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OZET: Yemeklik tane baklagiller insan beslenmesinde 6nem tagiyan bitkisel kaynakli besinlerden birisidir. Diger
bitkisel kaynakli besinler ile karsilagtirildiklarinda besin degeri bakimindan birgok iistiinliige sahiptirler. Baklagil
tohumlarinda, besleyici degerleri lizerine olumlu veya olumsuz etkileri olan bazi bilesenler bulunmaktadir. Bunlardan
yiiksek protein, diisiik yag igerigi, vitaminler, mineral maddeler ve diyetsel lifler beslenme ve saglik {izerine olumlu,
enzim inhibitorleri, lektinler, gaz yapan faktorler, polifenoller, tanenler, fitik asit, saponinler gibi antibesinsel
faktorler de olumsuz etkilere sahiptir. Bu makalede, yemeklik tane baklagillerin besleyici degerleri, baklagil
tohumlarinda bulunan antibesinsel maddeler ve bunlarin insan beslenmesi agisindan dnemleri gézden gegirilmistir.
Anahtar Kelimeler:Yemeklik tane baklagiller, beslenme, antibesinsel maddeler, besleme degeri

ANTINUTRITIONAL FACTORS AND NUTRITIVE VALUES OF FOOD GRAIN LEGUMES

ABSTRACT: Food legumes are one of the important plant source of foods in human nutrition. They have very
important advantages when compared with the other food sources of plant origin. There are some factors having
positive or negative effects on nutritive value in food grain legume seeds. High protein and low oil content, vitamins,
mineral elements and dietary fibers are positive nutritional and health-related components. Enzyme inhibitors,
lectins, flatulence factors, polyphenols, tannins, phytic acid and saponins are also negative nutritional factors. In this
paper, nutritive value of food grain legumes, antinutritional factors existing in legume seeds and their importance in

human nutrition were reviewed.
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1. GiRiS

Fasulye, bezelye, mercimek, boriilce, nohut ve
baklay1 icine alan yemeklik tane baklagiller
binlerce yildir insanlarin diyetlerinin 6nemli bir

kismmi  olusturmuslardir.  Yemeklik  tane
baklagillerin, antik donemlerde Akdenizliler,
Mezopotamyalilar, Misirhilar, Macarlar,

Truvahlar ve Ingilizler tarafindan beslenmede
kullanildigi, gegmislerinin 5000 yi1l Oncesine
dayandigi ¢esitli delillerle ortaya ¢ikmustir.

Baklagiller daha yakin zamana kadar ¢iftciler
tarafindan "antik" besinler yani eski beslenme
aligkanlig1 olan besinler olarak bilinirdi. Ancak
bu diislince piring, ekmek ve et gibi "modern"
temel besin maddelerinin giindeme gelmesi ile
degismistir. Gelismekte olan {ilkelerde yerel
tiketim azalirken, A.B.D. ve bazi zengin Bati
Avrupa iilkelerinde baklagillere karsi bir talep
artis1 gorilmeye baslanmistir. Bunun nedeninin
de baklagillerin bazi besin 6zelliklerinin daha
belirgin olarak ortaya ¢ikmaya baslamasi seklinde
ifade edilmektedir (Devos, 1988).

Dogal saglik {iriinleri endiistrisi son 10 yil
icerisinde tiim diinya pazarlarina milyonlarca
dolarlik {irtin sunarak ¢arpict bir biiyiime
gostermistir. Niifusu yaslanan toplumlarda artan
saglik koruma giderleri, tiiketicilerin beslenme
iizerinde  ilgilerinin  artmast ve  gida
teknolojisindeki ilerlemeler gibi gesitli faktorler
buna katkida bulunmaktadir. Bunlara ilave olarak,

genel anlamda sadece saglikli veya iyi olmay1
tegvik etmeyen, ayni zamanda hastalik riskini de
azaltabilen gida bilesenlerini iceren diyetlerin
hastaliklar1 6nlemedeki rollerinin ortaya ¢ikmasi
da ayrica rol oynamaktadir. Konuya saglik
cergevesinden bakildiginda, bitkilerden ayri ayri
veya digerleri ile kombine olarak elde edilen
maddeler ile saglikli olma arasinda ilging bir
iliski oldugu goriilebilir. Tibbi degere sahip olan
ve bitkilerde dogal olarak meydana gelen bu
maddeler, diyetsel ilave {iriinler veya fonksiyonel
gidalar olarak giinliik diyetlere katilirlar. Bu
gidalar icin, fonksiyonel gida terimi temel
pazarlama (reklam) araci olarak kullanilmaktadir.
Fonksiyonel gidalar, temel besinsel
fonksiyonlarindan ¢ok, fizyolojik yonden faydalar
gosteren veya bazi kronik hastaliklarin risklerini
azaltmay1 saglayan tirlinler gibi
algilanmaktadirlar (Anonymous, 2003).

Besleme degerleri dikkate alindiginda yemeklik
tane baklagillerin genel olarak asagidaki
ozellikleri gosterdikleri sdylenebilir:

-Yiiksek oranda protein igerirler,

-Yiiksek oranda lysine esansiyel amino asidi
igerirler,

-Methionine ve cystine esansiyel amino asidi
bakimindan fakirdirler,

-Tahil taneleri i¢in miikemmel bir tamamlayici
protein kaynagidirlar,

-Kolesterol seviyeleri ¢ok diistiktiir,



-Icerdikleri antibesinsel maddeler nedeniyle
sindirimleri zordur (Anonymous, 1998a).

2. YEMEKLIK TANE BAKLAGILLERIN
KALITE BiLESENLERI

Yemeklik tane baklagillerde besleme degeri
bakimindan kalite bilesenleri ii¢ ana baslikta
toplanabilir.

a)Tiiketicinin dikkate aldig1 faktorler: Bu
kalite bilesenleri tiiketici talepleri ile iliskilidir.
Bunlar fiziksel faktorler (tohumun goriiniisii,
rengi, kokusu, biiylikligii), pisme siiresi, besin
olarak kullanimindaki ¢esitliliktir.

b)Besleme degerini olumlu yénde etkileyen
bilesenler: Kalite bilesenlerinden bir digeri ise
besleme degeri ile ilgili olanlardir. Bunlardan
yiiksek protein ve diisiik yag icerigi, vitaminler,
mineral maddeler besleme degeri ile diyetsel lifler
ise saglikla iligkili olan bilegenlerdir.

c)Besleme degerini olumsuz yonde etkileyen
bilesenler: Bu maddeler de besinsel degeri
olmayan antibesinsel faktorler ve beslenme ile
ilgili faktorler olarak iki grupta incelenebilir.

