyveleridir. Baklagil kelimesi 
Latince “Legumen”den türemiş olup, kabuklu baklanın 
hasat edilen tohumları anlamına gelir [2]. Bakliyat 
(pulse) ise Latince puls kelimesinden türemiş olup yulaf 
lapası, pelte anlamına gelmektedir [3]. 
 
Baklagiller; alfaalfa, yonca, acı bakla, taze fasulye ve 
bezelye, yerfıstığı, soya fasulyesi, kuru fasulye, bakla, 
kuru bezelye, nohut, ve mercimek gibi bitkileri içerir [4]. 
FAO bakliyatı, baklagillerin bir alt grubu olarak ve 
insanlar ile hayvanlar tarafından yenilebilir tohumlar 
olarak değerlendirmektedir. FAO bakliyatı kuru, 
yenilebilir, düşük yağ içerikli baklagiller olarak 
tanımlamaktadır. Baklagillerin sebze olarak kullanılan 
çeşitlerini (taze fasulye ve taze bezelye), yağ elde etmek 
için yetiştirilen çeşitlerini (soya fasulyesi, yerfıstığı) ve 
ekim amaçlı olarak kullanılan çeşitlerini (alfaalfa ve 
yonca) bakliyat olarak değerlendirmemektedir [3]. 
Dilimizde bakliyat, kuru baklagiller ve yemeklik dane 
baklagiller ile aynı anlamda kullanılmaktadır. 
 
Dünya genelinde yaygın olarak tüketilen bakliyatlar 
barbunya, beyaz fasulye (Phaseolus vulgaris L.), bakla 
(Vicia faba L.), nohut (Cicer arietinum L.), kuru veya 
kırık bezelye (Pisum sativum L.), maş fasulyesi (Vigna 
radiata L.), börülce (Vigna unguiculata (L.) Walp.) ve 
birkaç çeşit mercimektir (Lens culinaris Medik.). Ayrıca 
acı bakla (örneğin Lupinus albus L, Lupinus mutabilis 
Sweet) ve bambara fasulyesi (Vigna subterranea L.) gibi 
az bilinen çeşitleri de vardır [3]. 
 

Baklagiller insanoğlu tarafından en eski uygarlıklarda 
temel gıda olarak kullanılmıştır. Ayrıca sağlığa yararlı 
besleyici etkilerinin yanı sıra, düşük fiyatlı olmaları 
nedeniyle diyetlerde yer almaları sıklıkla savunulur [5]. 
Daha da önemlisi gelişmekte olan ülkelerdeki pek çok 
beslenme tarzı baklagile ve tahıla dayalıyken, batı 
medeniyetlerinde de vejetaryen diyetlere ilgi hızla 
artmaktadır [6]. 
 
Bakliyatlar, dünyada yaygın olarak yetiştirilmektedir. 
2014 yılı itibariyle dünyada toplam 78 milyon ton 
civarında bakliyat üretilmiştir. Bunun yaklaşık 25 milyon 
tonu kuru fasulye, 14 milyon tonu nohut, 5 milyon tonu 
da mercimektir. Yıllar itibariyle bakıldığında bakliyat 
üretiminin giderek arttığı görülmektedir. 2004 yılında 
bakliyat üretimi 60 milyon ton iken 2014 yılında bu 
rakamın 78 milyon tona ulaştığı görülmektedir. Kıtalar 
olarak bakıldığında ise Asya kıtası yaklaşık 35 milyon 
tonla birinci sırada yer almaktadır. Afrika, Amerika ve 
Avrupa kıtası da bu kıtayı takip etmektedir. Dünyada 
bakliyat üretiminde lider ülke Hindistan’dır. 2014 yılı 
üretimi yaklaşık 20 milyon tondur. İkinci sırada ise 
Kanada yer almaktadır ve 2014 yılı bakliyat üretimi 
yaklaşık 6 milyon tondur. Üçüncü sırada yer alan 
Myanmar’ın bakliyat üretimi ise yaklaşık 5 milyon tondur 
[7]. 
 
Ülkemizin 2014 yılı bakliyat üretimi yaklaşık 1.035.000 
ton olup, bakliyat tüketimi ise yaklaşık 1.100.000 ton 
civarındadır. Türkiye'den 2014 yılında yaklaşık 228.000 
ton bakliyat ihrac edilmiş olup, Türkiye'ye 417.000 ton 
bakliyat ithal edilmiştir [8]. 
 
Baklagiller iyi birer bitkisel protein kaynağıdırlar. Aynı 
zamanda değerli mikrobesinler, yüksek 
konsantrasyonda belirli karbonhidratlar, antioksidanlar 
ve diyet lifler içerir [9]. 2006). Bunun yanında yağ miktarı 
ve kalorisi de düşüktür [10]. 
 
Tablo 1’de ülkemizde yetiştirilen başlıca baklagillerin 
bazı bileşim ögelerinin düzeyleri gösterilmektedir [11]. 

 
Tablo 1. Ülkemizde yetiştirilen başlıca bakliyatların bileşimleri* 
 Fasulye 

(dermason) 
Nohut 

(koçbaşı) 
Mercimek 

(yeşil) 
Bezelye 

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 
Yağ(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 değerler gıdanın yenilebilir 100 gramı içindir. 

 
PROTEİNLER 

 
Bakliyatlar yüksek oranda protein içerirler. Yemeklik 
dane baklagillerin ham protein içeriği genellikle %20'den 
fazladır [12]. Bu oran bitki türüne, çeşidine, olgunluğuna, 

yetiştirme koşullarına, bağlı olarak değişebilir [13]. 
Gelişmekte olan ülkelerde düşük proteinli ve yüksek 
enerjili besinlerin eksikliklerini giderici olarak 
kullanılmaktadır [14].  
 

http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/158/21
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/157/21
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/215/21
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/158/22
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/157/22
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/215/22
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/158/24
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/157/24
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/215/24
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/158/35
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/157/35
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/215/35
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/210/36
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/158/36
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/157/36
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/215/36
http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/158/37
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http://www.turkomp.gov.tr/analysis_results/215/37
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Bakla hariç tutulduğunda yemeklik dane baklagillerin 
proteinlerinin sindirilebilirlik oranları türlere göre %71-94 
arasında değişmektedir. Bakla proteinin sindirilebilirlik 
oranının düşük olmasının sebebi ise tripsin inhibitörüdür 
[15]. Ancak Psyz [16] tarafından yapılan çalışmada 
mikrodalga uygulamasının bakladaki tripsin inhibitörlerini 
azalttığı ve protein çözünürlüğü ile protein 
sindirilebilirliğini artırdığı belirlenmiştir. Yemeklik dane 
baklagiller tahıllarla karşılaştırıldığında triptofan, lisin ve 
aspartik asit gibi aminoasitler bakımından oldukça 
zengindirler. Bunun yanı sıra baklagiller nisbeten daha 
az metiyonin, sistein ve glutamik asit içerirler. Bu 
nedenle mercimek nohut gibi baklagillerin temel 
tahıllardan buğday ve pirinç ile karışımları bu eksikliği 
hemen hemen karşılar ve dengeli bir diyet sağlar [17]. 
Bununla birlikte fasulye, toplam protein içeriğinden 

ziyade esansiyel bir aminoasit olan lisin içeriği nedeniyle 
bitkilere dayalı diyetle beslenen insanlar açısından 
oldukça önemlidir.  
 
