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OZET

Karbonhidrat, mineral madde ve vitamin-

gibl onemli bazi besin Sgelerini ok miktarda
iceren sebzeler, beslenme amaciyla kullanii-
diklart gibi, icerdikleri bazi ilag etken madde-
leri nedeniyle halk saghgmde tedavi amaciy:a

 da kullaniimaktadrrlar.

. Bu makalede genel dzellikleri, besin ige
rikleri ve halk saghdinda duMamima amaglar
véniinden sarmisak (A. sativum), enginar {C.
scolymus) kerewviz (A. gra-véo]en-s] ve lahana
(B. oleraceae) sebzeleri ele almarak incefen-
migtir.

1. GiRi$

insan gereksinimlerinin basinda gelen bes-

lenme, kisinin biiyimesi, yagamm siirdiirebii- -

mesi ve sagligim koruyabilmes? i¢in besinler-
deki yararli maddeleri almas: olarak tanimmlana-
bilir. Bu yararl: maddeler sirasi ile karbonhid-
ratlar, rproteni'n-ler,' yagdlar, mineral maddeler, vi-
taminler ve sudur. insan beslenmesinde besin
maddelerini hayvansal ve bitkisel besin madde-
leri olarak iki grup altinda toplayabiliriz. Hay-
vansal hesinlerin, bitkisel besinlere gire ¢ok
yitksek miktarda protein ve yad icermeleri ne-
deniyle beslenmede onlarinn dnecelik tanman bir
besin maddesi oldugu fikri, gok eski zamandan-
beri glinlimiize kadar devam etmisgtir. Fakat bu
diislinée yavas, yavas yerini vicutta meydana
gelebllecek hastalik nedenlerine karsi viicudun
direncinin artmas: ve hastalija yakalanma ola-
silimmn azaltrimasr anlaminda olan yeterli bes.
lenme kavramina birakmaktadir. Bitkisel besin
maddelerinin Bzelikle karbonhidrat, su, mine-
ral maddeler ve vitaminleri igermeleri yannda
saﬁltk agismdan dnemli baz jlag etken madde-
terini de jcerdikleri ve ¢ok eski zamandanberi
sebzelerin ¢esitli hazirlama preparatlan halin-
de tedavi amaciyla kullanildikiart bitinmekte-
dir (ALTINIGNE, 1986). Godu sebzelerin yen-

i

masivie yeterli -beslahmennin saglanmast yanin-
da bilerek veya bilmeden, sebzelerde mevecut
olan ilag etken maddelerini alarak sagligimizi
da korumus oluruz. :

Bu makalede sarmisak, enginar, kereviz ve
lahanamn genel Bzellikleri, besin icerikleri hak-
kinda bilgi verilmesi yaninda bazi ilag etken
maddelerini igermelsri nedeniyle g¢esitli pre-
paratlar gseklinde, halk saghginda kullaniimas:
konusu fizerinde durulmustur.

2. SARMISAK (Allium sativum L.)

Sarmisak, Liltaceae famdilyasindan 2 wyillik
soganh kiltlrit yapilan otsu bir bitkidir. Sogan-
cifft birbirinden ayrilabilen sikt diglerden iba-
rettir. Yetistirilme alant ¢ok genigtir, Cok esk
bir kiiltlr bitkisi olarak on ve Gilney Asya'dan
yayilmistir. En gok kuzey Afrika, Orta ve Giiney
Avrupa, Birlesik Amerika Devletleri, Meksika
ve yurdumuzda vetistirilmeldedir (HOPPE,
1981).

Bas sarmisak elde etmek igin yazlik, yesil
sarmisak elde etmek icinse kishk olmak {zere
2 sekilde yetistirilir (BAYRAKTAR, 1970]).