1.Antibesinsel faktorler: Enzim inhibitorleri,
lektinler, gaz yapan faktorler, polifenoller,
tanenler, fitik asit, saponinler ve digerleri.

2.Besleme degeri ile iliskili olanlar: Protein
sindirilebilirligi,  kiikiirtli ~ amino  asitlerin
yetersizligi, karbonhidratlarin biyoyarayigliligidir
(Bressani, 1989).

Buradan sonraki kisimda, tiiketiciler tarafindan
dikkate alinan kalite bilesenlerine deginilmeden,
yalnizca yemeklik tane baklagillerin besleyici
degerleri tizerine etkili olan olumlu ve olumsuz
bilesenler iizerinde durulacaktir.

3.YEMEKLIK TANE BAKLAGILLERDE
BESLEME DEGERiI UZERINDE OLUMLU
YONDE ETKIiLERI OLAN BILESENLER

PROTEINLER

Yemeklik tane baklagiller ucuz ve yiiksek
kaliteli bitkisel protein kaynagidirlar. Tahil
tanelerinden yaklagik iki kat fazla olmakla
birlikte, tohumlarinda ortalama olarak %20-25
oraninda protein igerirler (Sekil 1).
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Sekil 1.Yemeklik tane baklagil tiirlerinin ve
bugdayin tohumlarinda igermis olduklart
protein oranlari (%) (Norton ve ark., 1985)
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Caligmalar, diyetle alinan hayvansal proteinin
yerine ikame edildiginde tane baklagillerde
yiikksek oranda bulunan bitkisel proteinlerin
kandaki kolesterol seviyesini diisiiriicli etkisinin
ortaya ciktigini gostermistir (Anderson ve ark.,
1999).

Yemeklik tane baklagil proteini, tahillarda ¢ok
diisiik diizeyde bulunan lysine amino asidi
bakimindan da zengin olup bu esansiyel amino
asit yoniinden hemen hemen sigir eti proteinine
esdegerdir (Sekil 2).
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Sekil 2.Yemeklik baklagil tiirlerinin proteinlerinde
bulunan lysine amino asit oranlart ve
bugday ve sigir eti ile karsilastirilmasi
(mg/g protein) (Pellet, 1988)

Buna karsilik yemeklik tane baklagil proteini,
boriilce hari¢ tutuldugunda, methionine amino
asidi bakimindan tahillara oranla fakirdir (Sekil 3).
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Sekil 3. Yemeklik tane baklagil proteinlerinde
bulunan methionine amino asit oranlari
(mg/g protein) (Williams ve Nakkoul, 1983)

Bakla hari¢ tutuldugunda, yemeklik tane
baklagil proteinlerinin sindirilebilirlik oranlar
tirlere goére %71-94 arasinda degismektedir
(Cizelge 1). Bakla proteininin sindirilebilirlik
oranmin diisiik olmasnin sebebi ise trypsin
inhibitoridiir.

Yemeklik tane baklagiller tahillarla
karsilastirildiginda thyptophan, lysine ve aspartic
asit gibi amino asitler bakimindan oldukga
zengindirler. Bunun yani sira, baklagiller daha az
methionine, cysteine ve glutamic asit igerirler. Bu
nedenle, mercimek ve nohut gibi baklagillerin
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Cizelge 1.Yemeklik Tane Baklagil Proteinlerinin
Sindirilebilirlik Dereceleri (%) (Williams
ve Nakkoul, 1983)

Baklagil Tiirii Sindirilebilirlik Oram (%)
Bezelye 71-94
Mercimek 80-93
Bortilce 76-90
Nohut 76-90
Fasulye 69-84
Bakla 59%

*Trypsin inhibitérii nedeniyle diistiktiir

temel tahillardan bugday ve piring ile karisimlar
bu eksikligi hemen hemen karsilar ve dengeli bir
diyet saglar (Sharma, 1988). Baklagillerin,
eksiklik gosterdikleri temel amino asitleri
tamamlayabilmek i¢in bu amino asitlerce zengin
olan gidalarla kombine edilerek tiiketilmesi
tavsiye edilmektedir. Ornegin baklanin tahillarla
kombine edilmesi her ikisinin protein kalitesini de
artirmaktadir. Yapilan ¢aligmalar en iyi karigimin,
Sekil 4’de de gorildigi gibi %60-80 tahil
(bugday, musir, piring) %?20-40 bakla oldugunu
gostermistir.
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Sekil 4. Tahil / yemeklik baklagil tane karigimlarinin
protein kaliteleri (Bressani, 2002)

YAGLAR (LiPiDLER)

Yemeklik tane baklagillerde yag orani genel
olarak ¢ok diisiiktiir (yaklasik olarak %0.8-1.5) ve
ayn1 zamanda kolesterol igermezler. Bu durum
onlar1 miikemmel bir kalp sagligi dostu ve kalp-
damar hastaliklarim1 6nlemede faydali olan bir
secenek haline getirir. Soya fasulyesi ve yerfistigt
hari¢ pek cok baklagil yag icerigi bakimindan
fakirdir. Bezelye, mercimek, bakla ve fasulyenin
yag oram1 %1-2 arasinda degisir. Nohutun yag
orani %4-5 arasindadir. Bu yaglar ¢ogunlukla
polidoymamis ve yiiksek seviyeli linoleik asit
igerir. Bu da besin degerinin yiiksek olmasi
demektir. Isleme siirecinde yaglar c¢ok az
etkilenirler (Devos, 1988).
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VITAMINLER

Cig baklagiller B grubu vitaminler bakimidan
oldukga zengin, A, C ve E grubu vitaminler
bakimindan genellikle yetersizdir. Baklagillerin
kabugunun soyulmasi vitamin oranini arttirir.
Pigirme islemi vitamin miktarini, 6zellikle de By,
B, ve C vitamini miktarim azaltir. Fazla pisirme
B vitamini agisindan ¢ok olumsuz etki yapar. B
grubu vitaminler suda ¢oziindiiklerinden pisirme
suyu ile beraber kaybedilirler. Basin¢ altinda
pisirme ve otoklav tipi pisirme vitaminleri
kaybetmeden pisirebilmenin en iyi yollaridir
(Devos, 1988).

