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Dogal Sifa Kaynaklari: Baharatlar

Vildan TUYSUZ!

Oz

Bu calismanin temel amact; baharatlarin insan saglgr tzerindeki etkilerini incelemektir. Bu dogrultuda ikincil veri
kaynaklarindan yararlanilarak baharatlarin kimyasal bilesimleri, iceriklerindeki mineral ve agir metal diizeyleri, etken
maddeleri detaylt sekilde derlenmistir. Toplamda 23 farkli baharat degerlendirmeye alinmustir. Kimyasal bilesim
acisindan yapilan incelemelerde muskat en yiiksek yag icerigine (kalori degerine) sahip baharat olarak 6ne ¢ikarken;
protein agisindan en zengin baharatin karabiber oldugu gériilmustiir. Lif orani en yiksek baharatin kakule oldugu,
karbonhidrat bakimindan en yiksek degerin ise yenibaharda bulundugu tespit edilmistir. Mineral icerikleri acisindan
degerlendirildiginde karabiberin kalsiyum ve fosfor yoniinden en yiiksek degerlere sahip oldugu saptanmistir. Sodyum
ve bakir agisindan en zengin baharatin kakule; potasyum icerigi en yiiksek baharatin ise safran oldugu tespit edilmistir.
Magnezyum bakimindan karabiberin 6ne ¢iktig, bakir ve ¢inko duzeyleri en yitksek olan baharatin biberiye oldugu,
mangan icerigi acisindan ise karanfilin en ylksek degere sahip oldugu anlagilmistir. Etken maddeler acisindan
bakildiginda beta karotenin baharatlarda en yaygin bulunan bilesik oldugu ortaya konmustur. Tim bulgular
dogrultusunda baharatlarin kimyasal bilesim, mineral ve etken madde igerikleri bakimindan birbirinden farkli
seviyelerde oldugu sonucuna varilmistir. Bu yonleriyle baharatlar tiiketildiklerinde insan sagligt tzerinde etkiler
gosterebilmektedir. Bu konu fonksiyonel gidalar ve fonksiyonel tip kapsaminda, Gzerinde ¢aligilmakta olan 6énemli bir
konudur. Baharatlarin potansiyel saglik yararlarindan faydalanilabilmesi icin bireylerin yas, cinsiyet, mevcut saglik
durumu gibi kisisel Gzellikleri dikkate alarak ve bir beslenme uzmanina danisarak tiiketimlerini planlamalar
onerilmektedir. Bu ¢alismada baharatlarin genel saglik izerindeki etkileri ele alinmis olup herhangi bir tibbi 6neri veya
tedavi yonlendirmesi amaci tastmamaktadir.

Anabtar Kelimeler: Baharat, Saglik, Sifa, Fonksiyonel Gidalar, Gastronomi

Natural Healing Resources: Spices

Abstract

The main purpose of this study is to examine the effects of spices on human health. Using secondary data sources,
the chemical compositions, mineral and heavy metal levels, and active ingredients of spices were compiled in detail.
A total of 23 different spices were evaluated. Analysis of their chemical composition revealed that nutmeg had the
highest fat content (calorie value), while black pepper was the richest in protein. Cardamom was found to have the
highest fiber content, while allspice had the highest carbohydrate content. In terms of mineral content, black pepper
was found to have the highest calcium and phosphorus values. Cardamom was found to be the richest spice in
sodium and copper, while saffron was found to have the highest potassium content. Black pepper was found to be
the most prominent in magnesium, rosemary the highest in copper and zinc, and cloves the highest in manganese. In
terms of active ingredients, beta-carotene was found to be the most common compound in spices. Based on all the
findings, it was concluded that spices vary in chemical composition, mineral, and active ingredient content.
Therefore, spices can have effects on human health when consumed. This is an important topic under study within
the context of functional foods and functional medicine. To benefit from the potential health benefits of spices,
individuals are advised to plan their consumption by considering their age, gender, and current health status, and to
consult a nutritionist. This study addresses the effects of spices on general health and is not intended to provide any
medical advice or treatment guidance.
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Girig

Yemek pisirmede kullanilan bitki ve ¢iceklerin yaprak, kék, kabuk, meyve, tomurcuk, tohum ve
stigmalar1 genellikle “ot” ve “baharat” olarak adlandirilmaktadir. Bu tUrtlinler et, sos, sebze ve tatlilar gibi
bircok yiyecege tat katmak ya da mevcut lezzeti giiclendirmek amaciyla kullanilmaktadir (Opara ve
Chohan, 2014). Kokulu ve aromatik bu bitkisel Urlinler, cok eski zamanlardan beri hem yiyecekleti
tatlandirmak hem de tiitsii ve parfim yapmak icin tercih edilmistir. Nadir bulunan baharatlar, Roma
déneminde ve daha sonra Orta Cag ile Ronesans’ta zenginligin bir simgesi olarak yemeklerde yer almistir.
Ust siniflar bu baharatli yiyeceklere karst zamanla gosterisli bir begeni gelistirmistir. Avrupa pazarlart igin
baharat temin etme arzusu, kesif hareketlerini hizlandirmis ve Yeni Diinya’nin bulunmasina giden
olaganistil deniz yolculuklatint baslatmistir (Gupta, 2010).

Baharatlar, yiyecek ve iceceklerin aroma, tat ve rengini artirmanin yant sira insan sagligint cesitli
hastaliklara karst koruyucu etki géstermektedir. Bu etkiler icerdikleri polifenoller, kiikiirt iceren bilesikler,
kurkumin, alkaloidler, timol ve piperin gibi ¢ok gesitli etkili maddelere baglanmaktadir. Zencefil, zerdegal
ve feslegen gibi bircok baharat, giicli birer antioksidan kaynag olan fenolik bilegikleri yitksek oranda
icermektedir. Bu tlr baharatlarin diizenli tiiketimi bazt hastaliklarin gdrillme riskini azaltabilmektedir.
Ayrica baharatlar ve otlar hem saglik acisindan faydalidir hem de iceriklerindeki dogal kimyasallar sayesinde
yiyecek ve iceceklerin korunmasinda etkili bir rol oynamaktadir (Singh, Kumar ve Umeshbhai, 2020).

Baharatlar, icerdigi etkili bilesikler sayesinde insan sagligt tizerinde olumlu etkiler gdsterdiginden ilk
fonksiyonel gidalar arasinda oldugu séylenmektedir. Son dénemde yapilan bir¢ok hayvan deneyi ve klinik
calisma bu yaygin gida katkidarinin gesitli saglk yararlarina sahip oldugunu bilimsel olarak ortaya
koymustur. Baharatlarin iltthap 6nleyici ve kolesterol diigiiriici etkileri beslenme agisindan énemli kabul
edilmektedir. Koroner kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon, kanser, diyabet, bakteri, virlis ve parazit kaynakl
enfeksiyonlar, sinir sistemi bozukluklari ve mide tlseri gibi pek ¢ok saglik sorununun énlenmesinde etkili
olabilecek bitkisel kimyasal bilesikler bulunmaktadir. Bu faydalari nedeniyle s6z konusu bilesikler,
fonksiyonel gidalarda ve besin destek Urlnlerinde giderek daha yaygin kullanilmaktadir. Ancak bu
bilesiklerin gtivenli tiketim diizeylerinin belitlenmesine yénelik daha fazla degerlendirme gerekmektedir
(Islam, Saini ve Prasad, 2023).

Bu calismada farklt mutfak kiltiirlerinde yaygin olarak kullanilan ve yemeklere karakteristik bir aroma
kazandiran baharatlarin saglk tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirma kapsaminda hem
ulusal hem de uluslararasi literatiir taranmustir. Mevecut ¢aligmalarin blytk Olclide belirli baharatlara
odaklandigr ancak baharatlarin fonksiyonel gida kapsamindaki rollerinin karsilastirmali ve butiinctl bir
yaklasimla ele alindigi calismalarin sinirlt oldugu tespit edilmistir. Ozellikle ulusal diizeyde baharatlarin
fonksiyonel gida kapsaminda degerlendirilmesine yonelik ¢alismalarin yetersiz oldugu gézlemlenmistir. Bu
dogrultuda s6z konusu calismanin mevcut literatiirdeki bu boslugu dolduracagi, arastirmacilara ve
okuyuculara konuya dair kapsaml bir bakis acisi sunacagi ngérilmektedir. Arastirma siirecinde toplam 23
baharatin saglikla iligkisi incelenmistir. Ardindan bu baharatlarin kimyasal bilesenleri, iceriklerindeki
mineral ve agir metal dizeyleri, etken maddeleri ayrintili bicimde ele alinmustir. Bu ¢alisma baharatlarin
yalnizca gastronomik degerleriyle degil saglik tzerindeki potansiyel etkileriyle de 6nemli bilesenler
oldugunu gdstermektedir.

