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Ozet

Bu ¢aligmada, ¢ok eski tarihlerden beri ¢ok degerli bir besin maddesi olarak kullanilan kiiltiir mantar:
tiirlerinin yiiksek besin degerleri ve insan beslenmesi i¢in gerekli olan protein, vitamin ve mineral bakimindan
son derece besleyici 6zelliklere sahip olduklari; bu mantarlarm giiniimiiz kosullarinda énemli saglik sorunlarinin
tedavisinde kullanildig1, son yillarda Pleurotus, Agaricus, Ganoderma gibi tiirlerin birgok hastaligin tedavisinde
olumlu sonuglar verdigi; mantar ekstraktlarindan hazirlanan ilaglarn hasta savunma mekanizmasini
giiclendirdigi ve direncini yiikselttigi; boylece tedavinin en énemli basamagini gergeklestirdigi anlatilmaktadir.
Shii take mantarinn, anti-kanserojen ozelligi oldugu; Pleurotus ostreatus’un yiiksek kolesterol tedavisinde rol
aldig1; ayrica sindirim kanalinda meydana gelen {ilser, iltihap ve tiimorler tizerinde tedavi edici 6zelligi oldugu
anlatilmaktadir.

Anahtar kelimeler : Yemeklik mantar, insan beslenmesi

Importance of Human Nutrition and Health in Edible Mushroom

Abstract

In this study of ancient history since a valuable nutrient used a type of mushroom culture, the high
nutritional value and human nutrition is necessary for protein, vitamins and minerals in terms of highly nutritious
properties that they have today in terms of serious health problems in the treatment used in recent years,
Pleurotus, Agaricus, such as Ganoderma species give positive results in the treatment of many diseases that
patients with fungal drugs extracts prepared defense mechanisms and resistance raises strengthen so that the
most important step of the treatment performed are explained. Shii take mushroom, to be anti-carcinogenic
properties; involved in the treatment of high cholesterol, ulcers that occur in the digestive tract, inflammation
and tumors on the therapeutic properties that are explained of the Pleurotus ostreatus.
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olmaksizin hipotansif fonksiyonlari
ozellikleri vardir.

Giris saglama

Guntmiiz kosullari, stres, sinir, damar ve
kalp hastaliklarin1 kamgilamaktadir. Yogun is
temposu i¢inde ¢abuk yemek (fast food), fazla
miktarda hayvansal gidanin alinmasina neden
olmakta, buna ilaveten masa baginda uzun siireli
oturma ve hareketsiz kalma, alinan besin

Mantar, ¢ok eski tarihlerden beri degerli
bir besin maddesi olarak bilinir. %88-91
oraninda su iceren taze mantari besin yoniiyle
diger sebzelerden ayiwran ozelligi, kolay
hazmolabilen proteinlere sahip olmasidir.

maddelerinin yakilmadan viicutta depolanmasina
sebep olmaktadir. Kardiyovasikiiler hastaliklar,
gelismis tilkelerin en bilylik saglik sorunlarindan
biridir. Bu nedenle son 50 yilda koroner arter
hastaliklarinin  gelismesinde etkili olan risk
faktorlerinin ortaya c¢ikarilmasi ve bunlarin
onlenmesi ile ilgili olarak ¢ok sayida klinik ve
epidemiyolojik ¢aligmalar yapilmustir.

Hayvansal besin maddelerinde bulunan
protein miktar1 olduk¢a yiiksektir. Buna karsin
viicuda aliman hayvansal proteinin ancak %30-
50’si tam sindirilir. Mantarlar, yiiksek besin
degerleri ve saglikli diyete katkisi oldugu bilinen
gida iriinleridir. Giinlimiizde mantarlar, sadece
besleyici ozelliklerinden &tiirii degil, metabolik
drtinleri yiiziinden de tiretilmektedir. Metabolik
driinlerin, bagisiklik sistemini diizenleme ve
antitimor ~ ozelliginden bagka yan etkileri

Mantar, insan beslenmesi igin gerekli olan
proteinler yaninda, B kompleks vitaminler ve
mineral maddelerce de zengin olmasi nedeniyle
yiiksek besin degerine sahiptir.