FOLIK ASIT - FOLATLAR (B Vitamini ve
Tuzlar)

Folik asit saglikli hiicrelerin yapiminda rol
oynayan suda eriyebilir B vitaminidir. Suda
eriyebilir olmasi viicutta ¢ok uzun siire kalacagi
anlamma gelmez. Bu nedenle sinir hiicrelerinin
tahribatin1 Onleyebilmek i¢in her giin almmaya
ihtiya¢ gosterir. Hamilelik ve cenin gelisme
donemi gibi hizli gelisme donemlerinde bu
vitamine ihtiya¢ artar (Margaret ve ark., 2001).
Yemeklik baklagiller, 6zellikle fasulye, alindig
her ogiinde giinlik ihtiyacin ortalama olarak
yarisini karsilayabilen 6nemli bir B vitamini folat
kaynagidir (Cizelge 2).

Cizelge 2.Yemeklik Baklagil Tanelerinde Bulunan
B Vitamini Miktarlart (mg/100g) (Devos,

1988)
R Em sm Z2MA XA
Baklagil Tiirii Es B 8 <&
Ee £z “Zz E2
Mercimek (kabuklu) 0.44 0.28 20 035
Mercimek (kabuksuz)  0.53 0.30 2.0 0.085
Nohut 0.46 0.16 1.7 ee*
Fasulye 0.60 0.10 ee 0.35
Bezelye 1.10 0.10 ee 0.25
Piring (beyaz) 0.04 0.03 ee 0.07
Piring (kahverengi) 0.40 0.04 45 090
Giinliik 6nerilen miktar ~ 1.00  1.1-1.6 15 1-2

*elde edilemedi

MINERAL MADDELER

Rafine edilmemis diger besinler gibi baklagiller
de mineraller, o&zellikle potasyum, fosfor,
kalsiyum ve demir bakimindan oldukg¢a zengindir.
Tohum kabugunun alinmasi islemi baklagillerin
mineral madde miktarini azalttigi gibi, pisirme
olaynda minerallerin pigsirme suyu igine
karigmasina neden olur (Cizelge 3).



Cizelge 3.Yemeklik Baklagil Tanelerinde Bulunan

Mineral Madde Miktarlart (mg/100g)

(Devos, 1988)
Baklagil Tiirii Ca P Fe K
Mercimek (kabuklu) 80 400 10.0 1000
Mercimek (kabuksuz) 68 350 7.0 780
Nohut (kabuklu) 134 400 73 950
Nohut (taze) 58 150 3.0 300
Fasulye 80 400 5.0 1250
Piring (beyaz) 12 100 04 100
Piring (kahverengi) 12 300 1.0 250
Onerilen giinliik miktar 800 800 10-15 2500

KARBONHIDRATLAR ve DIYETSEL LiFLER
Karbonhidratlar seker, nisasta ve diger
polisakkaritlerden olusur. Nisasta baklagilin en
o6nemli kismidir ve mercimekte %35-53, nohutta
ise %37-50 oraninda degisir (Devos, 1988).
Isleme siiresince baklagilin karbonhidrat kismi
¢ok onemli bir rol oynar. Karbonhidratin esas
islevsel ozellikleri arasinda; su emme, sisme ve
¢ozliniirliik, jelatinizasyon ve yapiskanlik, yag
emme ve yapisal karakteristikler vardir (Bressani
ve Elias, 1988). Pisirme ve basing altinda pigirme
karbonhidrat sindirimini kolaylagtirir.
Karbonhidratlarm en O6nemli kismi, besinlerin
sindirilemeyen organik kisimlart olan diyetsel
liflerdir. Diyetsel lifleri olusturan kisimlar ise;
seliloz, hemiseliiloz, pektin ve lignindir.
Bunlardan  ilk t¢ii karbonhidrat, lignin ise
karbonhidrat degildir. Baklagiller ¢ok miktarda
diyetsel lif igerirler. Bu oran bezelye, mercimek
ve nohut i¢in %18, fasulye i¢in %28'dir. Lifin ¢ok
biliyilk miktar1 tohum kabugu iginde konsantre
olmus durumdadir. Bu nedenle kabugun
soyulmasi lif miktarini azaltir (Devos, 1988).
1970'lerde  "Uygarlik  Hastaliklar1"  diye
adlandirilan; kabizlik, divertikiilosiz, hemoroid,
diabet (seker hastalig1), obesite (sismanlik),
bagirsak kanseri ve kalp-damar hastaliklar1 gibi
pek cok hastaligin nedeni, ¢gok miktarda rafine
edilmis besin kullanimi yaninda lif tiikketiminin az
olmasina baglanmistir (Trowell ve ark, 1985).
Coziinebilir Diyetsel Lifler (Pektinler,
Zamklar ve Baz1i Hemiseliilozlar): Yemeklik
tane baklagiller mikemmel bir ¢06ziinebilir
diyetsel lif kaynagidirlar. Yaklasik olarak %3-7
oraninda ¢oziinebilir lif igerirler. Yapilan ¢ok
sayidaki aragtirma, ¢ozilinebilir diyetsel liflerin
ozellikle toplam serum ve LDL (low density
lipoprotein=diisitk ~ yogunluklu  lipoprotein=
zararl/koti. huylu  kolesterol)  kolesterol
seviyesinin her ikisini de disiirmek suretiyle
insanlardaki kalp-damar hastaliklar1 iizerinde
faydali etkileri oldugunu gdstermistir (Glore ve
ark., 1994). Buna ilave olarak, klinik ¢alismalar
yemek sonrasi kan sekerini, insulin miktarini, kan
serumundaki lipid seviyesini azalttig1 i¢in seker
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hastaligmin ikinci tipi bakimindan faydali
oldugunu ortaya koymustur (Tabatabai ve Li,
2000).

