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TOPLUMUMUZDA SIKLIKLA KULLANILAN BAZI BİTKİLERİN
TOPLAM FENOLİK MADDE MİKTARLARININ SAPTANMASI

Özet

Baz› besinlerin, özellikle dejeneratif hastal›klar üzerinde yararl› etkileri oldu¤u ve etkilerinin temel olarak
içlerinde bulunan biyoaktif bileflenlerden ileri geldi¤i düflünülmektedir. Bu biyoaktif bileflenlerden en
yayg›n› olan fenolik bileflikler kuvvetli antioksidan aktiviteye sahiptirler. Çal›flmam›zda toplumumuzda
s›kl›kla tüketilen baz› bitkilerin toplam fenolik madde miktarlar›n› belirlemek amac› ile semt pazar›ndan
sat›n al›nan maydanoz, tere, roka, kuzukula¤›, dereotu, nane, semizotu ve radikan›n kuru madde ve
toplam fenolik madde miktarlar› incelenmifltir. Sebzelerin kuru madde miktarlar›n›n %2.97 ile %13.06
aras›nda de¤iflti¤i ve kuru madde miktar› en yüksek olan sebzenin maydanoz oldu¤u belirlenmifltir.
Sebzelerin toplam fenolik madde konsantrasyonlar› 1091.23- 4201.75 mg/kg aras›nda de¤iflmektedir.
En yüksek fenolik madde içeri¤ine sahip olan sebze nanedir. Naneyi azalan s›rayla dereotu, maydanoz,
kuzukula¤›, roka, semizotu, tere ve radika takip etmifltir. Besinlerdeki fenolik maddeler bitkinin olgunlu¤una,
çevresel faktörlere, besinin ifllenmesi ve saklanmas› gibi yöntemlere ba¤l› olarak de¤ifliklik gösterdi¤inden
bu besinlerin tüketiminde besin çeflitlili¤ine dikkat edilerek, uygun piflirme ve saklama yöntemlerinin
kullan›lmas› ile en yararl› etkinin sa¤lanaca¤› unutulmamal›d›r. 

Anahtar kelimeler: Toplam fenolik madde, Folin-Ciocalteu’s, kuru madde

DETERMINING THE AMOUNT OF TOTAL PHENOLIC
COMPOUNDS OF SOME VEGETABLES FREQUENTLY

USED IN OUR SOCIETY
Abstract

It is known that some foods have some beneficial effects especially on age-related diseases. These
beneficial effects come from biologically active compounds into food. The most common biologically
active compounds are phenolic compounds and they have strong antioxidant activities. The purpose of
this study is to determine the amount of total phenolic compounds of some plants in our society are often
consumed. For this reason amount of dry total phenol content of mint, lepidium sativum, eruca sativa,

rumex acetosa, portulaca oleracea, chicory, dill and parsley purchased from local markets was determined.
The range for dry matter rate in vegetables was 2.97% - 13.06% and the highest amount of dry matter
was parsley. The range for total phenolic concentrations in vegetables was 1091.23 - 4201.75 mg/kg
(chicory- mint). Among the vegetables studied, the highest total phenolic compound was calculated in
the mint, followed by dill > parsley > rumex acetosa > eruca sativa > portulaca oleracea > lepidium

sativum > chicory. The variety and amount of phenolic compounds into food depending on maturity
of the plant, environmental factors and methods of food processing and storage. Therefore the consumption
of these foods will be provided with the most beneficial effect, if pay attention to the diversity of food
and use appropriate methods for cooking and storage.
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GİRİŞ

