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Özet 
Yenilebilir filizler; bazı bitki ve tohumlarının belirli sıcaklık ve sürelerde çimlendirilmesi ile elde edilen ve 
fonksiyonel bileşenlerce zengin gıdalardır. Filizler, besinsel özellikleri yanında çimlendirilmeleri esnasında artış 
gösteren diyet lifi içeriği ve vitamin, mineral, flavonoidler ve fenolik bileşenler sayesinde önemli fonksiyonel 
gıdalar arasında değerlendirilmektedirler. Dünyada filiz olarak en fazla tüketilen bitkiler; brokoli, yonca, soya, 
bezelye, nohut, buğday, arpa, yulaf ve karabuğday gibi ürünlerdir. Bu derlemede, yenilebilir bazı bitki tohum 
ve filizlerinin çimlendirme sonucu kazanmış oldukları bazı fonksiyonel özellikleri değerlendirilmiştir. 

Anahtar kelimeler: Yenilebilir filiz, fonksiyonel gıda, çimlendirme 

FUNCTIONAL PROPERTIES OF EDIBLE 
PLANT AND SEED SPROUTS 

  
Abstract 
Edible sprouts are foods that are rich in functional compounds and obtained by germination some plants and 
seeds at a certain temperature and time. Sprouts, besides their nutritional properties, are regarded as functional 
foods because of their dietary fiber and vitamin contents which increase during germination and together with 
vitamins, minerals, flavonoids and phenolic compounds. The most widely consumed plants as sprouts around 
the world are broccoli, alfalfa, soybean, pea, chickpea, wheat, barley, oats and buckwheat. In this review, 
functional properties of some edible plant seeds and sprouts are discussed. 
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GİRİŞ

Günümüz tüketicilerinin sağlık konusunda duyarlı-
lıklarının artışı, tüketim eğilimlerini de büyük ölçüde 
değişime yol açmıştır. Gıdaların raf ömrünü artırmak 
ve duyusal niteliklerini geliştirmek amacıyla birçok 
katkı maddesinin gıdalarda kullanımı ile çeşitli sağ-
lık problemlerinin ortaya çıkması, sentetik kimya-
sal katkı maddeleri üzerinde şüphelerin artmasına ve 
tüketicinin daha sağlıklı olacağını düşündüğü doğal 
gıdalara yönelmesine neden olmuştur. Bu yönelimin 
sonucunda fonksiyonel gıda sektörü ortaya çıkmış ve 
çok hızlı bir büyüme eğilimi göstermiştir (1). Konu 
ile ilgili yapılan araştırmalar; Japonya, ABD ve Av-
rupa ülkelerinde fonksiyonel gıda sektörünün 30-60 
milyar dolar gibi bir büyüklüğe ulaştığını ve bu sek-
törün her yıl ortalama %10’luk bir artış gerçekleştir-
diğini göstermektedir (2).

Fonksiyonel gıda: “Temel besleyiciliğinin ötesinde 
sağlığa fayda sağlayan gıdalar” olarak tanımlamış-
tır (3). Türk Gıda Kodeksinde: “Besleyici etkileri-
nin yanı sıra bir ya da daha fazla etkili bileşene bağ-
lı olarak sağlığı koruyucu, düzeltici ve/veya hasta-
lık riskini azaltıcı etkiye sahip ve bu etkileri bilim-
sel ve klinik olarak ispatlanmış gıda” tanımı yapıl-
mıştır (4). Gıdalarda bulunan fenolik maddeler, diyet 
lifi,vitamin ve mineraller gibi bazı bileşenler, sağ-
lığa olumlu etkilerinden dolayı o gıdaya fonksiyo-
nel özellik kazandırmaktadır. Fonksiyonel gıdaların 
başta kardiyovasküler hastalıklar olmak üzere kan-
ser ve osteoporoz gibi sağlık sorunlarının ortaya çık-
ma risklerini önleme ve/veya azaltma, mental perfor-
mansı geliştirme gibi etkilerinin olduğu ileri sürül-
müştür (5, 6).

Bu derleme çalışmasının amacı, dünyanın çeşitli böl-
gelerinde çimlendirilerek tüketilen bazı bitki ve to-
hum filizlerinin fonksiyonel özellikleri hakkında bil-
gi vermek ve ülkemizde de bu tür ürünlerin gerek en-
düstriyel olarak ve gerekse evsel üretim ve tüketim-
lerinin yaygınlaştırılmasını teşvik etmektir.