Pişmiş fasulyedeki yarayışlı protein içerikleri ıslatma ve 
sıcaklık uygulamaları gibi hazırlama metodlarına göre 
değişmektedir. Bu metodlar protein içeriğinde azalmaya 
neden olurken protein sindirilebilirliğini artırmaktadır 
[18,19]. Bunun yanında bazı esansiyel aminoasitler 
sıcaklık uygulamalarından sonra azalmaktadır. Bu da 
fasulyenin besleyici değerini düşürebilmektedir [20]. 
Tablo 2’de barbunyanın (kidney bean) pişirme sonrası 
ve sıcakta bekletme işlemi sonrasında (örneklerin bir 
termosta 65ºC’de 3 saat bekletilmesi ile) esansiyel 
aminoasit miktarları gösterilmektedir [21]. 

  Tablo 2. Barbunyanın amino asit kompozisyonu (g/100 g, yaş ağırlıkta)  

Aminoasitler Çiğ Pişmiş 
Sıcaklık Uygulaması  

(65ºC, 3 saat) 

Esansiyel     

Histidin 0.30 0.24 0.31 
İzolösin 0.54 0.36 0.37 
Lösin 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 çözünebilirliklerine, ısıyla 
pıhtılaşma özelliklerine, iyonlardaki değişikliklere verdiği 
tepkilere, pH’ya ve alt birimlerin bağlanma-ayrılma 
reaksiyonlarına hangi yolla girdiğine göre sınıflandırılır 
[22, 23]. 
 
Albüminler, globülinler ve glutelinler fasulyede bulunan 
başlıca proteinlerdir. Protein ekstrakte edildikten sonra, 
fraksiyonlarının %36-46 globulin1 proteini (phaseloin) 
(ana fraksiyon), %5-12 globulin-2 (çoğunlukla lektinler), 
%6-12 oranında albümin içeren alkalide çözünebilir bir 
fraksiyon, %2-4 oranında prolaminler ve %20-30 
oranında alkalide çözünebilir diğer proteinlerdir[221]. 
 
Drewnowski [24] tarafından NRF (Nutrient Rich Food) 
indeksi ve USDA'nın besin kompozisyonu ve gıda 
fiyatları veri setlerini kullanarak sağlıklı ve ucuz gıda ile 
gıda gruplarını tanımlamak için yine USDA'nın belirlediği 
9 gıda grubu arasında yapılan çalışmada yumurta, kuru 
fasulye ve baklagiller, et ve süt ürünleri en düşük 
maliyetli protein kaynakları olarak tanımlanmıştır. NRF 
endeksi besin içeriği temel alınarak gıdaları sıralayan 
resmi bir puanlama sistemidir. 
 

 

Antimikrobiyel Peptidler  
 
Baklagiller bitki savunmasında kullanılan pek çok protein 
ve peptidler içerir [25]. Proteinler pek çok antibesinsel 
proteinleri de içerirler ve bunlar antimikrobiyal peptidler 
olarak adlandırılır. Bunlar lektinler ya da aglütininler, 
proteaz enzim inhibitörleri (tripsin ve kimotripsin 
inhibitörleri), ribozom inaktive edici proteinler ve anti 
besinsel olmayan bileşenler, ACE (Angiotensin I-
Converting Enzim) inhibitörlerdir [13]. Baklagillerde 
bulunan diğer antimikrobiyel peptidler ise arselinler, 
çitinazlar, β-1, 3-glukonazlar, defensinler ve α-amilaz 
inhibitörleridir [25].  
 
Bitkisel proteinlerden in-vitro ve in-vivo olarak elde 
edilen farklı peptidlerin bioaktiviteleri ve insan 
vücudundaki belli fonksiyonları dengeleyici özellikleri 
hakkında çalışılmıştır. Bu peptidlerin sağlığa yararlı 
özellikleri; kan basıncını ve kolesterolü düşürmeleri, 
antioksidan ve antimikrobiyal özellikleri, minerallerin 
biyoyarayışlılığını ve absorbe olmasını artırmalarıdır 
[26].  
 
Antifungal proteinlerden siklofilin benzeri proteinler 
nohut tohumlarından izole edilmiştir. İn-vitro çalışmalar 
bu bileşenin insanlardaki immün yetmezliğine neden 
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olan virüs-1 ters transkriptazına yol açan mantarın 
büyümesi üzerindeki öldürücü etkisini ve fare splonitleri 
(eritrositlerin parçalanmasını, mikroorganizmaların 
yutulmasını sağlayarak vücudu koruyan, dalakta 
bulunan tek çekirdekli büyük hücreler) üzerindeki anti-
mitojenik aktivitesini ortaya koymuştur [27]. Başka bir 
çalışmada alfa amilaz inhibitörü nohuttan ekstrakte 
edilip aktivitesi ölçülmüştür. Bu antibesinsel proteinin 
kilo kontrolünde kullanılan diyet takviyelerinde bulunan 
ve barbunyadan elde edilen α-amilaza kıyasla insan 
tükürük örneğinin aktivitesini %73,6 oranında inhibe 
ettiği görülmüştür. Böylece nohut ekstraktının kompleks 
karbonhidratların sindirimini engelleme yeteneğinin 
insanlardaki obezite kontrolü için potansiyel olarak 
faydalı olacağı düşünülmektedir [25].  
 
Baklanın ağızda oluşan Candida adlı pamukçuğa karşı 
önleyici özellikleri olduğu belirtilmiştir [28]. Bitkilerin 
diğer mikrobiyel aktivitelerini incelemek için yapılan bir 
çalışmada bakladan savunmada etkili peptidler 
ekstrakte edilmiş ve bunlara “fabatin” adı verilmiştir. 
Gram-negatif E.coli, ve gram-pozitif Enterococcus hirae 
peptidlerle inkübe edildiğinde makul ölçüde öldürücü 
etkisinin olduğu gözlemlenmiştir. Bununla birlikte gram-
negatif Pseudomanas aeruginosa'ya karşı 1 μg/ml’lik 
daha düşük konsantrasyonunun 6 kat daha öldürücü 
etkisinin olduğu görülmüştür, ancak yine de bazı 
koruyucuların mekanizmaları çok iyi 
anlaşılamamaktadır. Gram-negatif ve gram-pozitif 
bakterilere karşı koruyucuların toksik etkisinin, pozitif 
yüklü peptidlerin gram-negatif bakterilerdeki 
lipopolisakkaritlerin yüzeylerine ve gram-pozitif 
bakterilerdeki teyikoik asidin yüzeylerine bağlanması ile 
ilişkili olduğu düşünülmektedir [28,29]. İzole 
antimikrobiyel peptidler çoklu ilaçlara direnç gösteren 
mantar ve bakteri suşlarına karşı mücadele potansiyeli 
göstermiştir. Çeşitli bitki bazlı peptidlerin yetenekleri ve 
yararlılığı insan ilaçlarında “bitki koruyucularının” 
kullanılmasının geliştirilmesinde güzel bir fırsattır. Aynı 
zamanda bitkisel ürünlerin geliştirilmesi için de iyi bir 
fırsattır [29,30].  
 