Dünya  genelinde  görülmekte  olan  kanser
hastal›klar›n›n ortalama üçte ikisinin, kardiyovasküler
hastal›klar›nda yar›s›ndan fazlas›n›n diyetle iliflkili
oldu¤u  düflünülmektedir  (1,  2).  Beslenme
davran›fllar›n›n modifikasyonu, meyve, sebze ve
tam tah›ll› yiyeceklerin tüketiminin artt›r›lmas› ve
yaflam stili de¤ifliklikleri kronik hastal›k riskinin
azalt›lmas›nda etkili olabilecek genel bir stratejidir
(2). Bitki kökenli meyve, sebze, k›rm›z› flarap,
f›nd›k, tam tah›llar, kuru baklagiller ve baharatlar›n,
özellikle yafllanmaya ba¤l› olarak ortaya ç›kan
hastal›klar ve insan sa¤l›¤› üzerine yararl› etkileri
vard›r (3). Yiyeceklerin bu olas› yararl› etkileri temel
olarak içlerinde bulunan biyoaktif bileflenlerden
ileri gelmektedir (4). Biyoaktif bileflenleri içeren
fonksiyonel besinler, diyetin bir parças› olarak
düzenli aral›klarla tüketildi¤inde sa¤l›k üzerine
potansiyel yararl› etkilerini göstermektedirler (5).
Biyoaktif bileflenler, ek besin ö¤eleri veya ikincil
metabolitler olarak tan›mlanan bitkisel kaynaklarda
ve ya¤ içeri¤i yüksek bilefliklerde az miktarda
do¤al  olarak  bulunan  bilefliklerdir  (6).  Bitki
fizyolojisinde önemli rolü olan, bitkiye renk, tat
ve koku gibi özelliklerini kazand›ran en önemli
biyoaktif bileflen polifenolik bilefliklerdir (7, 8).
Bütün bitkilerde özellikle tah›llarda, baklagillerde,
f›nd›k, zeytinya¤›, sebze ve meyvelerde, çay ve
k›rm›z› flarapta bulunurlar (9). Besin zincirinin bir
parças›d›rlar ve insan sa¤l›¤› üzerinde etkilidirler
(3, 10). Besin ö¤elerine göre etkileri farkl› olan
biyoaktif bileflenler yetersizli¤e ba¤l› olarak ortaya
ç›kan hastal›klar› önlemekten ziyade hastal›k
riskini azaltarak hücresel aktiviteyi etkilerler.
Antioksidan, enzim inhibitörü ve indükleyicisi,
reseptör aktivitesini inhibe edici ve indükleyicisi,
gen ekspresyonunu inhibe edici olarak görev
yaparlar. Fenolik bileflikler bu etkileri sayesinde
kanser, katarakt, koroner kalp hastal›klar›, sinir
sistemi hastal›klar› ve romatoid artrit gibi pek çok
kronik hastal›¤›n gelifliminin önlenmesinde
önemli rollere sahiptir. (9). Bu bileflikler temelde
fenolik asitler, flavanoidler, stilbenler ve lignanlar
olmak üzere dört grupta s›n›fland›r›l›rlar (11, 12). 

Fenolik Bileşikler 

Bitkilerin sekonder metabolitleri olan polifenollerin
bitkilerin  normal  geliflimine  önemli  katk›lar›
vard›r. Patojenlerin sald›r›lar›na veya ultraviyole

›fl›nlara karfl› bitkileri savunurlar (11, 13). Yap›lar›nda
en az bir aromatik halka ve bir yada daha fazla
hidroksil (OH) grubu bulunduran bu bilefliklerin
antikanser,   antioksidan   ve   antiinflamatuar
özellikleri    oldu¤unu    belirten    çal›flmalar
bulunmaktad›r (14-16). Aromatik halkalar›n›n
yap›sal farkl›l›klar›na, OH gruplar›n›n say›s›na ve
yerine, karbonhidratlarla ve organik asitlerle
yapm›fl olduklar› ba¤lara ba¤l› olarak 30.000’den
fazla  polifenolik  bileflik  oldu¤u  ve  bunlar›n
yaklafl›k 5.000-10.000 kadar›n›n günlük diyetimizde
yer ald›¤› tahmin edilmektedir (11, 17). Bitkilerde
bulunan  fenolik  bilefliklerin  miktar›  bitkinin
türüne, çeflidine, iklim ve yetifltirme flekline göre
de¤ifliklik gösterdi¤inden diyetle al›m miktar› ile ilgili
kesin bir bilgi verilememektedir. Ancak fenolik
bileflikler aras›nda en yayg›n olan flavonoidlerin
günlük diyetle al›m miktar›n›n çay, k›rm›z› flarap,
meyve ve sebze tüketimine ba¤l› olarak günde
50-800 mg aras›nda de¤iflti¤i belirtilmektedir (8). 