ÇİMLENDİRİLEREK TÜKETİLEN BİTKİ VE 
TOHUM FİLİZLERİ 

Çimlendirme; bitkilerin gelişme ve büyümesi için 
gerekli enerji ve esansiyel bileşenlerin sağlanması 
amacıyla tohumda bulunan proteinlerin parçalanma-
sı, lipitlerin oksitlenmesi ve karbonhidratların basit 
şekerlere dönüşmesi gibi kompleks metabolik faali-
yetlerin bütünü olarak tanımlanmaktadır (7). Tohum 
veya tanenin çimlenebilmesi için belli ortam şartla-

rının olması gerekir. Bunlardan nem ve sıcaklık, çok 
önemli kriterler arasındadır. Ayrıca ortama besin ele-
menti ilavesi gibi farklı işlemler de optimum çim-
lenmenin sağlanması için gereklidir. Çimlendirilmiş 
tohumlar genelde “filiz” olarak isimlendirilmektedir. 
Filizin oluşumu sırasında, bitki ve tohumların bün-
yelerinde bazı vitamin, mineral ve fenolik maddeler 
gibi bileşenlerin sentezlenmesi, protein, karbonhid-
rat ve yağ asidi kompozisyonlarının değişmesi gibi 
önemli biyokimyasal olaylar meydana gelmektedir 
(8, 9).

Sosyo-kültürel özellikler ve iklim değişiklikleri-
ne bağlı olarak, dünyanın farklı yerlerinde yetiştiri-
len bitki ve/veya bitkisel gıdalar farklılık göstermek-
tedir. Bugün dünyanın birçok yerinde ilk çağlardan 
günümüze kadar devam ettirilen bir gelenek olarak, 
bazı bitki tohumları çimlendirilerek tüketilmektedir. 
Önceleri buğday ve arpa gibi bazı tahıllar başta ol-
mak üzere, baklagillerin çimlendirilmesi yaygın bir 
uygulama iken günümüzde yonca, brokoli, soya fa-
sulyesi ve diğer bazı tahıl taneleri çimlendirilerek fi-
liz halinde tüketilmesi söz konusudur (10). 

Son yıllarda fonksiyonel özelliklerinden dolayı bro-
koli (Brassicaceae veya Cruciferae ) çimlendirile-
rek tüketilen bitkisel ürünlerin başında gelmektedir. 
Brokoli; antioksidan özelliğe sahip selenyum (11) 
elementi ve antikanserojenik özellik taşıyan izoti-
yosiyanat gibi bazı bileşiklerden dolayı sağlıklı gı-
dalar arasında değerlendirilmektedir (12). Yine son 
yıllarda yapılan çalışmalarda bu bileşenlerin bro-
koli filizinde, tohuma göre çok daha fazla miktar-
da bulunduğu ve sağlıklı bir yaşam için brokoli fi-
lizinin önemli olduğu ifade edilmiştir. Ayrıca broko-
li tohumunda sağlık üzerine olumsuz etkileri bilinen 
erusik asidin, çimlendirme ile birlikte önemli dere-
cede azaldığı bildirilmiştir (13). Süperoksit dismu-
taz (SOD), glutatyon peroksidaz (GPx), katalaz, glu-
tatyon S-transferaz ve NAD(P)H: kuinon oksidore-
duktaz 1 (NQO1) gibi enzimler vücutta sentezlenen 
endojen enzimlerdir. Bunlar vücutta serbest radikal-
lerin oluşmasını önlemekte veya oluşan radikalle-
ri azaltarak vücudu bu radikallerin zararlı etkisinden 
korumaktadır (14). 

Glukosinolatlar; başlıca Brassicaceae familyası içe-
risinde yer alan sebzelerde sentezlenen ve yaklaşık 
100 tiyoglukozidi içeren antioksidatif etki gösteren 
bileşenlerdir. Glukosinolatlar; C ve E vitaminleri ile 
karotenoidler gibi doğrudan etki gösteren antioksi-
danlar olmayıp bunlar ve başta izotiyosiyanatlar ol-
mak üzere diğer hidrolizasyon ürünleri, antioksidatif 
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etki gösteren faz II enzimlerinin aktivitelerini tetik-
leyen bileşiklerdir (15). Glukosinolatların miktarla-
rının tohumuna kıyasla brokoli filizlerinde çok daha 
fazla olduğu ve bu maddelerin yaklaşık %100 ora-
nında arttığı belirlenmiştir (16). Bu araştırmada glu-
korafanin, glukoiberin ve glukoerusin miktarları sı-
rasıyla tohumda 1.050, 0.129 ve 0.010 (mg/kg) iken 
brokoli filizlerinde ise bu maddeler 1.330, 0.599 ve 
1.020 (mg/kg) olarak belirlenmiştir. Ayrıca progoit-
rin ve glukopanin tohumda hiç belirlenemezken bro-
koli filizinde ise sırasıyla 0.106 ve 0.024 (mg/kg) 
olarak tespit edilmiştir (16). 