Coziinemez Diyetsel Lifler (Lignin, Seliiloz

ve Bazi Hemiseliilozlar): Yemeklik tane
baklagiller ayni zamanda laksatif (ishal)
etkisinden dolayr bagirsak sagligi acisindan

faydali olan ve ortalama olarak %11 oraninda
bulunan ¢dziinemez diyetsel lifler de igerirler.
Diyetsel ¢oziilebilir ve ¢oziinemez lifler
beslenme, kilo verme iizerinde de olumlu etkiler
gostermistir (Anderson ve Bryant, 1986; Marlett
ve ark., 2002). Cozinemez diyetsel liflerin
tiketimi bagirsak kanseri ve kalp hastaliklar
riskini azaltict etkiye sahiptir (Hughes, 1991;
Marlett ve ark., 2002).

4YEMEKLIK TANE BAKLAGILLERDE

BULUNAN ANTIBESINSEL MADDELER
Yemeklik tane baklagil tohumlarinda bulunan

antibesinsel maddelerin baglicalar1 ve bunlarin

besleme degeri iizerindeki etkileri asagida
aciklanmaya caligilmustir.
Enzim inhibitorleri:  Proteaz  (trypsin,

chymotrypsin) ve amilaz inhibitorleri

Oligosakkaritler (Gaz yapicilar): Stachyose,
raffinose, verbascose

Fenolik bilesikler: Tanenler, izoflavonoidler,
flavonoidler,

Lektinler (Hemaglutininler)

Siyanogenik glikozitler (HCN)

Saponinler

Fitik asit-Fitatlar

Vicine ve Convicine (Favizm faktorleri)

ENZiM INHIBITORLERi
Proteaz Inhibitorleri (Trypsin ve
Chymotrypsin): Cig baklagillerin pek ¢ok

antifizyolojik faktorleri vardir ve bunlar belli
protein parcalayan enzimlerin fonksiyonlarina
engel olurlar, bdylece protein sindirimi
tamamlanamaz. Bu maddeler pigirme ve kavurma
sirasinda 1s1 ile pargalanirlar. Fare deneyleri
ozellikle = barbunya  fasulyesinin  yiiksek
miktarlarda inhibitor igerdigini gostermistir. Aynt
sekilde nohut da smirli miktarlarda inhibitor
icermektedir.

Learmouth 1958 yilinda baklada proteolitik bir
inhibitoriin oldugunu bildirmistir. Daha sonra
yapilan c¢aligmalar bakla tohumlarinda proteaz
inhibitorlerinin var oldugunu fakat soyadan daha
disik seviyelerde bulundugunu dogrulamistir
(Wilson ve ark., 1972; Warsey ve ark., 1974;
Griffiths, 1979).

Trypsin inhibitorlerinin boceklerin saldirilarina
karsi  koruyucu olarak rol  oynadiklari
kanitlanmistir (Hilder ve ark., 1990). Trypsin
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tohumun kotiledon kismindaki proteinde dogal
olarak bulunan proteaz inhibitoriidiir.

Proteaz inhibitorleri, ¢6ziinebilen proteinler
(albumin) olup soya, bakla, misir, piring, arpa, yer
fistig1, patates, kakao kozalar1 gibi gesitli bitkisel
dokularda ve hayvansal dokularda bulunur. Bitki
orijinli proteaz inhibitdrleri iizerinde en ¢ok
caligilan soya fasulyesindeki trypsin
inhibitdrleridir.

Bu proteaz inhibitorleri:

¢ Endojen proteazlar1 inhibe ederek depolama

esnasinda proteolitik olaylarin durmasima
neden olmaktadir

e Mikrobiyal proteazlarin etkisini durdurarak

tohumu mikroorganizmalarin proteolizinden

korumaktadir

e Tohumlari bazi hayvan tiirlerinde
sindirimden  koruyarak baska bdlgelere
tasinmalarina yardime1 olmaktadir.

Proteaz inhibitorleri baklagil tanesindeki

toplam ¢oziinebilir proteinlerin yaklasik %0.2-
2’sini olusturmaktadir. Proteaz inhibitorleri ince
bagirsaktaki trypsin, chymotrypsin ve amilaz
enzimlerinin  aktivitelerini baskilayarak yem
proteinlerinin proteolizini, amino asit emilimini
ve protein yararlanabilirligini azaltmaktadir.
Baklagil tane proteinlerindeki kiikiirtli amino
asitlerin ¢ogu proteaz inhibitorlerinin yapisinda
bulunmaktadir. Ornegin fasulye proteinindeki
cystine’nin %30-401 proteaz inhibitorii yapisinda
bulunur. Proteaz inhibitdrleri ince bagirsak
sindirimine dayanikli olup proteazlar1 baglayarak
diski ile atilmlarimi  arttirirlar.  Baklagil
tanelerinde kiikiirt kapsayan amino asitlerin
yararlanilabilirligi bu nedenle diisiik olup baklagil
tanelerine dayali beslemede kiikiirt eksikligi
olusabilmektedir (Ergiin ve ark., 2002).

Nohut, tane baklagiller arasinda igerdigi
proteaz inhibitorleriyle ilgili problemleri daha az
olmasi nedeniyle tercih edilmektedir. Nohutun
proteaz  inhibitdrlerinden olan trypsin  ve
chymotrypsin izole edilmis ve etki sekilleri
kanitlanmistir (Smirnoff ve ark., 1976). Aym
deneme sartlar1 altinda, trypsin inhibitor
aktivitesinin soya, fasulye, bakla, bezelye,
mercimek ve nohut seklinde azalan bir sira
izledigi tespit edilmistir (Gallardo ve ark., 1974).

Amilaz Inhibitérleri: Baklagil bitkileri,
sindirimi yavaglatan ve sonunda kan sekeri ve
insuline tepkileri degistiren degisik miktarda alfa
amilaz inhibitorleri igerirler (Lajolo ve ark.,
1991). Bu etkiler seker hastalari igin yararli olup,
giiniimiizde alfa amilaz inhibitorlerini igeren
diabetik iriinleri gelistirmek i¢in ¢ok fazla
miktarda arastirma yapilmaktadir.