Fonksiyonel Gidalar

Gudalarin yalnizca besin degetleriyle sinirli kalmayip sagligt destekleyici etkiler de gosterebilecegi
dustincesi son yillarda giderek daha fazla kabul gbérmektedir. Beslenmenin hastaliklar tizerindeki dogrudan
etkisinin anlasilmasi, fonksiyonel gidalarin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamistir (Butnariu ve Sarac, 2019).
Fonksiyonel gida terimi ilk kez 1984 yilinda Japonya’da kullanilmistir. Japon hikiimeti bu alanda
arastirmalar yapilabilmesi amaciyla Fonksiyonel Gidalar ya da Belirli Saglik Kullanimlart I¢in Gidalar
(FOSHU) konusunda 6zel fonlar ayirmistir (Martirosyan ve Singh, 2015). Gunimiizde fonksiyonel gidalar
icin pek cok farklt tanim bulunmaktadir. Bazt tanimlar dogru pazarlama stratejileriyle sunulan her gidayi
fonksiyonel olarak kabul ederken bazilart ise yalnizca temel beslenmenin 6tesinde saglik faydasi saglayan
bilesenler iceren zenginlestirilmis, gliclendirilmis veya islevsel hale getirilmis trtinleri bu kategoriye dahil
etmektedir (Doyon ve Labrecque, 2008). Fonksiyonel gidalar ilk olarak M. Roberfroid tarafindan
“geleneksel gidalara benzeyen ancak yalnizca temel besin ihtiyacini karsilamanin 6tesinde fizyolojik islevleri
de yerine getirmek iizere diizenlenmis ve glnlitk beslenmenin bir parcast olarak tiiketilmesi amaglanan
driinler” seklinde tanimmlanmustir (Gobetti ve ark., 2010). Fonksiyonel gidalarin gelistirilmesinde bazi
iddialar blytk 6nem tasimaktadir. Roberfroid’a (1999) gére bu iddialar iki ana grupta toplanmaktadir.
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v Geligtirilmis iglev iddias1 (A tipi): Bu iddia dogrudan bir hastalik riskinden s6z etmeksizin bir
gida bileseninin viicutta belirli bir islev iizerindeki olumlu etkisini ifade etmektedir. Ornegin
antioksidanlarin oksidatif stresi azaltmast bu gruba girmektedir.

v' Hastalik riskini azaltma iddiast (B tipi): Bu tiir iddia belitli bir gida bileseni ya da bilesen
karisiminin tiketilmesiyle bir hastaligin ortaya ¢tkma riskinin azalabilecegini belirtmektedir. Kalp-
damar hastaliklari veya kanser riskinin distiriilmesi bu kapsamda degerlendirilebilir.

Toplumda yanlis beslenme aligkanliklart yayginlasmis ve bu durum cesitli saglik sorunlarina yol
acmistir. Ozellikle 1990’h yillarda éne ¢ikan yogun lezzet arayist obezite ve kalp-damar hastaliklarinin
artmasina neden olmustur (Sevilmis, 2008). Son yillarda bazit besinlerin dogal yollarla hastaliklarin
tedavisinde ve iyilestirilmesinde etkili oldugunun bilimsel verilerle desteklenmesi, beslenme desteginin
O6nemini daha da 6n plana ¢itkarmistir. Bu gelismeler bireyleri dogal saglik triinleriyle fonksiyonel gidalara
yonlendirmistir (Yalgin Tercan, 2019). Bu baglamda fonksiyonel gidalar hemen hemen her gida grubunda
gelistirilmistir (Sir6, Kapolna, Kapolna ve Lugasi, 2008). Fonksiyonel gida 6rnekleri arasinda meyveler,
sebzeler, besin degeri artirilmis tahullar, ekmek gesitleri, sporcu icecekleri, besleyici barlar, zenginlestirilmis
atistirmaliklar, deniz Griinleri, bebek mamalari, kuruyemisler ve daha fazlasi yer almaktadir (Keservani,
Kesharwani, Vyas, Jain, Raghuvanshi ve Sharma, 2010). Pratik bir bakis agisindan fonksiyonel bir gida su
Ozellikleri tastyabilir (Roberfroid, 2002; Lau, Chan, Tan ve Kwek, 2023):

v Giiglendirilmig iriinler: Icerigine ek besin ogeleri katilarak besin degeri artirilmis gidalardir.
Ornegin C vitamini eklenmis meyve sulart bu grupta degerlendirilebilir.

v’ Zenginlegtirilmig iiriinler: Dogal yapisinda bulunmayan yeni besin maddeleri ya da bilesenler
ilave edilmis Griinlerdir. Bitkisel sterol iceren margarinler, probiyotik ve prebiyotik iceren gidalar
buna Srnektir.

v Degigtirilmig iiriinler: Sagliga zararli olabilecek bir bileseni azaltilmis, ¢tkarilmis veya yararlt bir
bilesenle degistirilmis gidalardir. Ornegin et ya da dondurma iiriinlerinde yag yerine lif kullanilmast
bu kapsamda degerlendirilebilir.

v Dogal/ Degistitilmemis iiriinler: Besin icerigi dogal olarak yiiksek olan ya da yararlt bilesenleri
dogal sekilde fazla bulunan trinlerdir.

v Geligtirilmig iiriinler: Bir bileseni 6zel yetistirme teknikleri, yem degisiklikleri, genetik
uygulamalar veya baska yontemlerle dogal yolla artirilmis gidalardir. Ornegin omega-3 icerigi
artirtlmis yumurtalar bu gruba girmektedir.

Baharatlar ve Saghiga Etkileri

Baharat ve otlarin antioksidan, iltthap giderici, timér ve kanser olusumunu 6nleyici, kan sekeri ve
kolesterol diigtiriici etkilerinin yani sira zihinsel islevler ve ruh hali Gizerinde olumlu etkileri olduguna dair
giiclii bilimsel kanitlar bulunmaktadir. Son yillarda yapilan arastirmalar bu etkilerin bagta flavonoidler ve
polifenoller olmak tzere kiikiirt iceren bilesikler, tanenler, alkaloidler, fenolik diterpenler ve vitaminler gibi
biyolojik olarak etkili maddeler aractligiyla ortaya ciktigini gostermektedir. Ozellikle karanfil, biberiye,
adacayl, kekik ve tarcin gibi baharatlar yitksek fenolik bilegik icerikleri sayesinde giiclii antioksidan
Ozellikler tasimaktadir. Baharath yiyeceklerin diizenli tiiketimi kanser, kalp-damar hastaliklari ve solunum
sistemi rahatsizliklarina baglt 6lim riskinin azalmasiyla iliskilendirilmistir (Jiang, 2019). Bu baglamda
baharatlarin kalp-damar hastaliklari, sinir sistemi dejenerasyonu, kanser ve tip 2 diyabet gibi rahatsizliklara
karst koruyucu olabilecegi distintilmektedir (Kaefer ve Milner, 2008; Raghavendra ve Naidu, 2009; Iriti,
Vitalini, Fico ve Faoro, 2010; Jungbauer ve Medjakovic, 2012; Fleenor vd., 2013). Arastirma kapsaminda
incelenen ulusal ve uluslararasi literatiirde, baharatlar ve saglik iliskisine yonelik calismalarin buyik Slctide
baharatlarin potansiyel saglik yararlarina odaklandigt goériilmistiir (Srinivasan, 2005; Isbill, Kandiah ve
Kruzliakova, 2020; Krishnaswamy, 2008; Jessica Elizabeth, Gassara, Kouassi, Brar ve Belkacemi, 2017;
Shahidi ve Hossain, 2018; Freedman, 2015; Kochhar, 2008; Cakmakg¢t ve Cakir, 2011; Rastogi, Mohan
Pandey ve Kumar Singh Rawat, 2017). Konuya iliskin olumsuz degerlendirmelerin ekipman kullanimi ve
ogutilmeden kaynakli sorunlar (Chan, Lee, Tan ve Thirumoorthy,1990; Panduwawala, Illeperuma ve
Samarajeewa, 1988), pestisit (Reinholds, Pugajeva, Bavrins, Kuckovska ve Bartkevics, 2017; Vazquez,
Ferrer, Bueno ve Fernandez-Alba, 2019; Chauhan, R., Madan, S. ve Kumari, 2013), asir1 tiketim (Ao,
Huang ve Liu, 2022) gibi basliklarda verildigi gorilmustiir. Tim yiyeceklerde oldugu gibi baharatlarin da
asir1 veya kontrolsiiz tiketimi saglik sorunlarina neden olacaktir (Prentice, 2001). Bu nedenle ¢alismada,
okuyuculara ya da arastirmacilara yonelik dogrudan bir tiketim Onerisinde bulunulmaksizin mevcut
literatiirde yer alan bilgiler derlenmis ve ilgili baghk altunda sunulmustur. Asagida baharatlarin saghk
tzerindeki olumlu etkilerine sirastyla yer verilmistir.
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Anason (Pimpinella anisum): Dogu Akdeniz ve Bati Asya kékenli aromatik 6zelliklere sahip bir
yillik bitkidir. Kigik meyveleri genellikle tohum olarak adlandirdsa da teknik olarak meyvedir ve
kurutuldugunda bir baharat olarak kullanilmaktadir. Anason ve onun ugucu yagi, geleneksel tipta uzun
siiredir kullanilmaktadir. Ozellikle 6ksiiriik, solunum yolu tikanikhigi, migren, sindirim problemleri,
bebeklerde gaz sancisy, cilt enfeksiyonlari, sinir yatigtirici, cinsel istegi artirict uygulamalarda ve anne stitiini
artirmak amactyla kullanilmaktadir. Sinitli sayida 6n klinik ¢alisma anasonun diyabet, adet sancisi ve
menopoz déneminde goriilen sicak basmalart tizerindeki etkilerini incelemistir. Ayrica antioksidan, iltthap
Onleyici ve mikrop karsiti 6zellikleri de rapor edilmistir (Singletary, 2022). Anason tohumlarinin diger
o6nemli etkileri arasinda balgam soktiiriici, hasere 6ldiriicti, bagirsak parazitlerini yok edici, kas spazmlarini
azaltict, romatizma karsiti, sara ve sinirsel bozukluklari yatistirict zellikleri sayilabilir. Kadinlarda hormonal
dengesizlikleri hafifletebilir ve depresyon belirtilerini azaltabilir (Shahrajabian, Sun ve Cheng, 2019).