Lektinler en az bir tane katalitik olmayan bölgeye sahip 
olan ve mono ve oligosakkaritlere ters olarak bağlanan 
bitkisel proteinlerdir. Ağız yoluyla alınan bitkisel lektinler 
bağırsakta kalan sindirilmemiş yiyecek parçalarına, 
bağırsak ve kolonik mukozanın çeşitli hücre 
membranlarına ve glikokonjugatlarına bağlanabilmekte 
ve mukozanın kendisine ve bağırsakta bulunan bakteri 
florasına ve diğer iç organlara zarar verebilmektedir [31, 
32].  Böylece diyet lektinleri genelde toksik ve 
antibesinsel faktörler olarak düşünülmektedir. Ancak, 
domates, mercimek, bezelye, nohut, baklave diğer 
yaygın gıdalarda bulunan pek çok lektin toksik değildir 
[33].  
 
Lektinler üzerindeki araştırmalar henüz başlangıç 
aşamasındadır. Deney hayvanları üzerinde yapılan 
araştırmalar bunların belirli kanser türlerini önlediğini 
doğuştan gelen savunma mekanizmalarını aktive ettiğini 
ve obeziteyi kontrol ettiğini ve önlediğini göstermiştir [13, 
34, 35]. Tümörlerde lektinlerin etkisinin hücre 
bölünmesini azaltmak olduğu düşünülmektedir. Lektinler 
hücre membranlarına ve reseptörlerine bağlanabilmekte 

ve böylece sitotoksisiteye ve apoptoza neden 
olmaktadır. Bazı araştırmalarda lektinlerin makrofajların 
sayısını artırma yetenekleri olduğu öne sürülmektedir. 
Böylece tümör hücrelerinin ataklara karşı duyarlılığı 
artmaktadır. Baklagillerin bezelyedeki bağışıklığı 
düzenleyici etkileri; farelerdeki dalak lenfositlerini aktive 
etmelerine dayandırılmaktadır. İnsanlar üzerinde yapılan 
çalışmalarda mercimek lektinleri, Merkel deri 
karsinomlarının [36] ve insan hepotomasının [37] 
başlamasını azaltmada sağlam bir etki göstermiştir. 
Baklada bulunan bir lektin olan Vicia faba agglutinini 
(VFA), biraraya toplanmış, morfolojik farklılaşması teşvik 
edilmiş ve kötü huylu olan kolon kanseri hücrelerini 
azaltmıştır [38]. Çiğ fasulyede bulunan bir lektin olan 
PHA (fitohemaglutinin) içeren diyetle beslenen farelerde, 
non-Hodgkin lenfoma tümörünü ve karın içi sıvı 
toplanmasına neden olan tümörleri ve deri altı sert 
tümörlerin büyümesini büyük ölçüde azaltmıştır. Azaltma 
derecesi kullanılan dozla ilgilidir [39]. 8 gün boyunca 
kontrol diyeti ile beslenen farelerin asidik sıvı içindeki 
Kerbs II tümör hücreleri sayısı diyetlerinde PHA bulunan 
farelerden 3 kat daha yüksek bulunmuştur. Tümör 
hücrelerinin enjeksiyonundan sonra farelerin 8 günden 
daha az bir süre PHA ile beslenmesi de tümör hücresi 
büyümesinde bir azalmaya neden olmuştur [40]. Çiğ 
fasulyenin obez farelerin diyetine dahil edilmesi 
lektinlerin insülin düzeyini düşürücü etkisi nedeniyle lipid 
birikimini azaltmıştır. Yüksek dozlarda bile, normal 
sıçanlarda herhangi bir vücut ya da kas proteini kayıpları 
oluşmaması obeziteyi tedavi etmek için terapötik ajanlar 
olarak lektinlerin kullanılmasının yararlı olacağını 
düşündürmektedir [41].  
 
Baklagiller ve unları çiğ olarak tüketildiğinde sindirim 
sistemindeki pepsine ve asidik pH'sına dirençli 
olduklarından, proteaz inhibitörlerinin sindirime 
müdahale etme yetenekleri vardır. Bu baskı sonucunda, 
negatif geri beslemeyi düzenlemek için pankreas 
salgısının artışı, pankreasın genişlemesine neden olur. 
Diyet proteinlerinin yetersiz hidrolizi, aminoasit 
absorbsiyonunun ve protein sentezinin azalmasına 
neden olmaktadır. Bazı gıda işleme metodları, 
çimlenme, pişirme, kabuk ayırma, extrüzyon gibi proteaz 
inhibitörlerini deaktive etmek için kullanılır. Denature 
protein inhibitörlerinin ağrı kesici özellikleri ve kanser 
ajanlarını tedavi edici özellikleri vardır. Bu konuda 
özellikle soya fasulyesi üzerinde pek çok araştırma 
yapılmıştır [13].  
 
ACE kan basıncının ve kardiyovasküler fonksiyonlarının 
dengelenmesinde rol oynar. Bu enzim AngiotensinI’i, 
AngiotensinII’ye aktive eder. Damar daraltıcı aynı 
zamanda damar genişletici (kan basıncını düşürücü) 
olan bradikinini deaktive eder. ACE inhibisyonu yüksek 
kan basıncının indirgenmesi ile sonuçlanır. Sentetik 
ACE inhibitörleri yaygın olarak kullanılır. Ancak yan 
etkilerinden dolayı doğal kaynaklardan elde edilen 
inhibitör peptidlere daha fazla ilgi oluşmuştur [42]. Bu 
peptidlerin çoğu çeşitli gıda proteinlerinin enzimatik 
hidrolizatlarından elde edilmiştir ve sentetik nutrasetik 
ACE bileşenlerinin yerine kullanılması üzerinde 
durulmaktadır. Baklagil peptidleri hayvan ve insan 
modellerinde in-vitro çalışmalarda yüksek kan basıncını 
ve diğer ilişkili kalp hastalıklarını önlemede etkili olsa da 
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in-vivo çalışmalarda aynı etkiyi göstermeyebilir. Oral 
yolla alınan ACE inhibitör peptidler, sindirim enzimlerine 
maruz kalabilirler. Bu da peptidlerin aktivasyonuna ya da 
inaktivasyonuna yol açabilir [43]. 
 

KARBONHİDRATLAR 
 
Baklagillerdeki toplam karbonhidratlar %24’ten %68’e 
kadar değişebilmektedir [44]. Karbonhidratlar şeker, 
nişasta ve diğer polisakkaritlerden oluşur. Nişasta, 
baklagilin en önemli kısmıdır ve mercimekte %35-53, 
nohutta ise %37-50 oranında değişir. Sukroz, stakiyoz 
ve verbaskoz fasulyede bulunan baskın oligosakkarit 
fraksiyonlarıdır ve fasulyede tahıllardan daha çok 
bulunurlar [45]. 
 