Sing ve ark. (1982) incelemis olduklar1 nohut
gesitlerinin - amilaz  inhibitorlerinde  kiigiik
varyasyonlar bulundugunu, 10 dakika
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kaynatildiginda bunlarin tamamen etkisiz hale
geldigini  bildirmislerdir. Nohut  genellikle
kaynatilip pisirildikten sonra tiiketildigi igin
amilaz inhibitorlerinin pratikte &neme sahip
olmayabilecegi belirtilmektedir.

OLIGOSAKKARITLER

Gaz Ureten Faktorler: Baklagiller sindirim
gazlarinin {ireticisi olarak bilinirler. Hayvanlar ve
insanlar  sindirim  sistemlerinin mukozalarinda
a-galaktosidaz enzimini bulundurmamalari
nedeniyle oligosakkartleri sindirebilme yetenegine
sahip  degildirler. Bunun  sonucu  olarak
a-galaktositler bagirsagin icine gecer ve bagirsak
bakterileri tarafindan gaz {retimi ile sindirilirler
(Fleming, 1981). Baklagil tohumlarinda yaygin
bulunan ve galaktoz iceren oligosakkaritlerden
raffinose, stachyose ve verbascose’nin insan ve
hayvanlarda gaz yapici faktorler oldugu
bilinmektedir (Reddy ve Salunkhe, 1980; Aksar,
1986;). Nohutun gaz iiretimi diger baklagillerden
daha fazladir. Bu durum oligosakkaritlerden
kaynaklanan gaz yapict madde igeriginin daha
yiikksek olmasina baglanmaktadir (Jaya ve ark.,
1979). Bu oligosakkaritler suda erimelerine
ragmen tohumlarin eriyebilir sekerleri
igerisindeki miktarlarini tam olarak tahmin etmek
miimkiin degildir (Singh ve ark., 1982).

Jaya ve ark. (1979), ¢imlenmis nohut
tanelerinin daha az gaz iirettigini bildirmislerdir.
Cimlenme sirasinda bunlarin enerji kaynagi
olarak kolayca kullanilmasmna bagli olarak
raffinose, stachyose ve verbascose
konsantrasyonu azalmaktadir. Bu azalmanin hizi
nohutta diger baklagillerden daha yavastir (Aman,
1979). Diger taraftan pisirme tiim baklagillerin
oligosakkarit igeriginde bir artig ortaya
¢ikarmaktadir. Bu artis nohutta oransal olarak en
yiiksektir (Rao ve Belavady, 1978). Bu sekerlerin
miktari, kaynatma suyu dokiilerek yapilan pigirme
isleminde azalmaktadir (Iyengar ve Kulkarni,
1977). Bunlar tohum olgunlasmasmin geg
devrelerinde biriktirildigi i¢in tam olgunlasmamis
taze nohutun tikketimi daha az gaz iiretimine
neden olabilir (Singh ve ark., 1982). El Faki ve
ark. (1983) tarafindan yapilan bir c¢aligma
sonucunda nisasta ve hemiseliilozun da nohutta
gaz olusumuna katkida bulundugu ileri
siirilmiistiir.

Fasulye ¢ig haldeyken en fazla gaz yapma
Ozelligine sahiptir. Sodyum bikarbonat ile 1slatma
pisme siiresini kisalttigi gibi gazlilik halini de
azaltir. Islatma suyu dokilmeli, tohumlar
pisirilmeden once bir kez daha yikanmalidir.
Islatma ve yikamadan baska tohumlar1
filizlendirme de bu bakimdan faydalidir
(Anonymous, 1998b).



Gaz yapict maddeler baklagil bitkilerinde
yiiksek oranlarda bulunan sindirilemeyen liflerdir.
Oligosakkaritler, bagirsak sistemindeki biyotik
(prebiotik) etkilerinden once yararli mikroflora
veya bifidobacteria olarak Dbilinen floranin
gelismesini  veya aktivasyonunu diizenleme
yetenekleri acgisindan arastirilmaktadirlar. Bu
prebiotik etkilerin bagirsak kanseri riskini
azalttig1 belirtilmektedir. Buna ilave olarak,
oligosakkaritler;

e HDL kolesterol seviyesini artiran,

o Kandaki trigliseritleri azaltan,

o Gaita (diski) agirligini ve sikligini artiran,

e Bagisiklik sistemini giiclendiren ve kan
sekeri seviyesini kontrol etmeye yardimeci
olan etkiler = gostermektedir  (Andrea-
Platzman, 2004.).

FENOLIK BILESIiKLER
Fenolik bilesikler bitkilerde fazla miktarda
bulunur. Bécek ve hayvan zararlarina kars: bitkiyi

korurlar. Bitkilerde bulunan fenolik asitler,
flavonoidler, isoflavonoidler ve tokoferoller
baslica  fenolik  bilesiklerdendir. ~ Fenolik

bilesikler, ¢inko gibi bazi mineral maddelerin
yararlanilabilirligini azaltmaktadir. Is1 islemi
stiresince, fenolik bilesikler oksidasyona maruz
kalir. Boylece olusan kinonlar gibi okside olmus
fenolik bilesikler amino asitler ile birlesebilir ve
besin maddelerinin yararlanabilirligini azaltirlar
(Ergiin ve ark., 2002).

Tanenler: Tohumun &zellikle kabuk kisminda
yogunlasmuslardir. Ozellikle bakla, bezelye ve
boriilcenin tohum kabugundaki tanen miktari, tim
tohumdan 7-10 kat daha fazladir (Cizelge 4).
Cicek ve tohum kabugunun rengi ile tanen diizeyi
arasinda yakmn bir iligski vardir. Koyu renklilerde
tanen diizeyi daha fazladir (Ergiin ve ark., 2002).

