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Ozet

Diinyada ve iilkemizde dogal floradan toplanarak gerek ¢ig olarak salata seklinde gerekse pisirilerek yemek olarak tiiketilen pek ¢ok
yabani bitki mevcuttur. Giiniimiizde saglikli beslenme bilincinin gelismesiyle birlikte insanlarin tiikettikleri gidalardan saglik ve sifa
beklentileri de artmaktadir. Bitkilerde dogal olarak bulunan antimikrobiyal, antioksidan, antimutajen, antikanserojen, antidepresant,
antienflamatuvar ve analjezik gibi maddeler i¢eren bir¢ok bitkinin diizenli tilketilmesi ile kanser ve kalp hastaliklarina yakalanma riskinin
olduk¢a azaldigi bilinmektedir. Fonksiyonel gidalar arasinda yer alan semizotunda da saglikli yasam {iizerinde etkinlik gésteren bazi
kimyasal bilesikler besin degeri tasimamakla beraber kanser, kalp damar hastaliklari, diyabet, yiiksek tansiyon ve iilser gibi bazi
hastaliklarin 6nlenmesinde etkili olmaktadir. Bu ¢alismada, iilkemizde taze olarak salata veya yemeklerde sebze olarak yaygmn sekilde
kullanmilan semizotu (Portulaca oleracea L.) bitkisinin fonksiyonel gida olarak degerlendirilmesinin yani sira tibbi 6zelliklerinin ortaya

konulmasi amaglanmistir.

Anahtar kelimeler: Portulacaceae, saghk, semizotu, tibbi bitkiler

GIRIS

Fonksiyonel gidalar, temel besin &geleri gereksinimini
karsilamanin yaninda, viicutta 6zel fizyolojik etki saglayan,
hastaliklardan korunma ve tedavide etkinlik gésteren gidalar
olarak tanmimlanmaktadir. Son yillarda, gerek besin degeri
gerekse de igerdikleri kimyasal bilesikler nedeniyle, dogal
florada kendiliginden yetisen bitkilerin saglikli beslenmedeki
onemi giderek daha ¢ok anlagilmakta ve buna bagl olarak da
tilketimleri artmaktadir. Bu bitkilerden biri olan semizotu
(Portulaca oleracea L.), semizotugiller (Portulacaceae)
familyast igerisinde yer alan bir bitkidir. Antik Yunanistan’da
ateslenmede, kadin hastaliklarinda, mide agrilarinda,
hemoroidlerde, yara tedavisinde kullanilan semizotunu 6nemli
bir tibbi bitki olarak kabul etmislerdir. Yine eski Misirlilar
doneminden beri, bu bitkinin sebze, tibbi ve aromatik bir bitki
olarak kullamildig1 ve orta gaglarda Ingiltere’de ¢ok popiiler
oldugu bilinmektedir [1]. Semizotunun anavatan1 Orta Dogu
ve Hindistan olarak bilinmektedir. Ayrica Himalaya Daglari,
fran, Giiney Rusya, Anadolu’da semizotunun anavatani olarak
kabul edilmektedir [2].

Semizotu genellikle piiriizsiiz, kirmizimsi, yere yatik
tilysliz govdeye, alternan dizilise sahip sapsiz yesil ve sari
renkten olusan iki farkli yaprak kiimelerine sahiptir. Yesil

tipte, yapraklar ince, daha canli ve daha iyi ¢iceklenirler.
Semizotu 1lik iklim sebzesidir. Soguk ve &zellikle kiragidan
zarar goriir. Kig aylar1 disinda genellikle erken ilkbahar ve

sonbahar en iyi gelisme mevsimidir [3].

Semizotu, genellikle sulak yerlerde, dere kenarlarinda,
cayirlarda veya sebze bahgelerinde su arklari kenarinda yabani
olarak kendiliginden yetisen bir bitkidir. Ulkemizde
¢ogunlukla bu sekilde toplanarak pazarlanmakla birlikte ¢ok
az da olsa baz1 yerlerde iretimi de yapilmaktadir.

Bu calisma iilkemizde halk arasinda sevilerek yaygin
olarak tiiketilen semizotunun tibbi etkilerini vurgulamak,
ozellikle kimyasal icerigi bakimindan ¢ok zengin olan bu
bitkiye dikkat ¢ekerek daha kapsamli ¢aligmalar yapilmasini
saglamak amactyla yapilmustir.

BULGULAR VE TARTISMA

Semizotunun Kimyasal Bilesimi

Taze semizotunun vitaminler (A, B1 (thiamin), B2, B6, C,
E, niacin, nikotinik asit, beta karoten, riboflavin, folate vb.),
mineraller (6zellikle K, Ca, Fe, Mg, Na, P, Cu ve Mn),
doymamis yag asitlerinden O6zellikle Omega-3 yag asitleri,
glutatyon, glutamik asit ve aspartik asit bakimindan zengin

oldugunu belirtmistir [1] ve [4].
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Semizotu, Omega-3 yag asitleri bakimindan en zengin
sebze olup 400mg/100g Omega-3 yag asidi igcermektedir.
Ozellikle o- linolenik asit iceriginin ve a-linolenik asit/linoleik
asit oraninin yiiksekligi dengeli beslenme i¢in 6nemli bir bitki
oldugunu ortaya koymustur. Semizotunda toplam doymamis
yag asidi igerigi 1spanak ile karsilastirildiginda yaklasik 7-8
kat daha fazla oldugu belirtilmektedir [5].