İn-vitro koşullarda nişastanın sindirebilirliği, nişasta 
kaynağının çeşidine, amiloz/amilopektin oranına, granül 
büyüklüğüne, kristallenme derecesine, kristallerin 
polimorfik formlarının tipine (A, B ve C), amiloz-lipit 
bileşiklerine, amilopektinlerin moleküler yapısına, amiloz 
zincirinin uzunluğuna, C tipi nişastada bulunan B tipi 
kristallerin miktarına göre değişir [46]. Genelde baklagil 
nişastaları patates ve yüksek amilozlu mısır 
nişastasından daha yüksek oranda sindirilebilirdir. 
Ancak tahıl nişastasından daha az sindirilebilirdir [47]. 
Mide bağırsak yolunda glukoz salınma ve emilmesi 
oranına bağlı olarak, nişasta; RDS (hızlı sindirilebilir 
nişasta), SDS (yavaş sindirilebilir nişasta) ve RS 
(dirençli nişasta) olmak üzere 3 gruba ayrılır [48]. RDS 
sindirildikten sonra kandaki glukoz seviyesinin hızla 
yükselmesine neden olan bir fraksiyondur. SDS ince 
bağırsakta daha yavaş olarak tamamen sindirilir 
(bilimsel kaynaklarda SDS’nin sağlığa faydasının, 
glukoz metabolizmasını dengede tutmak, diabet 
yönetimi ve tokluk sağlayan özellikleri olduğu 
belirtilmektedir) [49]. RS enzimlere dayanıklıdır [46]. 
 
Baklagillerin RS içeriğinin sağlığa faydaları konusunda 
giderek artan bir ilgi bulunmaktadır. Sağlığa faydaları; 
kolon kanserini önlemesi, probiyotik organizmalar için 
besiyeri oluşturması, hipoglisemik etkileri, 
hipokolesterelemik etkileri ve mineral absorbsiyonunu 
artırmalarıdır [50, 51]. RS bazen sağlıklı bireylerin ince 
bağırsağında nişastanın sindiriminden sonra absorbe 
edilemeyen ürünler olarak yani nişastanın özeti olarak 
tanımlanır [52]. 
 
Son yıllarda bulunan yeni kanıtlar, konakçı sağlığı 
üzerinde mikroorganizmaların olumlu etkileri 
konusundaki anlayışımızı büyük ölçüde arttırmıştır. 
Örneğin, değiştirilmiş bir mikrobiyom (disbiyoz), diyabet, 
obezite, kanamalı bağırsak hastalıklarında ve kolorektal 
kanser gibi insan hastalıklarıyla ilişkilendirilmiştir [53]. 
Gastro intestinal mikrobiyomunun yakın geçmişte 
nörolojik hastalıklara katkıda bulunduğu ve konakçı 
davranışını etkilediği gösterilmiştir [54]. Bu bilgiler, 
konakçı sağlığını iyileştirmek için bir araç olarak gastro 
intestinal mikrobiyotik modülasyonunda diyetin rolüne 
olan ilginin artmasına [55-57] ve diyetin hastalığa nasıl 
katkıda bulunabileceği konusunda yeni bir farkındalık 
yaratmasına yol açmıştır [53, 58]. Kemirgen modelleri 
kullanılarak yapılan araştırmalar, dirençli nişasta 
diyetleri, kolonik pH, SCFA (kısa zincirli yağ asitleri) 

bileşimi ve enzimatik aktivitenin bakteri degradasyon 
yolakları ile çeşitli bakteriyel taksonların zenginliği 
arasındaki ilişkiyi ortaya koymuştur [56]. Dirençli nişasta 
bakımından zengin diyetlerle beslenen insanlar üzerinde 
de çalışmalar yürütülmüştür ve aynı şekilde dirençli 
nişastaların önemli bakteri gruplarının fonksiyonlarını ve 
zenginliğini artırdığı ortaya çıkmıştır [59, 60]. Daha yakın 
zamanda dirençli nişastanın, kolon kanseri ve kanamalı 
bağırsak hastalıklarının önlenmesinde potansiyel 
etkisinin olduğuna dikkat çekilmiştir [57]. Dirençli 
nişastalar ve insan kolon sağlığı üzerine yapılan 
çalışmalar sınırlı olmakla birlikte, son yapılan 
çalışmalara ait bilgiler bulunmuştur. Bunlardan 
birincisinde, kırmızı etli (300 g/gün) 4 haftalık bir 
müdahalenin, insan bağırsaklarında mikro-RNA-17-92 
kümesinden (kolorektal kanserde okunan gen) gelen 
O6-metil-29-deoksiguanozin adüktörleri ve genleri 
arttırdığı görülmüştür. Bununla birlikte, bu özelliklerde 
kırmızı et ve butirilatlanmış dirençli nişasta (40 g/gün) 
içeren 4 haftalık bir müdahale ile bir artış görülmemiştir 
[61]. Bu sonuçlar dirençli nişastanın insan bağırsağını 
diyetteki kırmızı etin potansiyel olarak zararlı yönlerine 
karşı koruyabileceğini düşündürmektedir. İkinci insan 
denemesinde, kolon polipleri ve kanser geliştirme riski 
yüksek, kalıtsal polip içermeyen kolorektal kanser gen 
taşıyıcıları (Lynch sendromlu hastalar) ile 30 g/gün mısır 
nişastası içeren bir diyet (Novelose, Ingredion), 29 kişi 
için plasebo diyeti ile karşılaştırılmıştır. 4 yıllık takipte 
polip veya kolon kanseri gelişiminde hiçbir etki 
gözlenmemiştir [62]. 
 
RS nişasta, kaynağına ve gıdadaki bulunma durumuna 
göre sınıflandırılır. RS1, baklagil tohumlarının hücresel 
matriksi içinde hapsolmuş ulaşılamaz nişasta olarak 
tanımlanır. RS2 ise pişmemiş nişasta granülleridir (çiğ 
patates ve muz nişastasında olduğu gibi). Bunlar kristal 
formda bulunurlar ve hidrolize daha az duyarlıdırlar. 
RS3’ler bozulmuş nişastalardır. Düşük veya oda 
sıcaklığında tutulan pişmiş gıdalarda oluşur. Çiğ 
gıdalarda bulunan nişastalar RS2 tiptedir ve zorlukla 
sindirilebilir [48, 52, 63, 64]. 
 
Nişasta granülleri pişirme sırasında jelatinize olurlar. 
Ancak soğuduktan sonra kullanılabilir nişasta daha 
organize kristal yapılara dönüşür (RS3). Bu yapılar 
enzim sindirimine karşı dirençlidirler [65]. İşlenmiş 
baklagiller işleme tekniğinden bağımsız olarak tahıllar, 
yumrulu kökler ve olgunlaşmamış meyvelerden önemli 
ölçüde fazla RS içerirler [66, 67].  
 