Cizelge 4. Baz1 Baklagillerin Tohumlarinda Bulunan
Tanen Miktarlar1 (mg/100g) (Bressani ve
Elias, 1988)

Baklagil Tiirii  Kabuklu Kabuksuz
Mercimek 310-330 180
Nohut 80-270 16-38
Bezelye 500-1050 460-560
Fasulye 720-1770 elde edilemedi
Bakla 750-2000 740-910

Baklada tohum kabugunda tanenlerin varligi
yapilan ¢ok sayidaki ¢alisma ile ortaya konmustur
(Marquardt ve ark., 1974; Guillaume ve Belec,
1977; Martin-Tanguy ve ark., 1977). Patogenik
mantarlar1 engelleyebilme yetenegine sahip olma
ile iligki gosteren yiiksek tanen igeriginin
evrimsel bir avantaj oldugu varsayilmistir (Abbey
ve ark., 1979). Tanen icermeyen bakla cesitleri
beyaz tohum kabuklari, beyaz hilumlar1 ve beyaz
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cicekleriyle karakterize olmaktadir. Nohut
tohumlari, tohum kabugu rengindeki degisiklikle
iligkili olan fenolik bilesikleri igermektedir.
Nohutta tanen ve sindirim enzimlerinin
aktivitesini engelledigi bildirilen toplam fenolik
bilesikler arasinda bir iligski olmadig1 gézlenmistir
(Singh, 1984). Koyu renkli tohum kabuguna sahip
olan ¢esitlerin fenolik bilesiklerinin  enzim
aktivitesini engelleyici etkisinin agik kabuk
renklilerden daha fazla oldugu goriilmiistiir. Cig
nohut tanelerinin pisirilmesi ve haglama suyunun
dokiilmesi tanenlerin yaklasik %60 oraninda
azalmasma neden olmustur (Rao ve Deosthale,
1982).

izoflavonlar: Bunlar rafine edilmemis tahil
taneleri, yemeklik tane baklagiller, baz1 meyveler
ve sebzeler gibi bitkilerde degisik miktarlarda
bulunan, insanlarda hem ostrogenik hem de
antiostrogenik aktiviteler gdsteren fitoostrogen
benzeri bilesiklerdir (Kelly ve ark., 1998a). Genel
olarak izoflavonlar go6giis, rahim, yumurtalik,
prostat ve bagirsak kanseri ile iligkili hormonlara
karsi genis capta korumayi da iceren sayisiz
biyolojik 6zelliklere sahiptir (Kelly ve ark.,
1998b). Soyadan elde edilen izoflavonlarin
kullanilmast  durumunda kandaki kolesterol
seviyesinde ve atardamarlarda plak olusumunda
azalma oldugu bildirilmistir (Anthony ve ark.,
1996). Diyetsel izoflavonlarin  plakciklarin
olusumunu engelledigi, kotii kolesterol (LDL)
parcaciklarinin oksidasyonuna karsi koruyucu
oldugu tespit edilmistir (Kelly ve ark., 1998c).
Ayni zamanda c¢aligmalar, izoflavonlarin hiicre
membraninda kalsiyum degisimini diizenlemek
suretiyle osteoporesise (kemik erimesine) karsi
koruyucu o6zelligi oldugunu gdostermistir (Gould
ve ark., 1995).

Bazi onemli kanser tiirlerinde, kalp-damar
hastaliklarinda énemli olan izoflavonlarla birlikte
giiclii bir antioksidant aktivite ortaya ¢ikmaktadir
(Prat ve ark., 1981). Bunlara ilave olarak,
izoflavonlar menopoz belirtilerini azaltmak igin
de 6nerilmektedir (Adlercruetz ve Mazur, 1997).

LEKTINLER (Hemaglutininler)

Lektin, kirmizi kan hiicrelerinin pihtilagmasini
saglar. Fasulye, bezelye ve mercimek lektin
icerigi bakimindan olduk¢a zengindir ve bu
madde 1s1 yolu ile pargalanir (Devos, 1988). Cok
sayida arastirict bakla tohumlarmin sitoplazma ve
embriyosunda kirmizi kan hiicrelerini birlestirme
yetenegine sahip glikoproteinlerin var oldugunu
dogrulamistir (Hussein ve ark., 1974; Jaffe ve
ark., 1974; Marquardt ve ark., 1975; Liener,
1980).

Lektinler, glikoprotein yapisinda bilesiklerdir.
Baklagil tane proteinlerinde ortalama %2-10
diizeyinde bulunur. Baslica antibesinsel etkisi
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ince bagirsakta sindirim son iirlinlerinin emilimini
engellemek seklindedir. Lektinler, monogastrik
hayvanlarin ~ sindirim  kanalinda  proteolitik
par¢alanmaya dayanikli olup diski ile atilirlar.
Bundan dolayi, sindirim kanalinda aktif halde
bulunurlar ve bagirsak epitelinin yiizey ve
reseptorlerine baglanirlar. Lektinler, farkli seker

affinitelerine  sahip  olduklarindan  bagirsak
duvarma baglanmalari mevcut seker g¢esidine
baglidir.

Bezelye ve mercimek lektinleri D-mannoz ve
D-glikoz ile ince bagirsagin alt boliimlerindeki
villilere baglanir. Fasulye ve soya lektinleri ise
daha kompleks seker bilesikleri ile ince
bagirsagin iist kismindaki villilere baglanir. Bu
durum firga benzeri villiislerin hasarma neden
olur ve bdylece besin maddelerinin sindirimi ve
emilimi azalir. Ayrica;

o Lektinler bagirsak ¢eperinin
makromolekiillere kars1 gegirgenligini artirir,
Hiicresel protein ve musin sentezi ile salgisi

artabilir,

o Lektinler, alyuvarlardaki glikoproteinlerle
reaksiyona girmekte ve aglutinasyona neden
olur,

Ayrica metabolizma ve bagisiklik sistemi
lizerine olumsuz etki yapar,

Lektin kapsayan besinlerin tiiketimi endojen
azot kaybina, organizmada depo yag ve
glikojenin parcalanmasina, mineral
metabolizmasinin  bozulmasma yol agar.
Lektin aktivitesi 1s1 muamelesi ile azalmakta,
fakat tamamen yok olmamaktadir (Ergiin ve
ark., 2002).