Biberiye (Rosmarinus officinalis): Akdeniz kékenli, aromatik ve her mevsim yesil kalan bir ¢calidir.
Gunimiizde Avrupa, Asya ve Afrika’da yaygin olarak yetistirilmektedir (Ulbricht vd., 2010). Bu bitki
antioksidan ve iltthap 6nleyici etkileriyle bilinen cesitli bitkisel bilesenler bakimindan zengindir (Veenstra
ve Johnson, 2021). Biberiye ve icerdigi maddeler sag ve cilt sagligini desteklemek amaciyla tibbi kozmetik
triinlerde kullanilmaktadir. Ytzyillardir halk hekimliginde adet sancisi, zihinsel yorgunluk, sara hastaligi,
agri, kisirlik gibi durumlarin hafifletiimesinde yer almugtir. Ayni zamanda sa¢ dokiilmesi, sindirim
problemleri, deri iltihabi, kaygl, kabizlik, eklem ve kas agrilari ile dolasim bozukluklarinin giderilmesinde
geleneksel olarak tercih edilmektedir. Glintimtzde yapilan ¢alismalar biberiyenin obezite ve diyabetin yol
actigt komplikasyonlar, iltthap temelli hastaliklar ve sinir sistemiyle ilgili bozukluklar tzerindeki olast
olumlu etkilerine odaklanmaktadir (Singletary, 2016).

Cemen otu (Trigonella foenum-graecum L.): Hint alt kitast ve Dogu Akdeniz’e 6zgl bir bitkidir
ve kendi kendine tozlasan bir driindir. Cemen otu tohumu 6z0 akcaaga¢ surubunun tatlandiricist olarak
kullandmaktadir (Basu ve Srichamroen, 2010). Cemen otu besin degeri yitksek bir bitkidir. Cemen otu yem
bitkisi olarak da kullanilmakta ve insan tiketimi icin saglik tizerinde 6nemli etkiler olusturabilmektedir.
Zengin fitokimyasal icerigi sayesinde antidiyabetik, antioksidan, kanser karsiti, mide koruyucu, karaciger
koruyucu, kolesterol diistiriici ve kan sekeri diisiiriici 6zelliklere sahiptir (Olaiya ve Soetan, 2014). Cemen
otu Hindistan ve Cin’de geleneksel tipta kullanilmaktadir. Geleneksel tedavi alanlarinda zayiflik, bacak
sisligi, emzirme sorunlari, istah agma, hazimsizlik, kellik ve atesin tedavisinde kullantlmistir. Ayrica miyalji
(kas agrilart), yara tedavisi ve seltilit gibi rahatsizliklar icin topikal olarak da kullanidlmistir. Cemen otunun
potansiyel faydalarindan biri de diyabet ve obezite gibi kronik hastaliklarla iliskili yitksek kan sekeri ve lipid
seviyelerinin iyilestirilmesidir (Singletary, 2017).

Feslegen (Ocimum basilicum): Cok sayida ot ve cali tirliint iceren ve Ocimum L. cinsine ait bir
bitkidir. Feslegen terimi, Yunanca kral anlamina gelen basileus kelimesinden tiiretilmistir. Feslegen
yapraklarit uzun yillardir mutfakta 6nemli bir yer tutmaktadir (Singletary, 2018). Feslegen, kaygi, ates,
enfeksiyon, eklem bacakli sokmalari, mide agrilari, Sksiiriik, bas agrist ve kabizlik gibi rahatsizliklarin
tedavisinde kullanilmistir. Ayrica kan sekeri seviyelerini kontrol edebilmekte ve azaltabilmektedir.
Feslegenin antispazmodik (kas gevsetici), antidiyabetik, antibakteriyel, antifungal (mantar &nleyici) ve
antioksidan 6zelliklere sahip oldugu da 6nceki calismalarda gosterilmistir. En 6nemli tibbi 6zelliklerinden
biri gida kaynakli patojen bakterilere karst gosterdigi mantar Snleyici ve antibakteriyel etkileridir. Ayrica
idrar soktiiriicli, ates digliricti, spazm ¢6ziicli ve mideyi rahatlatict etkileri vardir (Shahrajabian, Sun ve
Cheng, 2020).

Hardal (Rhamphospermum arvense): Asya ve Avrupa’da hem mutfak hem de tibbi amaglar icin
yaygin olarak yetistirilen yillik bir yag tohumu bitkisidir. Son yillarda strdirilebilir kalkinma hedeflerine
ulagmak i¢in artan ilgiyle birlikte farmakolojik etkinlikleri nedeniyle besleyici ve besleyici olmayan biyoaktif
bilesikler acisindan deger kazanmustir. Hardal glukozinolatlar (sinigrin ve sinalbin) ve kikirt acisindan
zengin bozunma Urilinleri (izotiyosiyanatlar) gibi énemli bilesenler icermektedir. Ayrica fenolik bilesikler,
fitik asit ve cesitli fitosteroller gibi bilesikler de bulunmaktadir. Bu bilesiklerin antioksidan, antiinflamatuar,
kanser 6nleyici, antimikrobiyal ve depresyon Onleyici gibi faydali etkileri vardir (Poyil vd., 2023). Hardal A,
C ve K vitaminleri gibi 6nemli mikro besinler acisindan da zengindir. Bu besinlerin g6z ve kalp sagligini
desteklemesinin yant sira kanser Onleyici ve bagisiklik giiclendirici 6zellikler gosterdigi belirtiimektedir
(Meena, Kumari, Koli ve Meena, 2022).

Kakule (Elettaria cardamomum): Baharatlarin kraligesi olarak bilinmektedir. Hindistan’tn giineyi,
Sri Lanka, Orta Amerika ve Glineydogu Asya’da yetistirilen bir bitkidir. Hem tatli hem de tuzlu yemeklere
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lezzet katmak amaciyla kullanilmaktadir. Geleneksel tipta sindirim bozukluklart ve obeziteyi hafifletmek
amactyla kullandmistir. Gilintimiizde ise bronsit, depresyon, dizanteri, grip ve cesitli enfeksiyonlar gibi
rahatsizliklari olan kisiler tarafindan yerel kiltirlerde kullanilmaktadir (Singletary, 2022). Kakule patojenik
bakterilere karsi da etkilidir (Jesylne, Soundarajan, Murthykumar ve Meenakshi, 2016). Ayrica son yillarda
yapilan arastirmalar kakulenin antioksidan, antimikrobiyal, antitilser (gastrointestinal koruyucu), kolesterol
distiriici, trombosit agregasyonu karsitt ve tansiyon districi gibi saghk faydalarini ortaya koymustur
(Abdullah vd., 2022).