Fasulyedeki RDS, SDS ve RS fraksiyonlarının miktarını 
analiz etmek için; hidroliz zamanına, enzim tipine ve 
kaynağına bağlı olarak çeşitli metodlar kullanılır. SDS ve 
RS miktarları genellikle amiloz içeriği, kristal yapısı, 
kristal biçimi ve amilopektin yapısına bağlı olarak değişir 
[52, 68-70]. Tablo 3’te fasulyedeki nişasta 
fraksiyonlarının miktarları verilmiştir [71]. 
 
Fasulyeye uygulanan sıcaklık uygulamaları bu gıdaları 
tüketilebilir hale getirir. Parçalama (kabuk ayırma), 
ıslatma, kaynatma, pişirme ve çimlenme gibi proses 
teknikleri in-vitro koşullarda nişastanın sindirilebilirliğini 
farklı şekillerde etkiler [74, 75]. RS üzerindeki etkileri 
tam net değilse de ıslatma ve termal uygulamalarda 
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nişasta sindirilebilirliğini geliştirmektedir [76]. 
Proseslerden sonra RS miktarı değişik çalışmalarda 
farklılık göstermektedir. Kuto ve ark. [77] çiğ 
örneklerdeki RS miktarının ıslatılmış ve pişirilmiş 
örneklerdeki RS miktarından 2 kat fazla olduğunu 
bildirmiştir. Çiğ fasulyelerdeki RS miktarının pişmiş 
fasulyedekine göre daha yüksek olduğu diğer 
araştırmacılar tarafından da dile getirilmektedir [78, 79]. 
Bu azalma pişme sırasında amilaz inhibitörlerinin 
parçalanması ile ilişkilendirilmektedir [79]. Başka 

araştırmacılar ise pişmiş fasulyedeki RS miktarının 
çiğdekinden 3-5 kat daha fazla olduğunu 
bildirmektedirler [67]. Sonuçlardaki bu farklılıklar değişik 
analiz metodlarının kullanılmasından 
kaynaklanmaktadır. Bu da bize standart metodolojinin 
önemini göstermektedir. Baklagillerin, özellikle de un 
örneklerinin depolanmasının RS miktarını artırdığı bazı 
çalışmalarda gösterilmiştir [75, 80]. 
 

 
Tablo 3. Kuru fasulyede bulunan nişasta fraksiyonları (%) 

Fasulye  
Çeşidi 

Metot 
Sindirilebilir Nişasta 

Kaynak 
RDSˡ SDS² RS³ 

Börülce AACC 11.7 65.7 17.2 [69] 
Beyaz fasulye 
(Navybean) 

Englyst 8.2 32.3 59.4 [71] 

Beyaz fasulye 
(Navybean) 

AACC 12.4 65.8 21.9 [73] 

ˡHızlı sindirilebilir nişasta, ²Yavaş sindirilebilir nişasta, ³Dirençli nişasta 

 

Diyet Lifler  
 
Diyet lifler, ince bağırsaktaki sindirilemeyen bileşenleri 
ifade eder. Diyet lifleri; selüloz, hemiselüloz, pektin gibi 
polisakkarit bileşenleri ile gum, dirençli nişastalar ve 
lignin gibi karbonhidrat olmayan bileşenleri içerir [81]. 
Toplam diyet lif (TDF), beslenmede önemli yeri olan 
SDF (çözünebilir diyet lifi) ve IDF'den (çözünemeyen 
diyet lifleri) oluşur [82]. Proses süresince diyet lifin 
bileşimi ve fizikokimyasal özellikleri değişebilir. 
Çözünebilir lif genelde kardiyovasküler hastalıkların 
azalması ile ilişkilendirilirken, çözünemeyen lifler 
bağırsak kanserine karşı koruyucu etki gösterirler [83]. 
Diyet lifi ile birlikte bazı antibesinsel maddelerin birlikte 
bulunması, baklagil nişastasının düşük sindirilebilirliğine 
neden olabilmektedir. Diyet lifi ince bağırsaktan geçiş 
süresini düşürmektedir. Bu nedenle ince bağırsakta 
kullanılabilir nişastanın sindirim zamanı da azalmaktadır 
[84]. Gerçekte, nişastanın tamamen sindirilemeyişini 
etkileyen çeşitli iç ve dış faktörler vardır. Diğer bitki 
materyalleri ile doğal olarak çevrelenmiş olan nişasta 
granülleri ince bağırsakta yavaş sindirilirler. Bu 
materyaller pankreatik amilazların nişastaya ulaşmasını 
engeller. Dış faktörler nişastanın amilazlara karşı 

duyarlılığını değiştirebilmektedir. Örneğin çiğneme 
derecesi, geçiş süresi, gıdanın formu ve matriksi, amilaz 
konsantrasyonu, nişasta miktarı ve diğer gıda 
bileşenlerinin bulunuşu, nişastanın enzimatik hidrolizinin 
derecesini ve boyutunu etkileyecektir [85]. İşlenmiş 
barbunyalarda IDF ve TDF içeriği önemli ölçüde 
azalmakta, dirençli nişasta miktarı ise artmaktadır [77].  
Ortaya çıkan değişiklikler çok karmaşık ve fasulyenin 
çeşidine ve işleme metoduna, çözünmeyen diyet lifte yer 
alan, lignin, selüloz ve bazı hemiselüloz 
konsantrasyonuna bağlı olabilmektedir [86]. Çiğ 
fasulyede çözünmeyen kısım, çözünen kısımdan çok 
daha fazladır. Bu nedenle pişirme işlemi çözünmeyen 
lifin önemli ölçüde azalmasıyla sonuçlanır [87]. 
 
Fasulyelerdeki farklı bileşenlerin içeriklerinin inceleyen 
çalışmalar farklı fasulye çeşitlerinde önemli miktarda 
diyet lifi olduğunu göstermiştir. Tablo 4’de özetlenen 
sonuçlara göre işlenmiş fasulye çeşitlerindeki toplam lif 
içeriği, fasulyenin toplam ağırlığına göre %10.97-48.1 
arasında değişmektedir [88]. Bu oranlar baklagillerin 
önemli birer diyet lifi kaynağı olduğunu ortaya 
koymaktadır. 

 
Tablo 4. Seçilerek pişirilmiş kuru fasulyede (Phaseolus vulgaris L.) 
TDF içeriği (% tohum ağırlığı ya da g /100g TDF)  

Fasulye TDF (%) Kaynak 

Siyah fasulye 48.1-10.97 [89, 90] 
Beyaz fasulye 15.44 [90] 
Börülce 45.4 [91] 
Barbunya 36.5 [89] 
Fransız fasulyesi 24.45 [92] 
Carilla (börülce çeşidi) 25.2 [93] 

 
Araştırmalar kronik hastalıkların önlenmesinde ve 
kontrol altına alınmasında yeterli lif alımını zorunlu bir 
faktör olarak göstermektedir. NHANES I adlı çalışmada 
yer alan yetişkin popülasyonunda daha yüksek 
miktarlarda diyet lifi ve çözünebilir diyet lifinin alımının 
kalp hastalıkları riskini düşürmesi ile ilgili olduğu 
görülmüştür [94]. Günlük 10-15 g çözünebilir lif alımının 
kandaki toplam kolesterol ve LDL-kolesterolü düşürdüğü 

görülmüştür [95]. Fasulye içeren gıdalarda da kolesterol 
düşürücü etkisi olduğu düşünülen çözünebilir lifler 
bulunmuştur. Ayrıca diyet lifinin daha yüksek miktarlarda 
alımının kan basıncını düşürücü etkisinin olduğu 
ispatlanmıştır [96, 97]. 
 