Protein, vitamin ve mineral maddeler
bakimindan son derece besleyici Ozelliklere
sahip mantarlar birgok iilkede sifa kaynagi
olarak kullanilmaktadir. Nitekim Pleurotus spp.,
Ganoderma lucidum, Grifola frondosa Shiitake
gibi mantardan elde dilen “Pleurotin”, “beta-
glucan”, “Ganoderan A, B, C”, “Lentinian”,
“LEM”, “Schyzophyllan” vb. birgok
polisakkarit-protein kompleksi, kanseri
olusturan tiimor hicreleri ile AIDS hastaliginin
gelisiminin  durdurabilmesinin anlasilmasiyla,
ozellikle son yillarda bu alanda yapilan
caligmalart son derece hizlandirmistir. Diger
taraftan mantarlarin  antiviral, antibakteriyel,
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antifungal  Ozelliklerinin ~ yaninda  soguk
alginhigini, mide ve bas agrisini, hepatit B
hastaligim1  iyilestirdigi, halsizligi ortadan
kaldirarak  uykusuzlugu giderdigi, kandaki
kolesterol ~ seviyesini  disiirdiigli,  beyin
kanamalarmm, damar sertliginin, bdbrek
yetmezliginin, yiiksek tansiyonun 6nlenmesinde
etkili  oldugu ve  bagisiklik  sistemini
gliclendirerek yaslanmay1 geciktirdigi, uzun
yillardan beri bilinmektedir. Mantarin, B
kompleks vitaminleri bakimindan zengin oldugu
goriilir. Bu ylizden mantar, sinir sisteminin
rahat ¢aligmasini saglar ve viicutta bir gevseme
meydana getirir. Folik asit yetersizliginden
meydana gelen makrositik anemi tedavisinde
mantar, iyi bir diyettir. Kansizli§1 biiyiik lgiide
ortadan kaldirir. Mantarin, kandaki sekeri
ayarlayict  ozelligi  vardir. Ayrica mantar,
karaciger ve bobrek rahatsizligi olanlara da
tavsiye edilmektedir. Mantarin igerisinde tirik
asitin yok denecek kadar az olmasindan dolay1
gut hastaligi olan insanlarda Oncelikli protein
kaynagidir.

Shii take : Shii take, (Lentinus edodes), Japonya
ve Cin’de hayat iksiri, uzun yasamin sirr1, dogal
bir sifa kaynagi olarak satilmaktave geleneksel
olarak dugiin yemeklerinde kullanilmaktadir.
Shii take, beyin kanamalarinin, damar sertliginin

ve daha birgok hastaligin  6nlenmesinde
olaganiisti  etkili oldugu gibi, antitimor
aktivitesinden  dolayi, kanser tedavisinde

kullanilmak tizere birgok arastirma programinda
yer almaktadir. Nitekim yapisinda bulunan
“Lentinian” adi1 verilen bir polisakkaritin
“Sacroma 180” denilen kati tip tiimorlerin
gelismesini durdurabilmesi, diinyada bu mantara
verilen 6nemi arttirmistir. Kemoterapi sirasinda
hastalarin Shii take’yi gida olarak tiiketmeleri
tavsiye edilmektedir. Japonya’da Shii take’den
50 kadar enzim ekstrakte edilmistir. Bunlardan
pepsin  ve  trypsin, mide tedavisinde;
asparaginase ise, ¢ocuklarda gorilen kan
kanserinin iyilestirilmesinde kullanilmaktadir.

Shii take, protein, vitamin ve mineral
maddeler bakimindan olduk¢a zengin bir mantar
tirtidiir. 100 gr taze mantar yenildiginde, ancak
28 kalori aliir ki, bu da iyi bir diyet yemegi
oldugunu gostermektedir. Az miktarda A ve E
vitamini igeren mantarin biinyesinde yiiksek
diizeyde bulunan ergosterol (provitamin D,),
giinesin ultraviyole 1s1§inda veya suni 1sikta D,
vitaminine doniismektedir. D, vitamini ise,
kemik ve kas gelismesine yardim ettigi gibi lenf
ile rasitizm hastaliginin ¢ikisin1 engellemekte,

viicutta  fosfor ve  kalsiyum  diizeyini
dengelemektedir.

Bilimsel olarak yapilan ¢ok sayida
arastirmada, Shii take’nin kan dolasimin
diizenlemesi, beyin kanamalarmin, damar
sertliginin, bdbrek  yetmezliginin, yiiksek
tansiyonun  Onlenmesinde  etkili  oldugu,

antibakteriyel, antifungal, antiviral, antitimor ve
antikolesterol 6zelliklerinin yaninda romatizma,
soguk alginligi, mide ve bas agrisi, hepatit B
gibi hastaliklar1 iyilestirdigi, ayrica halsizligi

ortadan  kaldirarak  uykusuzlugu giderdigi,
bagisiklik sistemini giiglendirdigi
bildirilmektedir. Yapilan arastirmalarda Shii

take’de bulunan “Eritadenine” adli bilesigin,
kandaki kolesterol oranint %25-45 oraninda
azalttig1 tespit edilmistir.