2.1. Bilesimi ve besin degeri

100 gram kuru sarmisak 140 Kalori enerji
verir ve fginde 28,2 g Rarbonhidrat, 5,3 g pro-
tein, 0,2 g vad, 38 mg Ca, 14 mg Fe, 15 . U
A witemini, 0,21 myg B, vitamini, 0,08 mg B,
vitamini, 0,6 mg PP vitamini, 9 mg C vitamini,
63,8 g su, 1.1 g selliiloz igermektedir {ERIS.
1979). Taze yenebilir sebzede ise 540 mg K,
10 mg Na, 32 mg Mg, 195 mg P bulunmakta,
tat maddesi olanak totatl siilfite giire . Allium
tiirleri, % 2 Me,S,;, % 3 AlsS:, < % 1 MePrS,,
% 67 AlS: (Me-Methyl, Al-Allyl, Pr-Propyl,
S-Siiifid) olarak icermektedir (SEVGICAN,
1980}. '

Soganciklarinda ve toprak istli organlarms:
da Alliin bulunur. Alliin, Cystein amino asitinin
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S-allyl-cysteinsulphoxyd tiirevi olup, kokusuz ve
renksiz igne seklinde suda ¢dziinen kristaller
halindedir, Sarmisagin ezilmesi wveya kesilme-
siyle Alliinaz 'enzimi aktivite kazanarak bu mad.
deyi pargalar ve allicin meydana gelir. Allicin,
havamn coksijeni ile temas ettiginde sarmisak
kokusunu veren Diallylsilfid ve difer tlirevieri
meydana gelir (ZEYBEK, 1983).

2.2. Halk saglhiginda kullanim

Sarmisagin gerek yadl ve gerekse drogu,

antimikotik etkive sahiptyir. Ciltte gok vaygin
hastalik yapan Epidermophyton interdigitale
mantarma karg! kullamlir. Allicinin yiizbindebir
{10 ppm) konsantrasyonu bile patojen birguic
grampozitif ve gram-ne'gé’cif bakterilere kars: et-
kili olmaktadiwr [HOPPE, 1981). Cliriime ve
mayalanmay! durdurucu etkisi nedeniyle insan-
larda hazimsizliktan sleri gelen akut ve kronik
barsak enfeksiyonlarina karst kullanilan ilag-
lari yapilmistir. Kitkiirt iceren sarmisak yagi-
nn yapist mode! almarak bazi ahtimikotik mad.
deler sentez edilmistir (ZEYBEK, 1985). istah
ag:c1, solunum yollart ve sindirim sistemi anti-
septigi olarak atkolatiir (giinde 3 defa 30-49)
damla) halinde verilebilir, Ascaris ve Oxyurus’
lara karsi infitzyonu (% 2 -5} lavman halinde
kullamtabilir (BAYTOP, 1963). Sarmisagin, in-
fizyonu veya sojuk maserasyonu tedavide kul-
temilir. Fakat agir kokusu nedeniyle kuManmimi
glictiir. Baz! islemler ile kokusu ve tadi iyiles-
tirilerek ila¢ sanayiinde cesitll preparatlan ge-
listirimistir (ZEYBEK, 1985). Buna &rnek ola-
rek, arterioskleroza karsi koruyucu ve tedavi
edici dzellikte olan ALKRATIN adh preparat iie
erterioskleroza karst kombine o6zellikte ve hi-
pertansiyona karsi kuHanilan SATAL'] gdstere.
biltviz (STOYANOQV, 1982). Sarmisak organizma
icinde butunan kirecl ve yagh birikintileri vii-
cuttan atmaktadrr. Viicuttaki maddelerin miiba-
celesini ve kan damarlarmemn elastikiyetini sag-
far, Enfarktiis, damar sertligi, stenorkardi gibl
hastaliklarin ve timdrlerin o-lu$masma‘ mani
olur. Basta hissedilen ugultuyu keser, gérmeyi
kuvvetlendirir. Tedavi ile Tigili tarife tam ola-
-rek vyulmas: halinde organizmanin genglesme-
* sini sedlar. Sarmisagin sikilarak cikarilan 6zsu.
yu, haricen kullanildiginda yakier, kizartici ve
antiseptik {uyuz, kellik, sagkiran vb.) olarak
tesir eder [BAYTOP, 1963).