Semizotunun yabani ve kiiltire alinmig formunun her
ikisinde de a--linolenik asit (18,3), a--tokoferol, askorbik asit
and glutasyon miktari, 1spanagin i¢ermis oldugu miktardan
daha fazladir. Taze semizotu yapraginin 100graminda yaklagik
300-400 mg a--linolenik asit; 12,2 mg a--tokoferol; 26.6 mg
askorbik asit; 1.9 mg beta-karoten ve 14.8 mg glutasyon
icerdigi kaydedilmistir [6].

Semizotunun Saghk Acisindan Onemi

Giinlimiizde insan beslenmesinin 6tesinde saglik {izerinde
¢ok yonlii faydalar saglayan fonksiyonel gidalarin tiiketimine
iliskin bilincin artmast ve beraberinde bitkisel agirlikli
beslenmeye verilen énem her gegen giin artmaktadir. Ozellikle
yesil Dbitkiler onemli bir mineral, vitamin ve lif kaynagi
olmalarinin yanmi sira diisiik enerji igerikleri nedeniyle de
tercih edilmektedir.

Semizotu kalp damar hastaliklarin1 onlemesinin yani sira
beyin gelisimine katki sagladigi, hastaliklara direng, ¢ocuk
dogum agirligi gibi pek ¢ok olumlu etki saglayan, linolenik
asit ve linoleik asit gibi doymanus esansiyel yag asitlerince
zengin bir sebzedir [7] ve [8].

Semizotu, salata ve sebze olarak diinyanin her yerinde
tilketilmektedir. Kanli dizanteri, egzama, yilancik, yilan ve
bocek sokmalarinda bitkisel ilag olarak faydasimin goriildiigi
bildirilmektedir. Pakistan’da da astimda, tlserde, ishalde,
dizanteride ve hemoroidde, Arabistan’da ise, ates diisiiriicii,
kas gevsetici, antiseptik, antispazmodik, idrar soktiiriicii ve
kurt diisiirticti olarak kullanilmaktadir [2].

Semizotunun icerdigi bazi kimyasal bilesikler besin degeri
tasimamakla beraber kanser, kalp damar hastaliklari, diyabet,
yiiksek tansiyon ve iilser gibi bazi hastaliklarin 6nlenmesinde
rol oynayabilmektedir. Bu bilesikler arasinda flavanoidler,
fenolik asitler, tiyoller, indoller, lignanlar, stilbenler,
glukozinolatlar ve organik kiikiirtlii bilesikler sayilabilir [8]
[9].

Son yillarda Omega-3 yag asitlerinin metabolizmasi
hakkinda pek ¢ok arastirma yapilmistir. Boylece semizotunun
yesil sebze olarak kullanilan bitkiler arasinda en fazla Omega-
3 yag asidi igeren bitki oldugu anlasilmigtir. Bu nedenle,
semizotunun icermis oldugu Omega-3 yag asidi Dbitkinin
beslenme bakimindan degerini Onemli Olgiide arttirmuistir.
Saglikli biiyiime ve gelisme i¢in gerekli olan ¢oklu doymamisg
yag asitlerinden oOzellikle Omega-3 yag asitlerinin, gut
hastaligi, kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon, seker hastaligi,
bas agrisi, artrit diger enflamasyon ve otoimmun
hastaliklardan ~ korunmada  Onemli  etkisinin  oldugu

belirtilmistir [10]. Ayrica, kanseri Onleyici antioksidanlarin
bol miktarda bulundugu semizotunun bol idrar soktiirdiigi,
kani, iire ve benzeri pisliklerinden temizledigi, icerdigi yiiksek
oranli lifiyle peklik (kabizlik) g¢ekenlere iyi geldigi, sinir
krizleri ve beyin yorgunlugunu ge¢irdigi, bobrekteki kum ve
tag1 doktiigii bildiriliyor [11].

Haricen uygulamalarinda ise yanik tedavisinde, kulak

agrisinda, bocek sokmalarinda, kizarikliklarda,  deri
enfeksiyonlarinda, egzema, sivilcelerin  iyilesmesinde,
antibakterial, antifungal, yaralarin tedavisinde yardimci

oldugu bildirilmistir. Bitkinin genellikle taze yapraklarindan
elde edilen piire veya suyunun kas gevsetici, spazm giderici ve

icerigindeki omega-3 yag asidinden dolay1 da kalbi koruyucu
bir etkiye sahip oldugu bildirilmektedir [1], [12], [13] ve [14].
Ayrica semizotunun seker hastahigi tedavisinde pozitif bir
etkiye sahip oldugunu ve bagisiklik sistemini kuvvetlendirdigi

bilinmektedir [15].

SONUC VE ONERILER

Bitkiler farkli etkilere sahip dogal ilag hammaddelerinin
vazgegilmez kaynaklaridir. Saglikli bir yasam siirdiirmek
amaciyla viicudun temel ihtiyaci igin gerekli besin
maddelerinin saglanmasinin yanit sira hastaliklara karsi
korunmasinda da etkinlik gosteren fonksiyonel gidalari
tilketme ¢apasi her gegen giin artmaktadir. Bu sebeple daha
farkli ¢alismalar ile pek ¢ok onemli bitkisel bilesikler igeren
semizotunun morfolojik ve molekiiler 6zellikleri bakimindan
degerlendirilmesi gerekmektedir. Dogal florada kendiliginden
yetisen ve dogal antioksidanlarca zengin semizotunun
tilketimi  birgok hastaligin 6nlenmesi, geciktirilmesi ve
tedavisinde kugkusuz faydali olacaktir.
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