SIYANOGENIK GLiKOZIiTLER (HCN)

Biiyiik olgiide ¢esitlilik gosteren  bitkiler,
hidroliz sonucunda agiga c¢ikabilen HCN
(hidrosiyanhidrik asit)’den olusan glikozitler
igermesi nedeniyle toksik potansiyele sahiptirler.
Nohut ¢ok diigilk miktarda HCN igermekte olup,
bu miktar miisaade edilen toksite sinirlarinin
oldukga altindadir (Pak ve Barja, 1974). Ozellikle
Lima fasulyesi ve baklanin renkli tohum
kabuklar1 potansiyel bir siyaniir kaynagi diye
bilinmektedir. Siyaniir 1s1 yolu ile pargalanamaz
ve pisirme ya da yikama sirasinda baklagilden
ayrilacagindan 1slatma suyunu doékmek yararl
olacaktir (Devos, 1988).

SAPONINLER

Baklagiller  kolesterol  diistiricii  etkileri
nedeniyle iizerinde hala ¢alisilan saponinlerin
baslica kaynagi durumundadirlar. Saponinler
kolesterol ile baglanabilme yetenegindedir,
boylece emilimleri azalir (Sidhu ve Oakenfull,
1986). Hayvanlar {izerinde yapilan model
aragtirmalar,  saponinlerin  belirli ~ kanser
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hiicrelerinin ~ gelisimi  iizerinde  engelleyici
etkilerinin oldugunu gostermistir. Farmakoloji
endiistrisi tarafindan saponinler {izerinde yapilan
calismalar devam etmektedir.

FITiK ASIT - FITATLAR

Fitik asit, myoinositol halkasi ve buna bagh
inorganik fosfattan ibaret serbest bir ester
asididir. Kimyasal adi, myoinositol 1,2,3,4,5,6
hekzakis dihidrojen fosfattir. Fitatlar ise, fitik
asitin Ca, Mg, K ve Fe tuzlaridir. Fitik asit ve
fitatlar, bitki tohumlarinda, dane yemlerde, kok
ve yumrularda yaygin olarak farkli diizeylerde
(%0.1-6.0) bulunurlar. Yemeklik baklagiller
diyetsel bir fitat kaynagidirlar (Ergiin ve ark.,
2002).

Fitik asit, esansiyel minerallerin
biyoyarayisliliginin  azalmasindan ve ince
bagirsakta sindirim ve emilimi daha az olan
¢Oziinemez bilesiklere doniisiimiinden
sorumludurlar (Desphande ve Cheryan, 1984).

Fitik asit yiiksek derecede iyonize ortofosfat
grubu igerdigi i¢in protein, karbonhidrat ve
mineral  maddelerle  erimeyen  kompleks
bilesiklerin meydana gelmesine de yol
agcmaktadir. Bdylece bunlarin sindirilme derecesi
azalmaktadir. Fitin fosforunun yeteri  kadar
degerlendirilememesi 6nemli miktarda fosforun
digki ile atilmasma yol ag¢maktadir. Fitin
fosforunun degerlendirilebilmesi i¢in fitik asit
molekiiliiniin hidrolize olmasi gerekmektedir.
Fitin fosforunun hidrolizi; 1slatma, ¢imlendirme,
bitkisel endojen fitaz enzimince zengin gidalari
kullanma, depolama gibi yontemlerin yaninda
fitin fosforunun 1s1 karsisinda  yikiminin
saglandig1 pisirme ve otoklav etme gibi yontemler
de kullanilabilmektedir.

Boylelikle  sindirilemeden  atilan  fosfor
miktarimi azaltmakta, fitik asitin enerji ve besin
maddesi sindirimi iizerindeki olumsuz etkileri
ortadan kalkmaktadir (Ergiin ve ark., 2002).

Ilk onceleri bu bilesiklere mide-bagirsak
sistemindeki bazi mineralleri baglayici ve onlarin
yarayishihigmi azaltan o6zelliklerinden dolay1
besleme degerini azaltan bilesikler gozi ile
bakilmistir. Son zamanlarda yayimnlanan veriler
kan serumundaki kolesterol ve trigliserit
seviyesini diigiirmesi yaninda, fitatlarin baglayici
Ozelliklerinin demir kaynakl bagirsak kanserine
kars1 koruyucu faydalarinin oldugunu
gostermistir.  Ayni  zamanda, fitatlar lipid
peroksidasyonunu azaltma gibi faydalari ile dogal
antioksidant 6zelligi de gostermektedir (Zhou ve
Erdman, 1995). Buna ilave olarak, yemeklik tane
baklagiller onemli derecede kalsiyum, bakair,
demir, magnezyum, fosfor, potasyum ve ¢inko
kaynagidirlar (Geil ve Anderson, 1994). Bu
minerallerin  igerigi ve biyolojik olarak



yarayishiligt biiyiik oranda bunlarin iglenme
(pisirme) siirecinin derecesine baglilik
gostermekte olup, emilimleri {iriinde bulunan fitat
seviyesine bagli olarak etkilenmektedir (Liener,
1994).

VICINE ve CONVICINE (Favizm Faktorleri)

Hemolitik bir hastalik olan favizmin, hassas
bireylerde taze veya pismis bakla tiiketimini
takiben ortaya c¢iktig1 ¢ok eski devirlerden beri
bilinmektedir. Baklanin hemolitik etkisi, vicine
ve convicine olarak adlandirilan iki glikozidik
pyrimidine tiirevine ve bunlarin divicine ve
isouramil denilen hidrolitik  irilinlerine
baglanmaktadir. Bu hidrolitik maddeler, insan
viicudunda bulunan kirmizi kan hiicrelerinin
oksidasyonunu ve yapisal olarak bozulmasini
engelleyen glikoz-6-fosfat dehidrogenaz (G6PD)
enziminin eksik oldugu hastalarda kirmizi kan
hiicrelerini  tahrip ederler (Beutler, 1978).
Hemoglobin, yapist bozularak oksijen tastyan
baglica molekiill olma 0&zelligini kaybeder.
Hastalik belirtileri yorgunluk hissi, kusma, bas
donmesi ve kan karigsmasmin bir belirtisi olarak
koyu turuncu renkli idrar yapmadir. Hastalik
genelde kisa siirede gecer. Ancak uzun siirerse
o6liimciil olabilir.