Pleurotus spp: Protein icerigi baklagillerden
sonra gelen Pleurotus’larda, insan viicudu igin
gerekli Ca, P, Fe gibi tiim mineral tuzlarin orani,
sigir ve tavuk etlerinde bulunanin iki katidir.
Tiim mantarlar iginde Pleurotus cinsi, en yiiksek
vit By (Thiamin) vit B, (Rhiboflavin) miktarina
sahip olandir. Mantarlar, bilhassa pankreas
tarafindan salgilanan trypsin gibi enzimleri
saglarlar. Bu ise hazmi kolaylastiric1 6zelliklere
sahiptir. Hemaglutininlere (kani pihtilastirict
maddeler), Pleurotus ostreatus ve Pleurotus
spodoleucus tiirlerinde rastlanmistir.  Yapilan
arastirmalara  gore Pleurotus ostreatus, 18
aminoaside sahip olup, bunlarin 8’i, insan
viicudu i¢in gerekli esensiyal aminoasitlerdir.
Michigan Universitesi'nde ABD’li bilim
adamlarinca yapilan ¢alismalara gore Pleurotus
sporlarindan elde edilen saf ekstraksiyonlarin,
viicuttaki viral enfeksiyonlarla miicadelede ilk

savunma mekanizmasi olan interferon
olusumunu tesvik ettigi ve mantar
ekstraksiyonlarinin, laboratuar hayvanlarinda

grip ve felce karsi onleyici etkiye sahip oldugu
belirlenmistir.

Sonu¢
Son yillarda mantar tiirlerinin, bagisiklik

mekanizmasimni  gelistirdigi  ve giiglendirdigi,
yapilan  bilimsel  arastirmalarda  invivo
denemelerde kanitlanmigtir. Kanser

kemoterapisinde kullanilan ilaglarin, hastaya
toksik etkileri oldugu gibi, hastanin direncini
distiren  enfeksiyon  hastaliklarma  zemin
hazirlayan olumsuz etkileri olmaktadir. Mantar
ekstraktlarindan hazirlanan ilaglarin, hastaya bu
yonde zarar verici etkileri olmamaktadir.
Hastanin direncini yiikseltme, kanser ve AIDS
tedavisinde en oOnemli durumdur. Yenebilir
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mantarlardan ~ Lentinian  gibi  polisakkarit

yapisinda madde izole edilmistir. Hasta savunma

mekanizmasini  kuvvetlendirmek, en Onemli

tedavi basamagidir. Bazi mantar tiirlerinde bu

tibbi 6zellikler vardir.
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ilbay, M.E., Agaoglu. Y.S., 1996. Lentinus edodes
(Shii take) kiiltir mantari yetistiriciliginde
degisik katki materyallerinin verim ve kaliteye
etkileri tizerinde arastirmalar-2, Tirkiye V.
Yemeklik Mantar Kongresi Bildirileri, 5-7
Kasim 1996, Yalova , 197-206

Siiriictioglu, M., Hasipek, S., 1996. Kiiltiir mantarinin
kan lipid diizeylerine etkisi. Tirkiye V.
Yemeklik Mantar Kongresi Bildirileri, 5-7
Kasim 1996, Yalova, 307-317.

ilbay, M.E., 2002. Shiitake (Lentinula edodes)
Kiltiirti, Ankara 58 s

Agaoglu, Y.S., ilbay, M.E., Tekinsoy, B., 1990.
Japon Mantari (Shiitake). Bilim ve Teknik, 23
(266) 8-9

Agaoglu, Y.S., Giiler, M., 1991. Dogal ve Kkiiltiire
alinabilir mantar tiirleri-II, Kaym mantart
(Pleurotus spp.) yetistiriciligi, T.C. Orman
Bakanligi Orman Genel Midiirliigi, 46 s.

P 39.0 240.0
Fe 0.7 3.9
B; (Thiamin) 0.64 0.5
B, (Rhiboflavin) 04 1.0
Suda Coziinen (mg/100 gr)
Vitaminler

B, (Thiamin) 0.094

B, (Rhiboflavin) 0.396

Folik Asit 0.078

C vit. (Askorbik asit) 5.72

B; (Pantotenik asit) 2.29

Niacin 5.35

Temel Besin Bilesenleri (%)

Yag 0.35
Protein 3.43

Nem 91.73

Kiil 0.71
Toplam Karbonhidrat 3.78
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