3. ENGINAR (Cynara scolymus L.}

Enginar, Compositeae familyasindan olan

; gcok seneltk otsu bir kiiltiir bitkisidir. Kikeni

Akdeniz bélgesi olup, Yurdumuz'da Bayrampasa
eng‘iunérl, sakiz enginarl ve Yerli enginar olarax
yetistirilen 3 gesiti bulunmaktadir {BAYRAK-
TAR, 1970). '

3.1. Bilesimi ve besin degeri

100 gram taze ‘'enginar, 200 LU A vitamin,
3,18 mg B, vitamini, 0,05 mg B, vitamini, 0,7
mg niacin, 13 mg C vitamini, 2,9 g protein,

47 mg Ca ve dnemli mineral maddelerden &,

Fe, Mn, P'u igerir (ERIS, 1979}, Enginarda saf-
ra salgistm arttiran initlin bol miktarda bulun-
makta ve seker hastalanna cok yaran dokun-
maktadir. Yapraklarinda act maddelerden cyno-
ropikrin ile antihepatoksik etkiye sahip cynarir
vardir. Bazi bitki ‘ekstraktlan ile karistirilarak
safra kesesi rahatsizliklarinda kullamlan pro-
parattart yapiimistir (ZEYBEK, 1985). Enginar-
da tanen, recgine, askorbinaz enzimi, phenolkar-
bon asidi ve flavanoid bulunmusgtur (HOPPE,
1981].
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3.2 Halk saghginda lullanim

Karaciger ve safra kesesi hastahklarina
kargt kullanilan preparatlarin terkibine girmei-
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te, (% 1 -5) dekeksiyon halinde kan temizle-

yiei we miishil olarak kullanilmaktadir (BAY-

TOP, 1974). Kandaki {ireyi ve kolesterolil diisii-
riir, idrar soktiiriir, kandaki seker miktarm
ayarlar, Seker hastalart igin gok faydalidir, Be-
deni ve ruhi bitkinligi giderir, viicuda dinglik
verir, sinirleri giiclendirir, damar sertligi ve
kalp hastaliklarimi &nler. Bobreklerdeki kumla-
rm dékiilmesine yardim eder, romatizma sika-
yetlerini giderir, mide ve bagirsaklari temizlar,
ishali keser. Emzikli kadinlar ile bébreklerinde
veya driner sistemlerinde iltihap olan kistler

enginar yememelidirler (YALCIN, 1986). Ates

districd, viicudu kuvvetlendirici ve istah agic
etkisi de bulunmaktadir (BAYTOP, 1863). Asin
'$i‘§;manlﬁkta. kurdesende (irtiker], romatizma,
da, astim ve ekzamada iyilegtirici etki gdste-
rir. Kan dolagimmm diizenlenmesinde kullan:-
lan bir bitkidir (MESSEQUE, 1982). Antidiabe-
tikte, arteriosklerozda, cholereticum ve diiiretic
olarak kullanilir (HOPPE, 1981).

4, KEREViZ (Apium graveolens L.)

Umbelliferae familyasmndan olan kereviz,
iki yillik bir sebzedir. Birinci yil, toprakalt etli
kdk kasimlari ile toprak {stil yesil kismi, ikinci
yilda da ¢lgek ve tohumlan maydana gelir. Kéx-
-yumrular etli, sari-beyaz veya kahve rengi ve
beyaz ka.bu-.klu;' i¢ kismi bazen kirmizi renk!
mantar gibidir. Sapi dik, ¢ok dallr, yapraklar
koyu yesil, tliysiidiir. Meyveler kahverengi, yu-
murta bigiminde, kenarlari basik uzunluguna
gizgilidir,
acar, Kerevizin dlinya’da yararlamlan krsimlar-
na gbre bashea :

— A. graveolens L, var dulce (sap kere-
viz)

— A, graveolens 1. var rapaceum (kék
kere-‘wiz} olmak fUzere iki waryetesi wvardir
(BAYRAKTAR, 1970). Kereviz eyl{l - ekim ay-

larinda soguklar gelmeden &nece toplani (BAY-
TOP, 19863).