Yapılan bazı çalışmalarda araştırmacılar diyet lifinin 
alımının yükseltilmesinin, yemek sonrası tokluk hissini 
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artırdığını, sonraki açlık hissini azalttığında 
hemfikirdirler. Diyet lifinin bu özelliği vücut ağırlığının 
azaltılmasına katkıda bulunabilir [98]. Farklı tipteki diyet 
liflerin, fiziksel ve kimyasal özellikleri nedeniyle, tokluk 
hissini ve midede dolgunluk hissini artırarak enerji 
alımının önemli ölçüde kontrol altına alınmasına 
yardımcı olduğunu göstermektedir Yapılan bazı 
çalışmalar bakliyatların kalorisiz olarak kısıtlanmış bir 
diyet içine dahil edildiğinde bile kilo kaybı için etkili 
olabileceğini, dolayısıyla zor uygulanabilecek kalori 
kısıtlamalı diyetler için potansiyel olarak etkili bir 
alternatif oluşturduğunu göstermiştir [99, 100]. 
 
Araştırmacılar RCC'yi (böbrek hücre kanserini) 
yetişkinlerde görülen tüm böbrek kanseri türlerinin 
nedeni olarak görmektedirler. Amerika Birleşik 
Devletleri'nde son otuz yılda bu hastalığın görülme riski 
iki katına çıkmıştır. Daniel vd. [101] tarafından Amerikalı 
kadın ve erkeklerde yapılan araştırmada; diyet lifinin ve 
diyet lifi bakımından zengin gıdaların alımının böbrek 
hücre kanseri riskini önemli ölçüde azalttığı 
belirlenmiştir. 
 
FENOLİK BİLEŞENLER 
 
Fenolik fitokimyasallar fitokimyasalların en geniş 
bölümüdür. Bunlar önemli diyet fenoliklerini 
içermektedirler. Bunlar esasen flavonoidler, fenolik 
asitler, lignanlar ve tanenlerdir [102-104]. Bezelyelerde 
bulunan en önemli ve en geniş antioksidan grubu fenolik 
asitlerdir. Bu grup hidroksibenzoik ve hidroksisinnamik 
asitler olmak üzere iki alt grup içerirler [105]. 
Hidroksisinnamik asitler kumarik, kafeik ve ferulik 
asitlerden oluşur [103]. Kumarik asitin trans-p-kumarik 
asit ve cis-p-kumarik asit formları ve klorojenik asit 
bezelyelerde saptanmıştır [105, 106]. Bezelyeler ferulik 
asitin pek çok çeşidini içerirler. Bezelyedeki diğer fenolik 
bileşenler benzoik asit türevlerini (vanilik, gallik, sirinjik, 
protokateşuik asit ve p-hidroksibenzoik asit) içerirler [9]. 
Klorojenik ve gallik asitler çiğ ve pişmiş yeşil 
bezelyelerde belirlenen bileşenler arasında en baskın 
olanlardır. Bezelyelerdeki toplam fenolik asit miktarının 
16.2-42.1 mg/100 mg olduğu tahmin edilmektedir. 
Bezelyede çeşide göre fenolik asitlerin toplam fenolik 
maddelere oranı % 87 ila  92 arasında değişmektedir 
[105, 106]. 
 
Nohut üzerinde yapılan incelemeler, fenolik bileşenlerin 
kotiledon, embriyo ekseni, tohum kabuğu bölümlerinde 
farklı dağılım ve konsantrasyonlarda olduğunu ortaya 
çıkarmıştır. Toplam fenoliklerin en yüksek düzeyleri ve 
tanenler yoğun olarak tohum kabuğundadırlar ve kabuk 
soyma işlemi ile kolayca uzaklaştırılabilirler. Mevcut 
flavonoidlerin başlıcaları kuersetin, kaempferol, 
mirisetin, daidzein ve genisteindir. Bu flavonoidler 
çoğunlukla embriyonik eksende yoğunlaşmıştır. Ancak 
genistein ve daidzein soya fasulyesi ile 
karşılaştırıldığında miktarları oldukça azdır. Soya 
fasulyesi bu izoflavonları 15 ila 28 kat daha fazla 
içermektedir. Nohuttaki fenolik asitlere ilave olarak soya 
fasulyesi, benzoik asit ve türevlerini (gallik, 
protokateşuik, p-hidroksibenzoik, vanilik ve sirinjik asit) 
ve sinnamik asit ve türevlerini de içerir (kafeik, 
klorojenik, feruik, sinapik ve p- kumarik asit) [104]. 

Klorojenik, gallik, p-kumarik asit ve protokateşu 
aldehitler çiğ ve pişmiş nohutlarda, diğer bileşiklere göre 
baskın fenolik asitlerdir [106]. Ancak gıdalardaki fenolik 
miktarı ekstraksiyon koşullarından ve kullanılan analitik 
metodlardan etkilenmektedir. Bunun yanında iklimsel 
şartlar, agronomik uygulamalar, hasat, olgunlaşma 
safhası, depolama, endüstriyel ve yerel prosesler ve 
genetik faktörler fenoliklerin yapısını ve özelliklerini 
etkilemektedir [105].  
 
Fasulyenin tohum kabuğunda, bütün tohumda ve 
kabuksuz fasulyede toplam fenolik içeriklerinin 
incelendiği bir çalışmada örneklerde 0.6 ila 78.2 mg/g 
aralığında kateşin saptanmıştır [107]. Fasulye 
kabuklarının bütün tohumdan çok daha fazla fenolik 
içerdiği ve antioksidan aktiviteye sahip olduğu 
gözlenmiştir [108]. Örneğin el ile ayrılmış kabukta, bütün 
fasulye unundan ve kabuğu ayrılmış fasulyeden 37 kat 
daha fazla fenolik içerik tespit edilmiştir [107]. 
Fasulyedeki en çok antioksidan özelliğe sahip bileşikler 
fenolik bileşiklerdir. Bunlar quersetin, kampferol, 
flavonoller, daidzein, antosiyaninler ve tanenlerdir [109-
111]. Kuersetin ve kamprefol bütün fasulyede sırasıyla 
6.9-23.5 μg/g ve 13.8-204 μg/g aralığında bulunur [112]. 
Fasulyede p-hidroksibenzoik asit, vanilik asit, p-kumarik 
asit ve diğerlerine oranla daha fazla baskın olan ferulik 
asit olmak üzere 4 tane daha fenolik asit tespit edilmiştir. 
Miktarları 17-36 μg/g arasında değişmektedir [113]. 
Antioksidan aktivitenin değişmesine etki eden 
antosiyanin ve polifenol içerikleri farklı fasulye 
genotiplerinde değişiklik göstermektedir [111]. Bir 
çalışmada antioksidanca zenginleştirilmiş fasulye 
mutantları üretilmiştir. Örneğin NaN3 ile uyarılmış 
mutantların önemli ölçüde toplam fenol, antosiyanin ve 
proantosiyanidinler içerdiği, dolayısıyla klasik fasulyeye 
göre daha yüksek antioksidan kapasiteye sahip oldukları 
belirlenmiştir [114]. 
 