Fenolik Bileşiklerin Sağlık Üzerine Etkileri

Fenolik  bilefliklerin  sa¤l›k  üzerine  etkilerinin
incelendi¤i in vitro çal›flmalar serbest radikal
süpürücü, enzimatik aktiviteyi düzenleyici, hücre
proliferasyonunu  inhibe  edici,  antibiyotik,
antialerjik,   antidiarrheal,   antiülseratif   ve
antiinflamatuar etki gösterdiklerini belirtmektedir (18).

Antioksidatif Etki

Meyve ve sebzelerden zengin diyetle beslenmenin
kardiyovasküler hastal›klar ve kanser gibi baz›
hastal›klara   karfl›   koruyucu   etki   gösterdi¤i
bilinmektedir. Meyve ve sebzelerde bulunan
antioksidanlar  ve  diyet  posas›n›n  özellikle  bu
koruyucu etkiden sorumlu oldu¤u belirtilmektedir.
Serbest radikaller gibi organizmada geri dönüflsüz
hasara  neden  olan  ürünlerin  birikimi  kanser,
ateroskleroz, diyabet ve kronik inflamasyon gibi
birçok hastal›¤›n geliflimine neden olmaktad›r (19).

Baz›  çal›flmalar  fenolik  bilefliklerden  zengin
besinlerin antioksidan etki göstererek serbest
radikal oluflumunu engelledi¤ini belirtmektedirler.
Fenolik  bilefliklerin  antioksidan  kapasiteleri
kimyasal yap›lar›na göre de¤ifliklik göstermektedir.
Yap›lar›ndaki aromatik halkalar› ile hidroksil
(OH) gruplar›n› yakalayarak peroksit radikallerini
etkisizlefltirirler  (20).  Ayr›ca  –OH  grubunun
pozisyonu da antioksidan aktivite aç›s›ndan
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önemlidir. 4’-OH ve 3’-OH gruplar› içerenlerin
antioksidan  aktiviteleri  daha  yüksektir  (21).
Noroozi ve arkadafllar›n›n flavanoidler üzerine
yapt›¤› bir çal›flman›n sonuçlar›na göre aglikon
formdaki  kuarsetin,  kaempferol,  mirisetin  ve
luteolinin antioksidan aktiviteleri kuarsetin-3-
glikositleri,   rutin   ve   kuarsitrinden   yüksek
bulunmufltur. Ayr›ca Noroozi yine ayn› çal›flmada
flavanoidlerin   eflit   konsantrasyonda   ki   C
vitamininden daha yüksek antioksidan kapasiteye
sahip oldu¤unu belirtmektedirler (22). 

Anti-inflamatuar Etki

Proteinkinaz   C,   fosfodiesteraz,   fosfolipaz,
lipoksigenaz ve siklooksigenaz gibi enzimler
endotel  hücrelerin  ve  inflamasyonda  görevli
hücrelerin  aktivitesinden  sorumlu  biyolojik
mediyatörlerin  oluflumunu  kontrol  ederler.
Yayg›n bir fenolik bileflik olan flavanoidler bu
enzimleri inhibe ederek inflamatuar yan›t› inhibe
edici özellik gösterirler (23). Bunun yan› s›ra
antitrombotik    etkileri    sayesinde    platelet
agregasyonuna  duyarl›l›¤›,  protrombotik  ve
proinflamatuar arac› maddeleri azalt›rlar (24, 25).
Kao ve arkadafllar› vücut a¤›rl›¤› bafl›na 1 mg
genistein al›m›n›n inflamasyonu azalt›c› etki
gösterdi¤ini belirtmektedirler (26).

Antikanser Etki

Baz› araflt›rmalar diyet fenoliklerinin genel olarak
kemopreventif etki gösterdi¤i ve antikanser ajan
olarak metabolizmada rol ald›¤›n› göstermektedir.
Fenolik bilefliklerden özellikle flavanoidlerin
kolesterolden zengin beslenen ratlarda süperoksit
dismutaz ve katalaz aktivitesini düzenleyerek
ve süperoksit dismutaz, katalaz ve glutatyon
peroksidaz›n  gen  ekspresyonunu  art›rarak
antioksidatif kapasiteyi artt›rd›¤› belirtilmektedir (27).