Karabiber (Piper nigrum L.): Baharatlarin Krali olarak bilinmektedir ve eski Sanskrit edebiyatinda
tibbi amaclarla kullanimi kaydedilmistir (Nisha, Singhal ve Pandit, 2009). Hindistan’da Ayurveda tibbinin
en yaygin bitkilerinden biri olan karabiber, gastrointestinal rahatsizliklar ve yakin gecmiste kronik sitma
tedavisinde kullanilmustir. Ayrica geleneksel Cin tibbinda epilepsi tedavisinde de kullanilmistir (Singletary,
2010). Karabiber, antioksidan ve antimikrobiyal &zelliklere sahiptir ve mideyi koruyucu etkiler
gostermektedir. Aktif bilesen olarak piperin iceren karabiber, ugucu yag, oleoresinler ve alkaloidler de
iceren zengin bir fitokimyaya sahiptir. Karabiber ayrica diyet lifi, kalsiyum, magnezyum, potasyum,
manganez, fosfor ve 3-karotenin yant sira A ve K vitaminleri bakimindan da zengindir (Butt vd., 2013). Bu
bitki rahatsizlik, titreme, grip, soguk alginlig1 ve ates gibi semptomlart hafifletmeye yardimei olmaktadir.
Antimikrobiyal, antimutajenik, hicre giglendirici ve radikal temizleyici etkilerinin yant sira sindirim
rahatsizliklarini ve asit hazimsizligini gidermeye yardimei olan karminatif bir etkisi de vardir. Ayrica
bagisiklik sistemini gliclendirmeye yardimct olmaktadir (Dludla vd., 2023).

Karanfil (Syzygium aromaticum): Tropikal ve subtropikal bélgelerde yaygin olarak yetisen, 6jenol,
B-karyofilen ve a-humulen gibi ugucu bilesikler ve antioksidanlar bakimindan zengin bir bitkidir (Haro-
Gonzilez, Castillo-Herrera, Martinez-Velazquez ve Espinosa-Andrews, 2021). Latince tirnak anlamina
gelen clavus kelimesinden tiretilmistir. Geleneksel Cin tibbinda tirnak baharati olarak bilinen karanfil,
hazimsizlik, mide bulantisi, kusma ve enfeksiyonlari tedavi etmek i¢in kullanilmustir. Glintimizde karanfilin
Okstrik, soguk alginhgi, ishal, sindirim bozukluklari, diyabet, dis agrisi, hafiza kaybi, erektil disfonksiyon
ve artrit gibi pek ¢ok saglik sorununa iyi geldigi 6ne siirilmektedir (Singletary, 2014). Karanfil 6zellikle dis
agrisi, aglz ve bogaz iltihaplarini tedavi etmek icin siklikla kullanilmaktadir (Bhowmik vd., 2012).

Kekik (Thymus vulgaris): Yesilimsi gri yapraklara sahip, ¢cok yillik bir ¢alidir. Gliney Avrupa ve
Akdeniz’e kiyist olan tlkelerde yetisitken giiniimizde ihiman iklime sahip bir¢ok bélgede bulunmaktadir
(Basch, Ulbricht, Hammerness, Bevins ve Sollars, 2004). Antik Yunan’da titsti olarak yakilmasindan
kaynaklanan tatstilemek anlamina gelen thymos kelimesinden tiiretilmistir. Kekik gelencksel tedavi olarak
akciger hastaliklarini hafifletmek icin kullanilmistir. Roma askertleri cesaret kazanmak amactyla kekikle
yikanmustir. Ayrica antik ¢aglarda mumyalama siirecinde de kullandmustir. 19. yuzyidda kekik yagr dis
hekimleri tarafindan agiz apseleri ve iltthaplarint tedavi etmek icin antiseptik olarak kullandmistir
(Singletary, 2016). Kekik potasyum, kalsiyum, demir, manganez, magnezyum ve selenyum gibi mineraller
acisindan zengindir (Hammoudi Halat, Krayem, Khaled ve Younes,2022).

Kimyon (Cuminum cyminum L.): Latince Cuminum ve Yunanca kyminon kelimelerinden
tiretilmistir. Hindistan’da, kimyon jeera veya zeera olarak bilinmektedir. Bu bitki Dogu Akdeniz’den
Giiney Asya’ya kadar genis bir alanda yetismektedir. Ayurveda tibbi, kimyon tohumlarinin sindirim
bozukluklart gibi saghk sorunlari icin biyik tibbi faydalar sundugunu belirtmektedir (Garg, 2023).
Kimyon, pinen, simen, terpinen, cuminaldehit, oleoresin, timol gibi bilesenler icermektedir. Bu bilesikler
bagsiklik sistemini giiclendirmekte ve viicuda gesitli hastaliklara karst koruma saglamaktadir (Lal, 2021).
Geleneksel tipta kimyonun kullanimi, binlerce yil 6ncesine dayanmakta ve gastrointestinal sorunlar, ishal,
sarthk, hipertansiyon, epilepsi, ates, c¢ocukluk hastaliklar, jinekolojik ve solunum bozukluklarinin
tedavisinde yer almaktadir (Singletary, 2021).

Kignis (Coriandrum sativum L.): Umbelliferae familyasina ait bir bitkidir. Geleneksel ilaglarda,
kisnis genellikle mide ve bagirsak rahatsizliklarini gidermek icin kullanilmistir. Ayrica afrodizyak,
antibiyotik, solunum sorunlari, agri, istah kaybi ve hafiza zayifligi tedavisi gibi farkl tarihsel kullanimlara
sahiptir. GuUnimizde kisnisin antioksidan, antimikrobiyal, diyabet diizenleyici ve nérolojik faydalar
aragtirlmaktadir  (Singletary, 2016). Kisnis tohumlari, gaz giderici ve idrar soktiirtici olarak
kullanilmaktadir. Soguk alginligi, mevsimsel ates, mide bulantisi, mide rahatsizliklar1 gibi durumlarin
tedavisinde ev ilaglarinin hazirlanmasinda yer almaktadir (Rajeshwari ve Andallu, 2011).

Mercankésk (Origanum majorana): Lamiaceae familyasina ait ttbbi bir bitkidir. Akdeniz
bolgesinin daglarinda 6zellikle Kiiciik Asya, Kibris ve bazt Avrupa ilkelerinde yetismekte ve dinya
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genelinde yaygin olarak bulunmaktadir. Origanum adi Yunanca oros (dag) ve ganos (nese veya 1sik)
kelimelerinden tiiretilmigtir. Bitki daglarin nesesi olarak anilmaktadir. Giiglii aromast nedeniyle popiiler bir
bitkidir (Dhiman ve Bhasin, 2022). Mercankdsk farklt tibbi etkilere sahip bir bitkisel bitkidir (Bahadoran,
Teymouri, Hassanpour ve Mohebbi, 2025). Mercankésk gastrointestinal, g6z, burun, bogaz, solunum,
kardiyovaskiiler, romatolojik hastaliklar ve kanser gibi cesitli rahatsizliklar icin geleneksel tipta
kullandmaktadir (Abdellatif ve Alsharidah, 2023).

Muskat (Myristica): Pers hekimi Ibn Sina tarafindan MS 1000 civarinda tanimlanmis bir bitkidir.
Orta Cag boyunca muskatin soguk alginlig1 gibi hafif rahatsizliklarin yant sira veba gibi ciddi hastaliklat
onleyebilecegine inanilmugtir. 5. yiizyihin sonunda Kontes L’Isle’nin hastanesi biber, tarcin, karanfil, muskat
ve teriakadan yapilan ilaclart satin alma rutini olusturmustur. Ayrica 15. yiizyildan kalma tGnlt bir Fransiz
bitkisel kitab1 olan The Book of Simple Medicine bircok rahatsizlik icin muskati dnermistir. Ayurveda’ya
gbre muskat, mide enfeksiyonlarini tedavi etmek icin kullanidlmaktadir. Antimikrobiyal 6zelliklere sahip
olan muskat mide tlseri, hazimsizlik, karaciger rahatsizliklart gibi tedavi edici etkilerinin yani sira adet
soktlirtct, sinir yatigtiricy, idrar séktiriic, terletici ve afrodizyak etkiler de gostermektedir (Spence, 2024;
Periasamy, Katim, Gibrelibanos, Gebremedhin ve Gilani,2010).