Fenolik bileşikler in-vitro ortamlarda güçlü antioksidanlar 
olarak düşünülürler [115]. Bazı yazarlar bu bileşikleri E, 
C vitaminleri ve karotenoidlerden daha güçlü 
antioksidanlar olarak tanımlamaktadırlar [116]. Bu 
bileşiklerin antioksidan özelliklerinin, zincir 
reaksiyonlarını önlenme yeteneği, bir hidrojen atomu ya 
da elektronu vermek suretiyle serbest radikal zincirlerini 
kırması ve aromatik yapısı içinde eşleşmemiş 
elektronların yerini değiştirme yetenekleri ile ilgili olduğu 
düşünülmektedir [104].  
 
Yapılan bir araştırmada bazı baklagil çeşitlerinde 
bulunan fenolik bileşiklerin fungal amilaza ve aflatoksin 
oluşumuna karşı inhibe edici özellikleri olduğu 
belirlenmiştir. Aflatoksin oluşumu nedeniyle kalite kontrol 
süreçlerinde reddedilen (veya tüketim için uygun 
olmayan) tahıllar için kullanılan kimyasal katkı 
maddelerinin yerine baklagillerde bulunan doğal fenolik 
bileşiklerin kullanılabileceği önerilmektedir [117]. 
 
Çalışmalar göstermiştir ki bitkisel gıdalardaki fenolik 
bileşiklerin mevcut antioksidan aktiviteleri; tarım 
uygulamalarını, gıda formülasyonlarını ve proses 
koşullarını geliştirerek artırılabilir. Çimlenme sonrasında 
antioksidan aktivite fasulye ve bezelyelerde önemli 
ölçüde artarken, mercimeklerde azalmıştır. Fenolik 
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bileşiklerdeki çimlenme sonrası çeşitli değişiklikler ışığın 
varlığına, çimlenme süresine ve tohumun çeşidine 
bağlıdır. Örneğin bezelyelerde çimlenme, p-
hidroksibenzaldehit, cis-p-kumarik asit ve trans-ferulik 
asidi artırır. Işığın varlığında 4 gün sonra çimlenmenin 
daha erken döneminde daha yüksek artış görülmektedir. 
Antioksidan aktivitesindeki bu artış serbest radikal 
yakalama yeteneği ile ölçülmektedir [9].  
 
 

VİTAMİNLER VE MİNERALLER 
 
Baklagiller B grubu vitaminler ve mineral bakımından da 
zengindirler. Baklagillerdeki minerallerin düzeyleri genel 
olarak şöyledir; Cu 1.5-5.0 μg/g, Cr 0.05-0.60 μg/g, Fe 
18.8-82.4 μg/g, Zn 32.6-70.2 μg/g, Al 2.7-45.8 μg/g, Ni 
0.02-0.35 μg/g, Pb 0.32-0.70 μg/g ve Cd 0-0.018 
μg/g'dır (Tablo 5). Farklı bakliyatların mineral madde 
içerikleri Tablo 5’te verilmiştir [118]. 

Tablo 5. Baklagillerin mineral içerikleri (μg/g, bir porsiyondaki miktarı) 
Baklagil Cu Cr Fe Zn Al Ni Pb Cd 

Mercimek 2.5 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 3.5 0.12 68.8 39.2 10.2 0.26 0.48 0.01 
Yeşil Fasulye (Taze) 1.7 0.08 20.2 38.9 6.5 0.05 0.37 nd* 
Yeşil Fasulye (Konserve) 1.8 0.09 24.6 58.8 15.5 0.07 0.45 0.015 

*Belirlenemedi 

 
En yüksek mineral içeriğe sahip fasulye olmakla birlikte 
baklagillerde Fe ve diğer minerallerin içeriği genellikle 
yüksektir [119]. 
 
Selenyum (Se) insan beslenmesinde gerekli olan mikro 
besin ögelerinden biridir ve önemli düzenleyici-koruyucu 
mekanizmalara katılır [120]. Besin sistemlerinde Se 
enzimlerinin azami çalışması için günde en az 55 μg 
Se’a ihtiyaç vardır ve dünyanın bazı yerlerinde büyük 
topluluklarda Se eksikliği görülmektedir. Se eksikliği, 
gelişmekte olan çocukların sağlığını tehlikeye atmakta 
ve insan beslenmesinde ağır metallerin etkileri ile 
mücadele etme yeteneğini azaltmaktadır [121]. Bir 
araştırmada Saskatchewan-Kanada’da yetiştirilen 
mercimeklerinin yere, toprak özelliklerine ve büyüyen 
koşullara bağlı olarak 425-673 μg/kg düzeyinde Se 
içerdiğini belirlenmiştir [122]. Bu, potansiyel olarak 
sadece 100 g kuru mercimekle, önerilen günlük Se 
alımının %80-120'sinin sağlanabileceğini gösterir. 
Baklagiller ayrıca besin maddelerinin sindirilebilirliğini 
veya biyoyararlanımını düşürerek bir gıda maddesinin 
besin değerini düşüren bileşikler içerir. Fitat ve fitatın 
indirgenme ürünlerinden bazıları, esansiyel diyet 
minerallerinin özellikle de heme olmayan demir ve 
çinkonun emilimini engelleyen iyi bilinen inhibitörlerdir. 
Belirli demir (Fe) bağlayıcı polifenoller hem olmayan 
demir emiliminin güçlü inhibitörleridir. Öte yandan, bazı 
polifenoller, Fe ile kompleks yapabilmektedir, bu da 
kompleks bağlı Fe’in absorpsiyonunu engellemektedir 
[123]. Bununla birlikte, minerallerin emilimi, öğünün 
toplam bileşimine bağlıdır. Hayvansal protein içeren 
dengeli bir diyette, bakliyatların yüksek bir miktarda 
alınması, yetersiz mineral alınması riskini oluşturmaz 
[124].  
 
Phaseolus vulgaris sınıfındaki farklı dokuz ticari 
baklagilin vitamin içeriğinin değişiminin incelendiği bir 
çalışmada çiğ fasulye örneklerinde 0.99 mg tiamin, 0.20 
mg riboflavin, 1.99 mg niasin, 0.49 mg B12 vitamini, 
0.30 mg folik asit bulunmuştur. Suda çözünür 
vitaminlerin oranı çiğ tohumlardakinin %70-75’i kadardır 
[125]. 