MATERYAL VE YÖNTEM

Örneklerin Analiz İçin Hazırlanması

Çal›flmada kullan›lan maydanoz (Petroselinum

crispum), dereotu (Anethum graveolens), roka
(Eruca sativa), tere (Lepidum sativum), kuzukula¤›
(Rumex acetosa), nane (Mentha arvensis), semizotu
(Portulaca olerecea) ve radika (Cichorium endiva)
Ankara  semt  pazarlar›ndan  temin  edilmifltir.

Sebzeler distile su ile y›kan›p kurutulduktan sonra
ay›klanarak, 1 dakika süresince azot gaz› alt›nda
blenderda homojenize edilmifl ve bu ifllem her
bir  sebze  örne¤i  için  üç  kez  tekrarlanm›flt›r.
Homojen kar›fl›mdan 0.5-1.5 g tart›larak analize
al›nm›flt›r.

Kuru Madde Analizi

AOAC 1984’de belirtilen yönteme göre sebze ve
meyve  örneklerinden  2-3 g  örnek  tart›larak
kurutulup  daras›  al›nm›fl  kurutma  kaplar›n›n
taban›na yay›lm›fl ve etüvde 100 ± 2 °C’de sabit
a¤›rl›¤a gelinciye kadar kurutulmufltur (28). 

Toplam Fenolik Madde (TFM) Analizi 

Çal›fl›lan tüm sebze ve meyvelerin fenolik madde
miktarlar›n›n analizi fenolik bilefliklerin Folin-
Ciocalteu’s çözeltisinde bulunan fosfotungustik
ve fosfomolibdik asitlerin kompleks polimerik
iyonlar›   ile   oksidasyonu   sonucu   oluflan
mavi renkli molibden-tungsten kompleksinin
konsantrasyonunun  750 nm  dalga  boyunda
ölçülmesi ilkesine dayanan Vinson ve arkadafllar›n›n
Folin-Ciocalteu’s spektrofotometrik yöntemine göre
yap›lm›flt›r (29). Homojenize edilen örneklerden
0.5-1.5 g tart›larak 1 ml HCl çözeltisi eklenmifltir
(30).  Örnekler  1000C‘deki  çalkalamal›  su
banyosunda 1 saat bekletilmifltir. Bu süre sonunda
oda  s›cakl›¤›na  so¤utulan  örneklerin  hacmi
deiyonize su ile 10 ml’ye tamamlanm›fl ve kaba
filtre kâ¤›d›ndan geçirilmifltir. Berrak k›s›m, toplam
fenolik madde tayininde kullan›lm›flt›r. 100 ml
örnek ile 900 ml deiyonize su eklenerek, üzerine
5 ml 0.2 N Folin & Ciocalteu reaktifi ve ard›ndan
4 ml doymufl sodyum karbonat (Na2CO3) (75g/l)

eklenmifl ve vorteks ile kar›flt›r›lm›flt›r. 50 ±5
°C’ye ayarlanm›fl su banyosunda 5 dakika bekle-
tildikten sonra hemen so¤utulmufl ve UV-V‹S
spektrofotometrede (T80/T80+ UV-VIS Spectrop-
hotometer) 765 nm’de absorbans› ölçülmüfltür.
Gallik asitin çözeltileri ayn› ak›m flemas›na göre
haz›rlanm›fl  ve  standart  e¤ri  elde  edilmifltir.
Sonuçlar  gallik  asit  eflde¤eri  (GAE)  olarak
verilmifltir. Toplam fenolik madde analizi her bir
sebze ve meyve örne¤i için 3 kez tekrarlanm›flt›r.
Çal›flmada kullan›lan Folin-Ciocaltaeu’s fenol
reaktifi Sigma Chemical Co.’dan, metanol, HCl ve
etil asetat Merck Co.’den sa¤lanm›flt›r. 