Karabuğday (Buckwheat= Fagopyrum spp.) başta 
Japonya, Tayvan, Çin, Kore gibi Uzakdoğu ülkele-
ri olmak üzere, Asya, Avrupa, Güney Afrika, Kana-
da, ABD gibi ülkelerde yetiştirilen ve filiz olarak da 
tüketilen bir bitkidir (17). Karabuğday; bu gibi ülke-
lerde çok eskiden beri gıda ve geleneksel ilaç olarak 
tüketilmektedir (18). Karabuğday bitkisi; bol miktar-
da protein, vitamin ve mineral içermektedir. Ayrıca 
rutin ve quercetin gibi önemli fenolik bileşenler açı-
sından da zengindir. Diğer çimlendirilerek tüketilen 
bitkilerde olduğu gibi karabuğday filizlerinin de nor-
mal tohuma göre, besin içeriği (lisin, mineral mad-
de, ham lif, fenolik madde, vitamin C vb.) açısından 
daha zengin olduğu belirlenmiştir (17, 18, 19, 20). 
Tohuma oranla karabuğday filizinde fruktoz ve glu-
koz miktarı artarken, sukroz ve maltoz gibi disakka-
ritler oranının azaldığı, C18:1, C18:2 ve C18:3 gibi doy-
mamış yağ asitleri artarken, C16:0, C18:0 ve C22:0 gibi 
doymuş yağ asitleri azalmış ve yağ asiti kompozis-
yonun büyük bir kısmının C18:1 ve C18:2 türü yağ asit-
lerinden oluştuğu bildirilmiştir (19, 20). 

Çimlendirilmiş karabuğday; antosiyaninler, rutin, 
quercetin, orientin, isoorientin, vitexin ve isovitexin 
gibi flavonoller bakımından da tohuma göre çok zen-
gindir. Bu fenolik bileşenler, antioksidan, antimuta-
jen, antikanserojen ve antimikrobiyal özelliklere sa-
hiptirler (20). Çimlendirilen karabuğdayın rutin ve 
quercetin içerikleri ile radikal yakalama aktivitele-
ri değerlendirildiği çalışmada rutin içeriğinin bitki-
nin yenilebilir kısmında 9-10 günlük çimlendirme ile 
en yüksek düzeye ulaştığı ve bu yüzden karabuğday 
filizinin iyi bir diyetsel rutin kaynağı olduğu bildi-
rilmiştir. Aynı çalışmada karabuğday filizlerinin ra-
dikal yakalama aktiviteleri de tohuma göre yaklaşık 
2 katına ulaşmıştır (21). 14 gün çimlendirilen kara-
buğdayın toplam fenolik madde miktarının en fazla 
8 günlük çimlendirme sonunda elde edildiğini ve bu 
günden sonra düşme görüldüğünü bildirilmiştir (22). 
Malik, sitrik ve tartarik asit gibi bazı organik asitle-

rin yanında γ-aminobutirik asit miktarlarının da çim-
lendirme süresince arttığı belirlenmiştir (23). Ayrı-
ca karabuğday filizi tüketimi ile antioksidan enzim-
ler arasında yer alan SOD ve GPx gibi bazı enzimle-
rin miktarının arttığı bildirilmiştir (17). 

Karabuğday tohumuna göre filizlerinin esansiyel 
aminoasit bakımından zengin olduğu ve yüksek 
oranda da protein içerdiği bildirilmektedir. Bunun-
la ilgili yapılan bir çalışmada karabuğday tohum ve 
filizinde aminoasit miktarlarındaki değişim ise şöy-
le olmuştur. Karabuğday tohumunda sırasıyla alanin 
ve glutamik asit miktarları 8.1 ve 58.8 (mg/100 g) 
iken 5. gün çimlendirme sonucunda bu aminoasitle-
rin miktarı 64.6 ve 158.3 (mg/100 g) olarak belir-
lenmiştir. Fenilalanin ve valin miktarları ise sırasıy-
la tohumda 3.7 ve 26.3 (mg/100 g) iken 7. gün çim-
lendirme sonunda 68.6 ve 119.7 (mg/100 g)’ye yük-
selmiştir. Ayrıca sistin aminoasidi tohumda hiç bulu-
namazken, çimlendirmenin 3. gününde bu aminoasi-
din miktarı belirlenebilecek bir seviyeye ulaşmış ve 
7. gün sonunda 31.9 (mg/100 g) olarak tespit edil-
miştir. Bu araştırmada en fazla artış; histidin, fenila-
lanin, lösin ve serin aminoasitlerinde meydana gel-
miştir (18).