Baklagiller, biyo-moleküllerle kompleks oluşturması 
nedeniyle diyette kolayca bulunmayan folatların çok iyi 
kaynaklarıdır [126]. Fasulye günlük folat gereksinimin % 
95'ini karşılaması (400-600 µg) nedeniyle mükemmel bir 
folat kaynağıdır. Daha yüksek folik asit alımı, kolon 
kanseri riski ile ters orantılıdır [127]. Folat bir metil (CH3) 
donörüdür ve kemirgen modellerinde, metilin eksik 
olduğu diyetlerde kullanılır,  dolayısıyla proto-
onkogenlerin azalmasına neden olabilir [128]. Bezelye 
ile kıyaslandığında nohutların folik asit içeriği daha 
yüksektir. Çiğ nohutta ve bezelyelerde bulunan folat 
içeriği sırasıyla 149.7 ve 101.5 µg/100 g'dir. Haşlanmış 
nohutlarda ve bezelyelerde 78.8 ve 45.7 µg/100 g'dir 
[129]. Folattaki eksilmenin pişirme sırasında suya geçiş 
nedeniyle olduğu düşünülmektedir. Bakliyatlar tiamin, 
riboflavin, niasin, piridoksamin, piridoksal ve piridoksin 
için iyi birer kaynaktır. Çoğu bitkisel gıdalar düşük-orta 
derecede E vitamini aktivitesi içerir. Bununla birlikte, 
diyetlerimizdeki bitki kökenli gıdaların bolluğu nedeniyle, 
önemli ve tutarlı bir vitamin E kaynağıdırlar [130]. 
Tokoferol içeriği bakliyatlarda tahıllardan daha yüksektir. 
Bezelyede α tokoferol, β ve γ tokoferolün toplamından 
daha çok bulunur (sırasıyla 10.4 ve 5.7 mg/100 g) ve 
nohutlarda da benzer düzeyler söz konusudur [131].  
 
ANTİBESİNSEL FAKTÖRLER 
 
Baklagiller içerdikleri antibesinsel bileşiklerden dolayı 
(fenolik bileşenler, fitik asit, proteaz inhibitörleri, 
saponinler, bitki sterolleri) düşük besin değerli oldukları 
düşünülür. Ancak son yıllardaki çalışmalar bunların 
tüketiciler için yararlarını ortaya koymaktadır [106]. 
Nohutlardaki antibesinsel elementler tripsin inhibitörü, 
hemaglutinin, tanenler, fitik asit ve saponinlerdir. 
Nohutun kotiledon kısmı, protein ve karbonhidratların 
ana kaynağıdır ve fitik asit, gaz oluşumuna neden olan 
faktörler ve protein enzim inhibitörlerinin hemen hemen 
tamamını içerir [104]. Tohum kabuğunda bulunan fenolik 
bileşiklerin, tripsin ve α-amilazın enzimatik etkisine karşı 
belirgin önleyici mekanizmaya sahip oldukları 
bildirilmiştir [132]. 
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Nohutun çimlenmesi, antibesinsel faktörleri azaltan ya 
da yok eden enzim formlarını tetikler [133]. Bunun 
yanında fitik asit, stakiyozun ve rafinozun azalmasında 
daha etkilidir. Ayrıca çiğ tohuma kıyasla bütün 
minerallerin ve B vitamininin korunmasını sağlar. 
Bununla birlikte çimlenme, sağlığa yararlı etkisi olan 
serbest aminoasitlerin, karbonhidratların yarayışlılığının, 
diyet lif ve biyoaktif bileşenlerinin miktarının artmasını da 
sağlar [9, 134]. Çimlenme aynı zamanda toplam 
karbonhidratı ve yağ miktarını da azaltır. Bunun nedeni 
de çimlenmenin başlaması için gerekli olan enerjiyi 
sağlamak için bu bileşenlerin hidrolize olmasına 
dayandırılmaktadır. Çimlenme sırasında rafinoz, 
stakiyoz ve verbaskozun tamamı yok olmaktadır. 
Nohutun ve baklanın herhangi bir prosese tabi tutulması 
sırasında hemaglutinin neredeyse tamamı yok 
olmaktadır ve diğer bileşenler de azalmaktadır [133].  
 
Çimlenmeden ayrı olarak, sıcak işlem uygulamalarının 
baklagillerdeki antibesinsel maddelerin azalmasına katkı 
sağladığı görülmüştür. Geleneksel olarak saponinlerin 
ve fitik asidin varlığı antibesinsel olarak 
düşünülmektedir. Bu maddelerin proteinin sindirimini ve 
demirin, çinkonun, kalsiyumun biyoyarayışlılığını 
engellediği ve böylece besin değerini düşürdüğü 
düşünülmektedir. Ancak son araştırmalar düşük 
miktardaki fitik asit bir antioksidan olarak sağlık için 
yararlı olduğunu göstermiştir [135]. 
 
Gıdada bulunan fitatın tüketimi ya da saf sodyum fitat 
kullanımının nişastalı gıdalardaki glisemik indeksi 
düşürmesi ve aynı zamanda düşük plazma trigliserol ve 
kolesterol ile de ilişkilendirilmektedir. Bu nedenle gıda 
işleme sırasında fitik asit miktarındaki azalma 
proteinlerin, vitamin ve minerallerin baklagillerdeki 
biyoyarayışlılığını artırmaktadır. Ayrıca fitik asit 
hipokolesterolemiya ve anterosklerozisi kontrol ederek 
sağlığı destekler [136]. Bunun yanında kemirgenlerde 
yapılan deneylerde fitik asidin kolon ve meme 
bezlerinde ve diğer tümör hücrelerinde antikanserojen 
etkisinin olduğu görülmüştür [137]. 
 
SONUÇ 
 
Baklagiller yüksek oranda protein içerirler. Bitkisel esaslı 
diyetlere ilginin arttığı günümüzde protein kaynağı 
olarak kullanılmaktadırlar. Bunun yanında yüksek 
miktarda diyet lif, dirençli nişasta ve çeşitli mikrobesinler 
içerirler. Dirençli nişasta ve diyet lifin sağlığımıza olan 
yararları tartışılmazdır. Ayrıca antibesinsel olarak 
düşünülen pek çok bileşeninin de son yıllarda yapılan 
çalışmalarda sağlık üzerine yararları olduğu 
görülmüştür. Çevreye olumlu etkilerinin olmasının 
yanında hem tüketiciler hem de üreticiler açısından 
oldukça ekonomiktir. Dünyanın pek çok yerinde 
baklagiller diyetlerin önemli bir parçası olsalar da 
özellikle batılı ülkelerde bunların yeterince tüketilmediği 
anlaşılmaktadır. Bu nedenle yetkililerin ilerki dönemlerde 
baklagil tüketimini teşvik edici politikalar uygulamaları 
gerekmektedir. Ayrıca baklagilin beslenme ve sağlık 
üzerine etkilerinin daha ileri düzeyde araştırılması için 
araştırmacıların teşvik edilmesi gerekir. 
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