Toplumumuzda Sıklıkla Kullanılan Bazı Bitkilerin...
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SONUÇ VE TARTIŞMA

Yap›lan ölçümler sonucunda elde edilen kuru
madde miktarlar›na ait sonuçlar Çizelge 1’de
verilmifltir. Çal›flma kapsam›nda de¤erlendirilen
sebzelerin kuru madde miktarlar› % 2.97 ile %
13.06  aras›nda  de¤iflmektedir.  Kuru  madde
miktar› en yüksek olan maydanozdur. Maydanozu
azalan s›rayla nane, tere, roka, kuzukula¤›, semizotu,
radika, dereotu takip etmektedir. Eski ça¤lardan
beri ülkemizde tüketimi ve buna ba¤l› olarak
üretimi yüksek olan ayn› zamanda mide-barsak
sorunlar›, kusma, ifltahs›zl›k gibi birçok hastal›kta
geleneksel olarak kullan›lan bu bitkiler fenolik
bileflikler  gibi  biyolojik  aktif  maddelerden
zengindirler. Analizde toplam fenolik madde
konsantrasyonu   gallik   asit   eflde¤eri   olarak
hesaplanm›flt›r. Analize ait kalibrasyon e¤risi fiekil
1’de verilmifltir. Toplam fenolik madde miktar›
en yüksek olan nane, en düflük olan da radikad›r
(420.2  mg  GAE /100 g).  Sebzelere  ait  toplam
fenolik madde analizinin sonuçlar› Çizelge 2’de
verilmifltir. Toplam fenolik madde miktar›
1091.23- 4201.75 mg/kg aras›nda de¤iflmektedir.
Toplam fenolik madde konsantrasyonlar›na göre
nane > dereotu > maydanoz > kuzukula¤› > roka
> semizotu > tere > radika olarak s›ralanmaktad›r.
TFM konsantrasyonlar› aras›nda kuvvetli bir lineer
iliflki (r2= 0.979) oldu¤u saptanm›flt›r. 

Lamiacae familyas›na ait nanenin yaklafl›k 30
farkl› türü vard›r ve antiviral, antifungal, antioksidan
ve antimikrobiyel etkilerinin oldu¤u belirtilmektedir
(31, 32). Shan ve arkadafllar› 26 sebze türünde
TFM   miktar›n›   inceledikleri   çal›flmalar›nda
nanenin TFM miktar›n› 5.15 g GAE /100 g olarak
bulmufllard›r. Nanede en fazla bulunan fenolik
bilefliklerin kateflin, kafeik asit ve rosmarinik asit
oldu¤u  belirtilmektedir  (33).  Atanassova  ve
arkadafllar› da çal›flmam›za benzer olarak nanenin
TFM miktar›n› 45.25 mg GAE / 100 g kuru a¤›rl›k
olarak bulmufllard›r (34). Maydanoz Akdeniz ve
Avrupa ülkelerinde killi topraklarda yetiflen halk
aras›nda baz› hastal›klara karfl› kullan›lan bir
bitkidir. Campanella ve Fejes taze maydanoz
yapraklar›n›n ve metanol ekstresinin süperoksit
iyonlar›n›     uzaklaflt›r›c›     etkisi     oldu¤unu
belirtmektedirler (35, 36). Çal›flmam›zda maydanozun
TFM  miktar›  182.63  mg  GAE /100g  olarak
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Çizelge 1: Analizi yap›lan sebzelere ait kuru madde miktarlar› (%)

Table 1.  Amount of dry matter of vegetables used to analysis(%)

Sebze Kuru madde yüzdesi (%)

Vegetable Dry matter percentage (%)

Dereotu 2.97

Dill

Nane 8.40

Mint

Semizotu 3.10

Portulaca oleracea

Kuzukula¤› 4.23

Rumex acetosa

Maydanoz 13.07

Parsley

Roka 6.57

Eruca sativa

Tere 6.97

Lepidium sativum

Radika 3.06

Chicory

Çizelge 2: Analizi yap›lan sebzelerin toplam fenolik madde

miktarlar› (mg/kg)

Table 2. Amount of total fenolics of vegetables (mg/kg)

Sebze TFM TFM

Vegetable (mg/kg) (mg/100 g)