Çimlendirilerek tüketilen en önemli bitki grupla-
rından bir tanesi de baklagillerdir. Bunlardan soya-
da bulunan bazı fitoöstrojen, izoflavanol, vitamin ve 
minerallerin, kardiyovasküler hastalıklar, osteoporoz 
ve çeşitli kanser türleri üzerinde tedavi edici etkileri-
nin bulunduğu bildirilmiştir (24). Soyanın çimlendi-
rilmesi, Ca, Cu, Mn ve Zn gibi minerallere ilaveten 
lesitin, α-amilaz, lipaz ve α-galaktosidaz ile daidze-
in ve genistein bileşiklerinin miktarlarını artırmakta-
dır (25). Ayrıca soyanın tadını olumsuz yönde etki-
leyen lipoksigenaz enzimi ile protein sindirebilirli-
ğini azaltan tripsin enziminin çimlendirme ile birlik-
te soya filizlerinde oransal olarak azaldığı belirlen-
miştir (25, 26).

Soya yüksek miktarda izoflavon, flavonoid gibi 
fonksiyonel özelliğe sahip bazı biyoaktif bileşen-
ler içermektedir. Karanlık ve aydınlıkta çimlendiril-
miş farklı soya tohumlarında izoflavon miktarı çeşi-
de göre değişmekle birlikte tohuma kıyasla filizler-
de daha fazla toplam izoflavon tespit edilmiştir (24). 
Ayrıca çimlendirmenin toplam fenolik madde ve fla-
vonoid miktarını da artırdığı bildirilmiştir (27, 28). 

Nohut, çok eski dönemlerden beri tüketilmekte olan 
bir baklagildir. Baklagiller arasında nohut, en yük-
sek hipokolesterolemik etkiye sahip gıda olarak ifa-
de edilirken, çimlendirilmiş nohutun ratlarda koles-
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terol düzeyini kontrol edici etkisinin olduğu bildiril-
miştir (29, 30). Farklı aydınlatma koşullarının nohu-
tun çimlendirilmesi ve askorbik asit sentezi üzerin-
deki etkisi incelenmiş ve yeşil ışığın nohut çimlen-
dirilmesinde askorbik asit biyosentezini önemli de-
recede artırdığı belirlenmiştir (29). Nohutun çimlen-
mesi sırasında farklı aydınlatma koşulları ve çimlen-
me sürelerinin karotenoid içeriği ve protein çözünür-
lüğü üzerindeki etkisi üzerine yapılan bir çalışmada 
en yüksek β-karoten düzeyi 72 saat süreyle sarı ışık-
ta çimlendirilen nohutlarda tespit edilirken tüm çim-
lendirme koşulları proteinin çözünebilirliğini olumlu 
etkilemiştir (31). Ayrıca nohutun mavi ışıkta 48 saat 
süreyle çimlendirilmesiyle antinütrisyonel bir öğe 
olan fitik asit düzeyinin %1.01’den %0.6’ya düştü-
ğü belirlenmiştir (32). 

Lupin (Lupinus angustifolius L.); yüksek protein içe-
riği, esansiyel aminoasitler ve önemli diyetsel mi-
neralleri bünyesinde barındırması nedeniyle önem-
li baklagiller arasında sayılmaktadır. Yapılan çalış-
malarda lupinin bu olumlu yönlerinin yanı sıra çim-
lendirilmesi ile fenolik bileşiklerin miktarının arttığı 
böylece de antioksidan özelliğinin yükseldiği bildi-
rilmektedir (33). Lupin tohumlarının fenolik içeriği-
nin (8.56±0.85 mg/g) 9 günlük çimlendirme ile yak-
laşık 3 katına (24.37±1.31 mg/g) ulaştığını belirle-
miştir (33).

Yonca filizleri Türkiye’nin de dâhil olduğu bazı ül-
kelerde yonca sadece hayvan yemi olarak kullanı-
lırken bazı Avrupa ülkeleri ile Amerika ve Avustral-
ya gibi ülkelerde yüksek esansiyel aminoasit, B2 ve 
C vitamini içeriğinden dolayı, insanlar tarafından da 
tüketilmektedir (34, 35). Yonca filizinde, Ca, Cu, Fe, 
K, Mg, Mn, Na ve Zn mineralleri ile A, E, C, B1, B2 
ve B6 vitaminlerinin tohumuna kıyasla yonca filizin-
de daha yüksek miktarda olduğu (24) ayrıca çimlen-
dirme ile protein ve kül miktarında çok az bir azalma 
görülürken yağ miktarında önemli derecede bir azal-
ma olduğu belirlenmiştir (35).