Kerevizin anavatani, Isvegten itibaren gii-
neye dodru uzanmak iizere Akdeniz Olkeleri,

Habesistan, Kafkasya, Hindistan, AB.D, (~Kéii-- .

forniya), Yeni Zelanda ve Giiney Amerika ol-
mak Uzere ok genis bir alanda yetistiriime:-
tedir. Kereviz gok eskidenberi kiltiire alinan

Temmuz, ajustos aylarinda gigek-

bir sebzedir. Eski Yunanlilar ve Misirhlar bu
bitkivi yetistirerek kullandiklar ele gegen tari-
hi yazitlardan anlasiimaktadir. Ancak bu bitk:-
nin o devirlerde ilag olarak kullanildigr, buna
karsin yemeklik olarak kullamldi§ma dafr her-
hangibir kayda rastlanmamistir. Kerevizin itk
defa vemeklik olarak 1623 yilmda Fransa'da
vetistirildigi bilinmektedir (BAYRAKTAR, 1970).

4.1. Bilesimi ve besin dederi

Taze kékyumrular % 10 - 20 kadar olan ku-
ru maddede, eterik yag (limowen vb.), seker-
ler (glukoz), azotlu maddeler, K, Ca, P gibi
mineral maddeler, apiin, asparagin, kolin, man-
nit, tirozin, nisasta, % 42 mg kadar C vitamini,
% 8,83-0,86 kil bulunmaktadur.

Yapraklarin % 9,7-17,8 olan kuru madde-
sinde, % 0,6-14 sekerleri, % 2-2,8 azotlu

~maddeleri, % 24 - 3,6 metal tuzlarin, % 18-104

mg C vitaminini, karoteni, flavonlu glikozidi,
apiini, manniti, Bergapteni, inoziti ve 100 mg B,
vitaminini igermektedir.

Meyveciklerinde % 24-3,6 eterik vag,
sedanonik anhidrit, sedanolin, limonen, palmi-
tik asit, seskiterpenler, flavonlar, fenoller, gaya.
ko! bulunmaktadir (STOYANOV, 1z82; YALGIN,
1986).

Fructus Apii % 2 -3, Radix ve Herba Apti

diigiik oranlarda ugucu ya§ tasw. Bu yagda

p-Cymol, alfa-Santalo!, alfa-limonen, beta-Pinen
ve dijer maddeler bulunur (ZEYBEK, 1985).

4.2, Halk saghdinda kullanim

Kerevizin genellikle taze yumrularindan
sikilarak elde edilen 8z suyundan yararlanilir.
Yemekten evvel glnde 2-3 defa, 1-2 gay
kast§ 6z suyu ahmr veya dovilimils tohumdan
1-2 gay kasifit 250 g kaynar su ile haslany,
sofuduktan sonra bir giinde birkag defada al-
ntr. Kokyumrular (yvapraklar da} konserve ve
gida sanayiinde gesni olarak kullanilir, ayrica
tursu yapiminda da kullaniimaktadir (STOYA-
NOV, 1982). '

iki yemek arasinda kereviz sap yenirse,
hem aglik bastirilnug olur, hem de viicuttaki
fazla su atilir. Peklik giderir, seker hastaligi- -
na ve romatizmaya iyl gelir. Agir romatizma
vakalarmda hergitn hir bardak kereviz suyu
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verilebilir (Halen Japonya'da uygulanmaktadir} .
Higbirsey yemeden 1 ay boyunca kereviz suyu
igilir. «Sinirleri bozuk olanlara en iyi ilagc kere-
vizdir> sozlerj «Hippokrat» tarafindan soylen-

mistlr (MESSEQUE, 1982). Droglarr ve ugusu -

yadr, midevi, karminatif, diiiretik ve emmena-
gog olarak kullamimaktadir (ZEYBEK, 1985).
Kani temizleyici dzelligi yaninda ses kistkhdm
gidermekte wve cinsel giiclh arttrrier (Afrodiz-
yak) ozellik gostermektedir (YALGIN, 1986).

5. LAHANA (Brassica oleraceae)

Cruciferae familyasindan ‘olan - lahananin
yetisme alam ¢ok genistir, Biitiin Avrupa'da,
Anadolu'da yetigtigt gibi Kuzey Amerika'da da
yetistirilmektedir. Cok genis bir bolgede kiii-
tiire alinmis olan 1ahanamn, Brassica oleraceae
alt tiirleri olarak; var. silvestris (yabanj laha.
na), var, aceuhala (yaprak lahana), var. capita-
ta alba (beyaz bag lahana), var. capitata rubra
{karmizi bag lahana), var, sahauda (knircik la-
hana}, var. gemmifera (Britkse! lahanasi)) ve
Brassica chinensis (Gin tahanasi) gesitleri ye-
tistiriimektedir.