Nane (Mentha piperita): Tibbi bitkiler arasinda en popiiler olanlardan biridir. Nanenin baslica
bilesenleri olan mentol, menton, mentil asetat ve terpenler, kozmetik, parfiimeri, aromaterapi, ilag ve gida
sektorlerinde yaygin sekilde kullanilmaktadir (Soleimani, Arzani, Arzani ve Roberts, 2022). Nane
tatlandirict olarak gidalarda kullanilmasinin yani sira en ¢ok antibakteriyel ve antioksidan o6zellikleriyle
bilinmektedir. Dis macunlari, ¢aylar, sekerlemeler, icecekler, agiz spreyleri, alkolld igecekler, dondurmalar,
sakizlar ve sabunlar gibi bircok triinde nane kullanilmaktadir (Shahzadi vd., 2022). Nane yapraklarinda
bulunan fenolik bilesenler arasinda rosmarinik asit ve flavonoidler bulunmaktadir. In vitro yapilan
calismalar nanenin Onemli antimikrobiyal, antiviral, antioksidan, antitimor etkilerinin yani sira belirli
antialerjenik potansiyellere sahip oldugunu gostermektedir (McKay ve Blumberg, 2000).

Pul biber (Capsicum spp.): Act biber olarak da bilinmektedir ve Solanaceae familyasina ait bir
bitkidir. Eski caglardan beri bu gida dogal boya maddesi ve geleneksel tibbi amaglarla kullanidlmustir.
Meksika’da yaklagik 9000-7000 yil 6nce ortaya ¢iktigt bilinmektedir (Ao vd., 2022). Mayalar astum, 6kstrik
ve agrt tedavisinde, Aztekler ise dis agrisini gidermek icin act biberi kullanmistir (Saleh, Omer ve
Teweldemedhin, 2018). Pul biber yiiksek miktarda C vitamini, A vitamini, B6 vitamini, K vitamini ve
mineraller (kalsiyum, magnezyum, potasyum, demir, bakir vb.) icermektedir. Kapsaisin, pul biberin keskin
tadi ve saghk yararlarinin ana biyoaktif bilesigidir. Kapsaisinin agri kesici, antiinflamatuar, antiartritik,
antibakteriyel ve analjezik etkileri vardir. Ayrica kardiyovaskiler hastaliklar, tip-2 diyabet, obezite yénetimi
ve prostat kanserinin yayilmasinin durdurulmasinda énemli bir rol oynamaktadir. Arastirmalar, pul biber
titketiminin Slim oranlarinin dismesiyle baglantili olabilecegini gdstermektedir (Chakrabarty, Islam ve
Islam, 2017).

Rezene (Foeniculum vulgare): Tipik olarak Akdeniz kiyilarina 6zgi bir bitkidir fakat dinya
genelinde yayginlagsmistir. Rezene hem tibbi hem de mutfak bitkisi olarak uzun stire kullanilmistir. Rezene
bakteri, mantar ve virtslere karsi etkili olan, viicudu zararh maddelerden koruyan, iltihap dnleyici, agriy1
azaltict, karacigeri koruyucu, bronglart genisletici ve hafizay1 giiclendirici pek ¢ok tedavi edici 6zellige sahip
bir bitkidir. Ayrica bebeklerde karin agrisi, agrili adet, polikistik over sendromu ve siit iiretimi tizerinde
olumlu etkiler gésterdigi bilinmektedir (Rafieian, Amani, Rezaei, Karaga ve Jafari, 2024). Rezene biyoaktif
bilesenleri sayesinde bir¢ok ilacin tretiminde kullanilmaktadir (Noreen, Tufail, Badar Ul Ain ve Awuchi,
2023).

Safran (Crocus sativus): En pahali mutfak bitkilerinden biridir. Koruyucu, renklendirici, gida katk:
maddesi ve ilag olarak degerli bir bitkidir. Bu bitki Iran, Hindistan ve Giiney Avrupa’nin belirli iklimlerinde
yetistitilmekte ve kurutulmus stigmalart kullanilmaktadir. Yapilan calismalar safranin kalp damar
hastaliklari, metabolik sendrom, tip 2 diyabet, prediyabet, hafif bilissel bozukluklar, Alzheimer, 6grenme
gliclikleri ve depresyon gibi saglik sorunlarinda faydali oldugunu ortaya koymustur (Singletary, 2020).
Ayrica safranin saglik yararlart Unani, Cin, Ayurveda ve homeopatik tedavi sistemlerinde de yer almaktadir
(Abu-Izneid vd., 2022).

Sumak (Rhus coriaria L.): Meyvesinin tuylii salkimlarinin kurutulup 6gitilmesiyle elde edilen
keskin kirmizi-mor renkli bir tozdur. Bir¢ok yemege Ozellikle eksimsi bir tat vermek amaciyla sikca
kullanilmaktadir. Sumak proteinler, doymamis yag asitleri, diyet lifi, mineraller, vitaminler ve polifenoller
gibi besleyici 6geler acisindan degerli bir bitkidir (El Ghizzawi, Khaled, El Khatib ve Krayem, 2023).
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Sumak kabugu ve yapraklart antiseptik 6zelliklere sahipken meyveleri idrar séktiirticti, adet diizenleyici,
terletici ve bas agris1 giderici etkiler gostermektedir. Kok kabugu ise bel agrilari, agirt terleme, I6kore ve
bazi deri hastaliklar1 gibi rahatsizliklarin tedavisinde kullanilmaktadir. Sumagin en 6nemli saglik yararlari
gicli bir antioksidan olmasi, mantar enfeksiyonlariyla savasmasi, mikroplarla savasmasi, diyabetin
tedavisine iyi gelmesi, idrar soktiriicii olmast, kanserle savasmasi ve kadin saghgt icin faydali olmasidir
(Khoshkharam vd., 2022).

Targin (Cinnamomum verum J.S. Presl.): Tarcin hem yiyeceklerin lezzetini artirmak icin hem de
tibbi faydalari nedeniyle binlerce yildir kullanilan bir baharattir. MO 3000’de Cin, Eski Misir ve Orta Cag
Avrupa’sinda tibbi amaclarla kullamildigt bilinmektedir. Tarcin, agacinin kahverengi kabugundan elde
edilmektedir. Genellikle Cin ve Seylan olmak tizere iki ana ¢esidi vardir. Tarcinin saghk yararlar icerdigi
cesitli bilesenlerle iliskilendirilmistir. Ozellikle tip 2 diyabet ve obezite gibi durumlarin neden oldugu kan
sekeri diizensizliklerini iyilestirme potansiyeline dair bilimsel kanitlar bulunmaktadir (Singletary, 2008).
Tarcin ylzyillardir bircok kiltirde baharat olarak kullanilmistir. Mutfak kullaniminin yani sira mide ve
bagirsak problemlerinde mideyi rahatlatict ve gaz sOktiriicii etkileri nedeniyle tercih edilmektedir
(Gruenwald, Freder ve Armbruester, 2010).

Tarhun (Artemisia dracunculus): Asteraceae familyasina ait, uzun bir tbbi ge¢mise sahip bir
bitkidir. Gida ve kozmetik endistrilerinde yaygin olarak kullanilmakta ve tibbi 6&zellikleriyle de
bilinmektedir. Tarhun monoterpenoidler, seskiterpenoidler, izokumarinler, flavonoidler, kumarinler ve
alkamidler gibi antioksidan bilesikler icermektedir (A Ismail, 2021). Gida takviyesi olarak ve bircok
yemekte kullanilan bu bitki, bakteriler tizerinde antimikrobiyal etki géstermektedir. Sindirim sorunlari,
istahsizhik ve dis agrist gibi rahatsizliklar tedavisinde kullanilmaktadir. Tarhun spazm giderici ve miishil
etkileriyle de taninmaktadir. Ayrica idrar ve safra soktiriicti 6zelliklere sahiptir (Hasan, 2024).

Yenibahar (Pimenta dioica L.): Kristof Kolomb’un Jamaika’ya yaptigt yolculuk sirasinda kesfedilen
bir baharattir. P. dioica bitkisinin kurutulmus olgunlasmamis meyvelerinden elde edilen yenibahar, 50’den
fazla dilde farkli isimlerle bilinmektedir (Zhang ve Lokeshwar, 2012). Bu bitkiye aromasinin karanfil,
tar¢in, karabiber ve Hindistan cevizini hatirlatmast nedeniyle Ingilizler allspice adint vermistir. Tiirkcede ise
yenibahar olarak bilinmektedir. Yenibahar halk hekimliginde uzun bir ge¢mise sahiptir ve yapilan
arastirmalar  bir¢ok saglik faydasini dogrulamustir. Yenibahar, 6jenol ve gallik asit gibi bilesenler
icermektedir. Bu bilesiklerin prostat kanseri ve meme kanseri hiicrelerine karst kanser karsiti etkileri oldugu
bilinmektedir. Ayrica kan basmncint  disirmeye yardimct olurken menopoz semptomlarini
hafifletebilmektedir. Yapilan ¢alismalar yenibaharda antibakteriyel, hipotansif, sinir agris1 giderici ve agri
kesici gibi 6zelliklerin bulundugunu ortaya koymustur (Pilla, Gabrielli, Aguzzi, Lucarini ve Durazzo, 2024).