Misir’da 13 bakla gesidi ile yapilan galismada
yesil baklalarin kuru tohumlara gére daha yiiksek
pyrimidine  yogunluklarina sahip olduklar
belirlenmistir (Hussein ve Saleh, 1985).

5. DEGIiSIK UYGULAMALARIN YEMEKLIK
TANE BAKLAGILLERIN BESLEME DEGERI
UZERINDEKI ETKILERI
Yemeklik tane baklagiller insan beslenmesinde
cok Onemli bir yere sahiptirler. Fakat fazlaca
besin degeri olmayan, uzun siireli ve tek yanlh
tilketilmeleri halinde 6nemli sorunlara yol agan
antibesinsel maddeleri igerirler. Bazi
uygulamalarla bunlarin olumsuz etkileri kismen
veya tamamen ortadan kaldirilabilir. Cesit
ozelligi, isleme sartlan tiiketilen baklagilin tanen
ve trypsin igerigini ve genel anlamda kalitesi
etkileyen baslica faktdrlerdir (Plahar ve ark.,
1997). Bu amagla bagvurulan uygulamalarin
bazilari Devos (1988), Jangchud ve Bunnag
(2001) ve Bressani (2002)’den  yeniden
diizenlenerek asagida verilmistir.
Sicak su ile 1s1l islemler
e Enzim inhibitorlerini ve lektinleri etkisiz
kilar,
e Tanenler ve diger anti-besinleri azaltir,
e Protein ve karbonhidrat sindirilebilirligini ve
kalitesini artirir,
e Uzun siireli pigirme, protein kalitesini ve B
vitamini degeri azaltir,
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o Yiiksek sicaklik lysine ve kiikiirtlii amino asit
biyolojik yarayisliligini azaltir,
o Kontrollii pisirme yapilmazsa katilan tuz ve
suda 1slatma protein kalitesini diisiirebilir.
Kuru 1s1l islemler
o Yiiksek sicaklikta kisa siireli pisirme su ile
pisirmeye benzer etkilere neden olur,

e Yiiksek sicaklikta kisa siireli kavurma
besleyici degerinde azalmalar meydana
getirir.

Cimlendirme ve fermantasyon
e Vitamin igerigini, 6zellikle de C vitamini
igerigini artirir,
e Midede gaz yapan faktorleri azaltir,
e Tanen miktarini azaltir.
Tohum kabugunu soyma ve pisirme
Protein sindirilebilirligi artar,
Protein kalitesi artar,
Tanen igerigi azalir,
Diyetsel lif miktar1 ve mineraller azalir,
o Pigme siiresi kisalir.
Ogiitme
o Pisirme siiresi kisalir,
e Karbonhidratlarin
degistirir.
Diger uygulamalar
e Methionine ve diger amino asit takviyesi ile
protein verimi artar,

yapisal  Ozelliklerini

e Tahillarla kombine olarak tiiketilmesi
durumunda baklagil tanelerinde eksiklik
gosteren amino asitlerin takviyesi

gerceklesmis olur,

o Bitki 1slah1 ile baklagil tiirlerinin besleme
degeri bakimindan eksik yonleri giderilebilir.
Boylelikle besleyici degerleri ve protein
kaliteleri arttirilabilir,

o Giibreleme, sulama, bakteri asilamasi gibi
yetistirme teknikleri ile topragin fiziksel,
kimyasal ve biyolojik yapis1 gibi faktorler de
baklagillerin besin igerigi lizerine olumlu ya
da olumsuz rol oynayabilir.

6. SONUC VE ONERILER

Yemeklik tane baklagillerin genellikle yag
oranlar1 dusiiktir ve kolesterol icermezler. Bu
bakimdan saglik agisindan faydalidirlar. Giinlik
diyetle almamiz gereken birgok vitamin (A, B, E)
ve mineral (kalsiyum ve demir) bakimindan
zengindir. Taze meyveleri C vitaminince zengin,
kuru taneleri ise fakirdir. Ayrica yemeklik tane
baklagiller insan beslenmesinde oldugu gibi,
hayvan beslenmesinde de onemli bir kaynaktir.
Ancak yemeklik tane baklagillerin, iistiin besin
degerleri yaninda ¢ok az da olsa tiir ve ¢esitlere
gore degismekle birlikte toksik olan veya
sindirimi zorlagtiran ya da yarayiglhiligini azaltan
degisik inhibitorler, fenolik bilesikler, glikozitler,
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alkoloidler, hemaglutininler gibi maddeler
icerdikleri saptanmugtir. Fakat pigirme, isitma,
kavurma, kizartma gibi islemler sonucunda bu
maddelerin etkisi tamamen veya kismen yok
olmaktadir. Bu maddelerin olumsuz etkileri
organizmanin tlirline, yasina, fizyolojisine, saglik
durumuna gore degismekle birlikte 6zellikle
hassas bireylerde daha belirgindir.

Her ogiinde bir avug yemeklik baklagil
titketmek viicudun ihtiyaci olan lifleri kargilamak
acisindan faydalhdir. Ustelik bu yiyecekler tok
tuttuklar1 gibi fazla da kalori icermemektedirler.
Kendi hacimlerinin 5 kati su ¢ekebilen baklagil
kokenli gidalar midede tokluk hissi yarattig1 gibi,
sindirim sirasmmda  tim  toksinleri ve atik
maddeleri temizlemektedir. Baklagiller
viicudumuzun giinlik potasyum ihtiyacin1 da
kargilamaktadir. Pigirme iglemi baklagillerin
blinyesindeki nisastali maddelerin  hazmin1
kolaylastirmaktadir. Ayrica 1smmma sirasinda
liflerin besin degerlerini arttirmaktadir.

Ozellikle daha ¢ok enerjiye ihtiyag
duydugumuz soguk sonbahar ve kis gilinlerinde
baklagil ve tahil iiriinlerinden bolca tiiketilmeli ve
cocuklarimiza da en az haftada iki giin bu

gidalardan  olusmus meniiler hazirlamamiz
gerekmektedir.
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