Yurdumuz'da yetistirilen dnemli 1shana ce.
sitleri; Kemer, Kdse, Batman ve Kara lahana-
dir (BAYRAKTAR, 1970). )

5.1. Bilesimi ve besin dederi

Taze lzhana birgok -sekeri ve vitamint ige.
rir. "% 2 mg K vitamini, % 25-66 mg C vita-
mini, % 210 myg kadar P etkili maddeler, % 0,26
mg kadar By vitamini, % 0,3 mg PP vitamini,
% 0,3 mg Pantotenik asit, H -vitamini ve %
0,15 mg Folik asit] Igerirler. Bundan bagka ki-

kiirt bilesikleri ve birgok amino asiti (arginin,

methionin, sistin, triptophan vb.) igin zengin
bir kaynaktir, Azotlu maddeler yaminda, 2 304
mg K, % 46 mg P ve % 100 mg Ca bulunur.
Lahananmin icteki yapraklan ‘engok seker ve sl-
buminli maddeleri icerdidi gibi selliilozu da en
gok !kogan_uklsmrnda igermektedir. Iyt hazirla-
nan hir lahana turgusu ile taze lahanada bulu-
nan hesin dgeleri, uzun zaman hatta 4-5 ay
kadar - korunabilmektedir. Bundan bagka ¢ok
miktarda organik asitleri ve enzimleri igerir
[STOYANOV, 1982} . Lahanadaki glukobrassisin
(-tiyoglukoside), mirosinase enzimi ile 3-hid
roksimetilindol'l verlr ve igerdigi askorbik asit

ile. askorbigen’i olusturur, Askorbigenin, antis-
korbit etkisi olduju saptanmistir  (KESKIN,
1983).
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5.2, Halk sagliinda kuManimm

Lahana ilag sanayiinde, bazi ilag -etken
maddelerinin elde edilmesinde kullanilmakta-
dir. Bu ham maddelerden BBiliregulin ve Bras-
sika-disperg Uriinleri sirasiyla; safra kesesi ve
karaciger hastaliklarma karsi ve mide, ontki-
parmak badirsad) lser hastahklarina karsi kui-
lamimaktadir. Ikinci preparatin etiisi, hipas't
gastritler, spastik kolit, kalin barsak iltihaplar.
na karsidir. Kronik karaciger iitihaplarinda, saf.
ra yollari diskinezinde ve interval kolelitiaz te-
davisinde de Biliregulin kullantlsr,

l~La|hanada bazi kiklrt tlrevlerinin bulun-

mast, kalkan bezlerinde hormon olusumunu tes.
vik ettigi zannedilmektedir. Bu nedenle Baze-
dow hastaligr olanlara besin olarak verilebilir
{STOYANOV, 1882). Ozel bir sekilde hazirlanarn
lzhana yapraklarr, derinin cok alt tabakalarina
kadar etki gdsterir. Varis, illser, zona, basur
‘nemesi ve kangren hallerinde ¢ok iyl sonugla-

vermektedir. Adele, sivatik, romatizma ve nev- .

ralji gibi agrilarda, hasta bélgeye uygulanan s:-
cak lahana lapas) agn dinridici olarak ¢ok etiki-
lidir. Siirekli yorgunluk duyulmasi hallerinde

tedavi igin lahana, bol, bol yenmelidir {MESSE-

QUE, 1982). -

B o
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Lahana tohumlarindan Goitrin, L_5-vinil.2.
tioksazolidin maddesi elde edilmistir. Bu mad-
de hipertroid'e karst terapstik olarak kullamian
propiltiyourasil ilacinin hemen hemen ayn an-
titiroid etkinlikte oldugu saptanmistir. Goltrinla
6n maddesi bir glukozid olan’ Progoitrin'dir
(KESKIN, 1983) . Bu nedenle ahana sadece guatr

hastas| olanlar tarafindan yenmeme]idtr (YAL-
GIN, 1886).
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