Zencefil (Zingiber officinale Roscoe): Zingiberaceae bitki ailesine ait bir bitkidir. Asirlardir Asya,
Hindistan, Avrupa ve Orta Dogu’da artrit, mide rahatsizliklari, astim, diyabet ve adet diizensizlikleri gibi
pek cok rahatsizligin tedavisinde kullanilmistir. Zencefilin hamilelik, ameliyat, kanser tedavisi ya da hareket
hastalig1 sonrast olusan mide bulantist ve kusmayi hafifletmeye yardimet oldugu konusunda bilimsel veriler
bulunmaktadir. Ayrica iltihabi ve agriyr azalttigina dair kanitlar da mevcuttur (Singletary, 2010). Zencefil
demir, magnezyum, kalsiyum, C vitamini, flavonoidler ve fenolik bilesikler gibi bircok faydali bilesigi
icermektedir. Bu bilesikler agri, soguk alginligt semptomlart gibi durumlart tedavi etmesine olanak
saglamaktadir. Ayrica iltthap Onleyici, timér olusumunu engelleyici, ates dusurict, kan sekerini
dengeleyici, viicudu zararhi maddelerden koruyucu ve agr1 kesici gibi birgok 6nemli tibbi 6zellige sahiptir.
ﬂtihaph romatizma, kas agrilari, hazimsizlik, hipertansiyon, ates, bulasict hastaliklar gibi gesitli saglik
sorunlarinda yaygin olarak kullanidmistir (Shahrajabian vd., 2019).

Zerdegal (Curcuma longa): Orta Dogu ve Asya’da yaygin olarak kullanilan bir bitkidir. Hem
yiyeceklere tat katmak hem de geleneksel tipta saglik faydalart saglamak amaciyla kullandmistir. Bu baharat
zaman i¢inde tedavi edici Ozellikleriyle taninmaya baglanmistir. Zerdegalin baslica aktif bileseni olan
kurkumin giiglii iltihap Onleyici ve antioksidan 6zelliklere sahip turuncu-sart bir polifenoldiir. Bu bilesik
kanser, Alzheimer hastaligi, kalp hastaliklari ve iltthapli romatizma gibi saglik sorunlarini Snleme
potansiyeline sahiptir (Singletary, 2020; Mata vd., 2021). Kurkuminin irin iireten enfeksiyonlart 6ldirdigi
de kanitlanmistir. Zerdecal anemi, diyabet, sindirim sorunlari, gida zehirlenmesi, safra kesesi taslari,
hazimsizlik, parazitler, zayif dolasim, stafilokok enfeksiyonlari ve yaralar gibi saglik problemleri tizerinde
etkilidir. Ayrica bogazdaki mukusu, I6koreyi, g6z, kulak ya da yaralardaki irinleri temizlemek igin
kullanilmaktadir. Unani tibbinda karaciger tkanikligi, sarilik, dlser ve iltihaplanmalarin tedavisinde
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kullantlmustir. Zerdecal ayrica dis tozu ve macunu Uretiminde de kullanilmakta ve yaslanma siirecini
yavaslatmak icin kullanimi 6nerilmektedir (Lal, 2021).

Yontem

Calismada literatiir taramast yoluyla baharatlarin bilesim 6zelliklerinin ortaya konulmasi, bu 6zellikler
dogrultusunda baharatlarin  tanitilmasi, saglikla  iliskili arastirma  bulgularinin  tim  yOnleriyle
degerlendirilmesi ile baharatlarin fonksiyonel gida olarak kullanim potansiyelinin 6rneklerle desteklenerek
ortaya konulmast amaglanmaktadir. Bu nitel arastirmada dokiiman analizi yontemi kullandmistir. Kiral
(2020), dokiiman analizini yazili materyallerin sistematik ve dikkatli bir bicimde incelenmesini igeren bir
nitel aragtirma yontemi olarak tanimlamaktadir. Bu baglamda arastirma kapsaminda ilgili literatiir taranmis
ve baharatlarin saglikla iliskili islevsel 6zellikleri fonksiyonel gidalar baglaminda degerlendirilmistir. Mevecut
literatiir incelendiginde Ozellikle ulusal diizeyde baharatlarin  fonksiyonel niteliklerine odaklanan
calismalarin oldukca sinitl oldugu gézlemlenmistir. Bu nedenle s6z konusu caligmanin literatiirdeki bu
eksikligi gidermeye katki sunacagi ve hem arastirmacilar hem de okuyucular icin konuyla ilgili butiinctl bir
perspektif saglayacagi 6ngorilmektedir. Arastirma siirecinde toplam 23 farkli baharatin islevsel 6zellikleri
ele alinmis, mevcut ¢alismalar sentezlenmis ve herhangi bir 6znel yorum katilmadan degerlendirilmistir.
Calismanin iki temel asamadan olusmaktadir. Ik asamada konuya iliskin literatiir taranarak bilgiler
toplanmustir. Tkinci asamada ise elde edilen bilgiler cok yonlii bicimde ele alinarak baharatlarin fonksiyonel
gida kapsamindaki yerlerine dair genel bir degerlendirme yapilmustir.

Bulgular

Baharatlar tiirlerine baglt olarak farkli kimyasal bilesim &zellikleri gdstermektedir. Tablo 1’de bazt
baharatlara ait makro besin bilesenlerine yer verilmistir. Bu verilere gbre yag icerigi en ylksek olan baharat
muskat olarak 6ne ¢ikarken en yitksek protein icerigine sahip baharat karabiberdir. Lif orant bakimindan
en zengin baharat kakule iken en yitksek karbonhidrat orani yenibaharda gézlemlenmistir. Ayrica incelenen
baharatlar arasinda kalori degeri en yitksek olan baharatin da muskat oldugu belirlenmistir.

Tablo 1. Bazz Babaratlarin Mafkro Besin Bilesenleri (%o, Kiitlece)

Karbonhidra  Kalori

Baharat Kiil  Yag Protein Lif P (100 2) Kaynak

Anason - 1-6 18 12-25 5 337 kcal Hasko, 2023

Biberiye - 2.5 0.8 2.9 7.66 57 kcal NTYV, 2023

Cemen Otu - 6 23 25 58 323 keal Sézct, 2020

Feslegen - 41 23.0 37.7 47.75 233 kcal Diyetkolik, 2025

Hardal - 3.3 3.7 4.0 5.83 60 kcal Sabah, 2025

Kakule 102 32 9.9 40.9 21.1 311 keal Ereifej vd., 2015
Karabiber - 53 255 23,6 37,4 251 kcal Lee, Chae, Shin ve Kim 2020
Karanfil 7.8 43 9.3 31.2 31 274 keal Ereifej vd., 2015

Kekik - 7.43 9.11 37.00 63.94 276 kcal Sabah, 2025

Kimyon 9.1 23,8 18 10.5 44,6 375 kcal Candar, 2021

Kisnis 498  19.15 11.49 28.43 9.9 0,30 kcal Gdltekin, 2018
Mercankosk - 1.1 2.0 29 6.87 46 kcal Habertirk, 2024
Muskat - 36.3 5.84 20.8 49.29 525 keal Sézcti, 2020

Nane - 0.88 3.37 6.69 1.6 41 kcal Habertirk, 2024

Pul Biber - 9,5 2,0 1,7 1,60 318 kcal Demiray ve Tilek, 2012
Rezene - 0.39 3.86 4.58 4.19 45 kcal Sabah, 2025

Safran - 5,85 11,43 3,90 65,37 310 kcal Haberturk, 2024
Sumak 1,8 7.4 2,6 14,6 - 349 kcal Hasko, 2023

Tarcin 4.5 1.7 4.2 52.0 24.5 247 keal Ereifej vd., 2015
Tarhun - 7,24 22,77 7,40 50,22 295 kcal kaloricetveli.org
Yenibahar - 8.7 6.1 21.6 7212 263 keal NTYV, 2023

Zencefil 35 33 74 - 60 80 kcal Bayraktar, 2021
Zerdecal - 5,1 6,3 22.7 69,4 312 kcal Yildiz ve Konuklugil, 2018

Tablo 2’de bazt baharatlarin mineral ve agir metal igeriklerine iliskin verilere yer verilmistir. Bu bilgiler
birden fazla kaynaktan elde edilen veriler dogrultusunda derlenmistir. Ancak feslegen, rezene, mercankdsk
ve tarhunla ilgili herhangi bir veri bulunamamistir. Incelenen baharatlar arasinda kalsiyum ve fosfor
acisindan en yiksek degerlere sahip baharatin karabiber oldugu belitflenmistir. Sodyum ve bakir
bakimindan en zengin baharat kakule iken potasyum acisindan en ylksek degere sahip baharat safran
olarak tespit edilmistir. Magnezyum icerigi en fazla olan baharat yine karabiberdir. Bakir ve ¢inko
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miktarinin en ylksek oldugu baharat biberiye iken mangan igerigi en fazla olan baharatin karanfil oldugu
gOrilmistir.