Mung fasulyesi bir çeşit baklagil olup, Çin, Japon-
ya, Filipinler ve Hindistan gibi bazı Asya ülkelerin-
de yetiştirilmekte ve yaygın olarak çimlendirilerek 
filizi tüketilmektedir. Bu ürünün filiz halinde tüke-
timi özellikle Çin’de yüzyıllar öncesine dayanmak-
tadır. Mung fasulyesinin çimlendirilmesi ile filizle-
rinde fitik asidin kısmen parçalandığı ve toplam yağ 
miktarının azaldığı bildirilmiştir (36).

Buğday bazı gelişmiş ülkelerde çimlendirilerek de 
değerlendirilmektedir. Buğday filizleri taneleri ile kı-
yaslandığında; daha yüksek vitamin içerikleri yanın-

da daha yüksek fenolik madde, daha yüksek kalitede 
protein, daha fazla miktarda aromatik aminoasit ve 
daha fazla çoklu doymamış yağ asidine sahiptir (8, 
37). Yine esansiyel minerallerle bazı iz elementlerin 
artan biyoyararlılığı nedeniyle daha yüksek bir besin 
değeri ve fonksiyonel özelliğe sahip olduğu belirlen-
miştir (8, 10). Bunların yanı sıra buğdayın çimlen-
mesi sırasında fitaz aktivitesinin artması ve fitik asit 
miktarının azalması da beslenme açısından olumlu 
bulgulardandır (8).

Arpa son yıllarda bazı gelişmiş ülkelerde çimlendi-
rilerek filiz halinde veya suyu çıkarılarak besin tak-
viyesi olarak tüketilmektedir (38). Arpada çimlendi-
rilme ile birlikte taneye göre, kuru maddedeki trigli-
serit ve enerji miktarının azaldığı; kül, ham lif, digli-
serit, bazı aminoasit ve mineral madde miktarlarında 
ise arttığı bildirilmiştir. Çimlendirilmiş arpanın fonk-
siyonel özelliği artmakta (39, 40), ayrıca beslenme 
açısından arzu edilmeyen fitik asit miktarı %25 ora-
nında azalmaktadır (40). 

Yulafın çimlendirme ile bileşenlerin değişikliklere 
uğradığı, özellikle de β-glukanaz enziminin artma-
sıyla fonksiyonel bir bileşen olan β-glukan oranın-
da ciddi artışlar meydana geldiği bildirilmiştir (41). 
Yine bazı Uzakdoğu ülkelerinde çokça tüketilen çel-
tik tanesinin, çimlendirme ile besinsel kompozisyo-
nunun olumlu yönde değiştiği belirtilmiştir (42). 

SONUÇ
Yukarıda kısaca bahsedilen ürünlerin yanında yö-
resel veya küresel olarak çok çeşitli bitki ve tohum 
çimlendirilerek insan gıdası olarak tüketilmekte-
dir. Yapılan bilimsel çalışmalarda çimlendirilen bit-
ki ve tohumların besinsel ve fonksiyonel bileşenle-
rinde meydana gelen olumlu değişmeler bu ürünle-
rin önemini daha da artırmıştır. Nitekim ABD, bazı 
Avrupa ülkeleri ve Hindistan’da bazı tohum filizle-
ri, normal formda hazır içecek veya tablet formunda 
“gıda takviyesi” olarak piyasada bulunmaktadır (43). 
Türkiye’de filiz tüketimine dair bir tüketim kültürü-
nün henüz var olmaması, filiz içerikli gıdaların tüke-
time sunulması ile ilgili ayrıntılı çalışmaların yapıl-
ması gereğini ortaya koymaktadır. Ancak bu ürün-
lerin taze tüketimleri yanında bazı işlenmiş gıda-
larda doğal bir katkı maddesi olarak kullanılabilme 
imkânlarının araştırılması ülkemizde de bu tür ürün-
lerin tüketimi için iyi bir fırsat oluşturabilir. Sonuç 
olarak, halkımızın bu tür kıymetli besinlerden mah-
rum kalmaması için ülkemizde de filiz üretim ve tü-
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ketiminin yaygınlaştırılması konusunda farklı araş-
tırmaların yapılması ve sonuçların topluma duyurul-
ması gereği kendini göstermektedir. Bu tür gıdala-
rın tüketiminin yaygınlaşması ile ülkemiz insanın da 
sağlıklı beslenmesine katkıda bulunabileceği açıktır. 
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