Tablo 2. Bazz Baharatlarin Mineral ve Agir Metal Ierikleri (mg/ 100g)

g g S § [ g g\‘\ 53 3o § 8 g

IS IS £ S J & el § O b N & & ~ g

A EO A SRR A T S

=

Anason 45.5 6.70 23.8 211 1.02 1.30 - 1.75 3.04
Biberiye - - - 547 6.66 - - - 3.88
Cemen Otu 203.74 35.13 853.95 139.68 0.12 2.60 6.68 0.19 1.0
Hardal 49.5 4.38 12.8 14.9 5.05 1.94 - 1.38 2.95
Kakule 92.9 68.8 127.4 181.5 0.7 18.6 0.7 9.9 3.7
Karabiber 578.24 23.62 633.3 263.60 0.18 111 8.61 0.31 0.78
Karanfil 117.5 61.6 111.6 196.8 0.4 8.3 1.6 20.9 1.4
Kekik - - - - 0.17 1.88 - 0.39 0.35
Kimyon 161.7 81.1 133.3 166.9 0.6 20.0 3.6 1.4 4.2
Kisnis 89.7 11.9 127.3 126.6 0.6 12.2 6.3 17.9 4.0
Muskat 9.44 3.39 14.8 7.55 0.52 1.30 - 0.80 2.98
Nane - - - - 0.18 7.76 - 0.73 0.19
Pul Biber 534.44 57.70 305.12 16.65 0.11 1.38 - 0.13 0.15
Safran 175.85 8.82 1125.91 222.32 0.09 7.43 5.97 0.45 1.33
Sumak 175.0 85.1 126.9 254.1 0.4 14.6 33 0.7 5.7
Targin 299.1 12.0 127.4 140.3 0.5 8.1 2.1 8.7 13
Yenibahar 50.4 5.40 6.78 8.55 - 5.54 - 2.45 2.06
Zencefil 66.8 21.3 127.2 100.8 0.6 7.6 4.3 1.5 4.5
Zerdecal 13.0 29.8 115.2 91.7 0.3 17.7 6.1 1.6 0.8

Kaynak: Ereifej vd., 2015: 1137; Ozdemir, 2011; Al Dhaheri vd., 2023; Kumaravel ve Alagusundaram, 2014; Ozcan, 2004; Bhatti,
Baig, Kazi, Afridi ve Pathan, 2019 ¢alismalarindan faydalanilarak yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 3 incelendiginde en stk tekrar eden etken maddelerin beta karoten (13 baharat), filokinon (10
baharat), lutein + zeaksantin (9 baharat), alfa-tokoferol (9 baharat), beta Kriptoksantin (8 baharat), betain

(6 baharat) ve gama-tokoferol (6 baharat) oldugu goriilmektedir.
Tablo 3. Babaratlarmn Etken Maddeleri

Baharat Etken Madde

Kaynak

Katesin, Epikatesin, Ellagik Asit, Pirogallol, P-Kumarik Asit, Protokatekuik,
Klorojenik Asit, Gallik Asit, Alfa-Kumarik, Katekol, Ferulik Asit

Anason

Sun vd., 2019

Nieto, Ros ve Castillo,

Biberiye Karoten, Karnosol, Karnosik Asit, Rosmarinik Asit, Betulinik Asit, Ursolik Asit 2018
Diosgenin, 4-Hidroksi 1zol6sin, Trigonellin, Galaktomannan, Saponinler,
Cemen Otu Apigenin, Luteolin, Vitexin, Isovitexin, Trigonellin, Choline, Kafeik Asit, Smith, 2003
Ferulik Asit, Vanilik Asit

Linalool, Eugenol, Methyl Chavicol, 1,8-Cineole, Camphor, Rosmarinik Asit,

Bozin, Mimica-Dukic,
Simin, N. ve Anackov,

Feslegen Kafeik Asit, Klorojenik Asit, Apigenin, Luteolin, Quercetin 20006; Lee, Umano,
Shibamoto ve Lee,2005
Hardal Sinigrin, Sinalbin, Myrosinase Enzimi, Allyl Tzotiyosiyanat, Kafeik Asit, Ferulik Fahey, Zalcmann ve
Asit, Kaempferol, Quercetin Talalay, 2001
Kakule Protokatekuik Asit, Gentisik Asit, .S}iringig Asit, Ferulik Asit, Rutin, Feruloil Hill, 2019
Kinik Asit
Karabiber Betain, Beta Karoten, Alfa Karoten, Beta Kriptoksantin, Likopen, Lutein Milenkovi¢ ve Stanojevic,
+Zeaksantin, Alfa-Tokoferol, Gama-Tokoferol, Alfa-Tokotrienol, Filokinon 2021.
Karanfil Betain, Beta Karoten, Beta Kriptoksantin, Alfa-Tokoferol, Filokinon Idowu, Adekoya, Igichon
ve Idowu, 2021
Kekik Bcta_ir'l, Beta Kgroten, Alfa Karoten,. Gama-Tokoferol, DelFmTokof@rol, Beta Miguel, 2010.
Kriptoksantin, Lutein +Zeaksantin, Alfatokoferol, Filokinon, Karvakrol >
Kimyon Beta Karoten, Lutein +Zeaksantin, Alfa-Tokoferol, Filokinon Gachkar vd., 2007.

Beta Karoten, Alfa Karoten, Beta Kriptoksantin, Lutein +Zeaksantin, Alfa-

Kisnis Tokoferol, Filokinon, Stigmasterol, Beta-Sitostero Suri ve Dutta, 2022.
Mercankésk Beta Karoten, Beta Krlptoksant}n, Lutcln Zeaksantin, Alfatokoferol, Duletié-Laugevié vd., 2018.
Filokinon
. . Beckerman ve Persaud,
Muskat Beta Karoten, Beta Kriptoksantin, Gama-Tokoferol

2019.
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Tablo 3. Devann

Baharat Etken Madde Kaynak
Nane Beta Karoten, Lutein Mahendran ve Rahman,
2020.
Pul Biber Beta Karoten, Beta Kriptoksant.in, Lutein +Zeaksantin, Alfatokoferol, Topuz ve Ozdemir, 2007.
Filokinon
Rezene Beta Karoten, Lutein Rafieian vd., 2024
Safran Karoten, Krosetin, Pikrokrosin, Safr'anal, .Kuersetin, Naringenin, Katesin, Strivastava, Ahmed, Dixit
Vanilik Asit ve Saraf, 2010
Aytar, Boncooglu,
Sumak Delfinidin, Siyanidin G, Izokersetin, Mirsetin, Protokatesik, 'Erdogan, Basbilbiil ve
P-Hidrosibenzoik, Elajik, Vanilik Asit, Gallik Asit Oztiirk 2024; Romeo vd.,
2015
Betain, Beta Karoten, Alfa Karoten, Beta Kriptoksantin, Likopen, Lutein
Tarcin +Zeaksantin, Alfa-Tokoferol, Gama-Tokoferol, Spence, 2023
Deltatokoferol, Filokino
Tarhun Karoten, Mirtenol Aglarova, Zilfikatov ve
Severtseva, 2008
Yenibahar Karoten, Kuersetin, Kuersitrin, Kaempferol, Katesin, Naringenin Pilla vd., 2024
Zencefil Betain, Beta Karoten, Gama-Tokoferol, Filokinon, Dihidrofilokinon Zhang vd., 2021
Zerdecal Betain, Alfa-Tokoferol, Beta-Tokoferol, Gama-Tokoferol, Alfa-Tokotrienol, Jikah ve Edo, 2024.

Gama-Tokotrienol, Filokinon

Tartigma, Sonug ve Oneriler

Gunumiizde insanlar stresli yasam tarzi ve dengesiz beslenme gibi iki biiytk zorlukla karsi karstyadur.
Bu etkenler, insan sagligint olumsuz yonde etkileyerek endise verici bir sekilde yasami tehdit eden
metabolik bozukluklara ve epigenetik degisikliklere yol agmaktadir. Bu durum bireyleri beslenme ihtiyacint
karsilayacak ve ruhsal iyilik hali saglayacak besinlere yonlendirmektedir. Baharatlar ve mutfak otlari bu
ihtiyact karsilayacak triinler olarak kabul edilmekte ve polifenol bakimindan zengin kaynaklar olarak
onemli bir yer tutmaktadir (Singh & Yadav, 2022). Baharatlar binlerce yil boyunca tatlandirici, renklendirici
ve koruyucu maddeler olarak kullanilan geleneksel gida katki maddeleridir. Ayrica bir¢ok baharatin tibbi
Ozelliklere sahip oldugu kabul edilmistir. Baharatlar tarihsel olarak geleneksel tip sistemlerinde de genis bir
kullanim ge¢misine sahiptir. Son yillarda baharatlarin saglik Gizerindeki etkilerine dair bilgi birikimi, baharat
teknolojisindeki gelismeler ve bu maddelerin aktif bilesenlerinin kimyasi ve farmakolojisi tizerine yapilan
aragtirmalarla daha kapsamli bir sekilde ortaya konmustur. Yapilan calisgmalardan elde edilen bulgular
baharatlarin sindirim sistemi tzerindeki uyarict etkilerinden, hipolipidemik (kan lipitlerini digtirme),
antidiyabetik (seker hastaligina karsi etkiler), antilitojenik (tas olusumunu engelleme), antioksidan,
antiinflamatuar (iltthap O6nleyici), antimutajenik (genetik degisiklikleri engelleme) ve antikarsinojenik
(kanser 6nleyici) potansiyellerine kadar bircok saglik faydasint dogrulamustir (Srinivasan, 2005).

Bu calismanin ana hedefi baharatlarin insan sagligi tzerindeki etkilerini incelemektir. Bu amag
dogrultusunda ikincil veri kaynaklart kullamlarak baharatlarin kimyasal bilesimleri, mineral ve agir metal
duiizeyleri ile etken maddeleri detaylt bir sekilde derlenmistir. Calismaya 23 farklt baharat dahil edilmistir.
Kimyasal bilesim analizi sonuglarina gére muskat en yiitksek yag ve kalori icerigine sahip baharat olarak 6ne
ctkarken karabiber ise protein acisindan en zengin baharat olarak belirlenmistir. Lif orant bakimindan
kakule, karbonhidrat acisindan ise yenibahar en ylksek degerlere sahip baharatlar arasinda yer almistir.
Mineral icerikleri agisindan yapilan degerlendirmelerde karabiberin kalsiyum ve fosfor bakimindan en
yuksek seviyelere sahip oldugu tespit edilmistir. Sodyum ve bakir acisindan kakule en zengin baharat olarak
one ctkarken potasyum igerigi en ylksek baharatin safran oldugu bulunmustur. Magnezyum acisindan
karabiber, bakir ve cinko duzeyleri acisindan ise biberiye en yiiksek degetlere sahip baharatlar olarak
belirlenmistir. Mangan igerigi en yiiksek olan baharatin karanfil oldugu saptanmistir. Etken maddeler
arasinda ise beta karotenin en yaygin bulunan bilesik oldugu ortaya konmustur. Arastirma kapsaminda
ikincil verilerden elde edilen bulgular 1s181nda baharatlarin genel itibariyle saglhk tizerindeki olumlu etkiler
sundugu anlasilmustir.

Literatiir arastirmast ile baharatlarin kimyasal icerik, mineral madde, etken madde icerikleri detlenmis
olup hepsinin kimyasal bilesimleri, mineral ve agir metal diizeyleri ile etken maddelerinin birbirinden farkh
oldugu ortaya konmustur. Baharatlarin bilesimlerinden dolay1 fonksiyonel gida olarak kullanimi séz konusu
oldugu (Viuda-Martos, Ruiz-Navajas, Fernandez-Lépez ve Pérez-Alvarez, 2010); ayrica fonksiyonel tp
basliginda calisilan (Moosavi-Movahedi, Miran, Salamive Emam-Djomeh, 2019) 6nemli bir konu oldugu
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gorilmiustir (De ve De, 2019). Yapilan incelemede baharatlarin bagisiklik sistemini giiclendirdigi, sindirimi
kolaylastirdigi, iltihaplar azaltict etkisi oldugu anlasilmistir. Ek olarak zihinsel saglik, kalp saglgi ve
metabolizma tizerinde de olumlu etkileri oldugu gézlemlenmistir. Buradan yola ¢ikarak baharatlarin sadece
hastaliklar1 tedavide degil, saglikli bir yasamin parcasi olarak da 6nemli roli oldugunu sdylemek
miimkiindir. Baharatlarin yeterli miktarda ve diizenli bir sekilde tiiketildiginde viicut sagligim
desteleyebilecegi anlagilmistir. Fakat baharatlarin potansiyel saglk yararlarindan faydalanmak icin kisilerin
yas, cinsiyet, saglik durumu vb. durumlarint g6z 6niinde bulundurarak ve bir beslenme uzmanindan destek
alarak tiketilmesi 6nerilmektedir. Bu calismada baharatlarin genel saglik tizerine olumlu etkileri tzerinde
durulmustur ve bir tavsiye niteligi tasgtmamaktadir.

Etik Beyan

“Dogal Sifa Kaynaklar:: Babaratlar” basliklt ¢alismanin yazim strecinde bilimsel kurallara, etik ve alintt
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EXTENDED ABSTRACT

Spices are said to be among the first functional foods because they have positive effects on human health
thanks to the effective compounds they contain. Many animal experiments and clinical studies conducted
recently have scientifically demonstrated that these common food additives have various health benefits.
The anti-inflammatory and cholesterol-lowering effects of spices are considered important in terms of
nutrition. There are plant chemical compounds that can be effective in preventing many health problems
such as coronary heart disease, high blood pressure, cancer, diabetes, bacterial, viral and parasitic
infections, nervous system disorders and stomach ulcers. Due to these benefits, these compounds are
increasingly used in functional foods and food supplements. However, further evaluation is required to
determine the safe consumption levels of these compounds (Islam et al., 2023). In this qualitative study, it
was aimed to examine the positive effects of spices on health using the document analysis method. Kiral
(2020) defines document analysis as a qualitative research method that involves systematic and careful
examination of written materials. In this context, the relevant literature was reviewed within the scope of
the research and the health-related functional properties of spices were evaluated in the context of
functional foods. When the current literature is examined, it is observed that studies focusing on the
functional qualities of spices, especially at the national level, are quite limited. Therefore, it is anticipated
that the study in question will contribute to eliminating this deficiency in the literature and provide a
holistic perspective on the subject for both researchers and readers. In the research process, the functional
qualities of a total of 23 different spices were addressed, existing studies were synthesized and evaluated
without any subjective comments. The study consists of two main stages. In the first stage, the literature
on the subject was reviewed and information was collected. In the second stage, the information obtained
was evaluated in a multi-faceted manner and a general assessment was made regarding the place of spices
in the functional food context. Spices show different chemical composition properties depending on their
types. Table 1 includes chemical composition values of some spices. According to these data, nutmeg
stands out as the spice with the highest oil content, while black pepper has the highest protein content.
While cardamom is the richest spice in terms of fiber content, allspice has the highest carbohydrate
content. In addition, it was determined that the spice with the highest caloric value among the spices
examined was nutmeg. Table 2 provides data on the mineral and heavy metal contents of some spices.
This information was compiled based on data obtained from multiple sources. However, no data was
found regarding basil, fennel, marjoram and tarragon. It was determined that the spice with the highest
values in terms of calcium and phosphorus among the spices examined was black pepper. While
cardamom was the richest spice in terms of sodium and coppert, saffron was found to have the highest
value in terms of potassium. The spice with the highest magnesium content was again black pepper. The
spice with the highest copper and zinc content is rosemary, while the spice with the highest manganese
content is clove. When Table 3 is examined, it is seen that the most frequently repeated active ingredients
are beta carotene (13 spices), phylloquinone (10 spices), lutein + zeaxanthin (9 spices), alpha-tocopherol (9
spices), beta Cryptoxanthin (8 spices), betaine (6 spices) and gamma-tocopherol (6 spices). The main
objective of this study is to examine the positive effects of spices on human health. For this purpose, the
chemical compositions, mineral and heavy metal levels and active ingredients of spices were analyzed in
detail using secondary data sources. Within the scope of the research, it was seen that spices not only add
flavor to meals but also have positive contributions to health. In general, it was understood that spices
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strengthen the immune system, facilitate digestion, have an anti-inflammatory effect and are suitable foods
for daily consumption. In addition, it was observed that they have positive effects on mental health, heart
health and metabolism. Based on this, it is possible to say that spices have an important role not only in
treating diseases but also as part of a healthy life. It was understood that spices can support body health
when consumed in sufficient amounts and regularly. However, in order to benefit from the potential
health benefits of spices, people need to consider their age, gender, health status, etc. It is recommended
that they be consumed by taking their condition into consideration and getting support from a
nutritionist. This study focuses on the positive effects of spices on general health and does not constitute
a recommendation.
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