Dereotu 1865.79 186.58

Dill

Nane 4201.75 420.18

Mint

Semizotu 1319.30 131.93

Portulaca oleracea

Maydanoz 1826.32 182.63

Parsley

Kuzukula¤› 1605.26 160.53

Rumex acetosa

Roka 1552.63 155.26

Eruca sativa

Tere 1261.40 126.14

Lepidium sativum

Radika 1091.23 109.12

Chicory

fiekil 1: Toplam fenolik madde analizine ait kalibrasyon

e¤risi

Figure 1. The calibration curve for the analysis of total

phenolic



bulunmufltur.  Bayili  ve  arkadafllar›n›n  yapm›fl
oldu¤u bir çal›flman›n sonuçlar›nda maydanozun
TFM konsantrasyonunun 21.8 mg GAE /100 g
oldu¤u belirtilmektedir (37). ‹nflamasyon ve
konstipasyon gibi baz› hastal›klara karfl› kullan›lan
kuzukula¤›n›n   (rumex)   birkaç   farkl›   türü
bulunmaktad›r.   Rumex   türlerinin   biyolojik
aktiviteleri ile ilgili çal›flmalar giderek artmaktad›r.
Rumex acetosan›n vücut a¤›rl›¤›, serum amino
asit ve mineral düzeylerine etkisi (38) rumex

nepalensisin psikofarmalojik ve pürgatif etkisi
(39, 40), rumex patientan›n antioksidatif etkisi
(41), rumex steudeliinin antifertilite etkisi (42),
rumex nervosusun antimikrobiyal ve antiinflamatuar
etkisi (43), rumex maritimusun antidiyarheal
etkisi (44), rumex bequaertinin antiviral etkisinin
de (45) temel olarak içerdikleri fenolik bilefliklerden
kaynakland›¤› belirtilmektedir. Kuzukula¤›n›n
TFM konsantrasyonu analizde kullan›lan türe,
çözücüye ve standart solüsyona göre farkl›l›k
göstermektedir. Çal›flmalar TFM miktar›n›n 12.27
mg ile 26.78 mg tannik asit eflde¤eri (TA)/100 g
aras›nda oldu¤unu belirtmektedir (46). Roka,
farkl› tat ve aromas› ve sa¤l›k üzerine etkileri
nedeni ile s›kl›kla tüketilen bir bitkidir. Kanamay›
durdurucu, depüratif, antiflojistik, diüretik, sindirimi
rahatlat›c›,  a¤r›y›  azalt›c›,  uyar›c›  ve  laksatif
etkilerinden dolay› ilaç sanayinde de kullan›lan
bir bitkidir (47). Rokan›n da sa¤l›¤› koruyucu bu
olumlu etkileri yap›s›nda bulunan karotenoid, C
vitamini, posa, flavonoid ve glukosinolatlar gibi
fitokimyasallardan   ileri   gelmektedir   (48).
Çal›flmam›zda rokan›n total fenol miktar› 155.26
mg/100 g GAE olarak bulunmufltur. Bu sonuç
Heimer ve arkadafllar›n›n yapm›fl oldu¤u çal›flma
(TFMROKA 100.1 – 208.1 mg/100 g gallik asit
eflde¤eri) ile de paralellik göstermektedir. Ayn›
çal›flmalar›nda radikan›n TFM miktar›n› 573.6
mg/100g GAE olarak bulduklar›n› belirtmektedirler
(49). Bizim elde etti¤imiz verilere göre radikan›n
TFM miktar› 109.12 mg/100 g GAE’dir. Sonuçlardaki
farkl›l›klar kullan›lan yöntem, mevsimsel farkl›l›klar
ve kullan›lan bitkinin alt türleri ile ilgili olarak
de¤ifliklik   göstermektedir.   Folin   Ciocalteu
yönteminin besinde fleker ve askorbik asit gibi
di¤er  kimyasal  bileflenlerle  kompleks  halinde
bulunan fenolik bileflikleri tam olarak belirleyemedi¤i
ileri  sürülmektedir.  Ancak,  bu  yöntemle  elde
edilen verilerle besinlerin antioksidan aktivitesi
ile  ilgili  yorumlama  yap›labilmesi  mümkün
olmaktad›r (13). 

Besinlerdeki fenolik maddelerin çeflidinin ve
miktar›n›n bitkinin olgunlu¤una, çevresel faktörlere,
besinin ifllenmesi ve saklanmas› gibi yöntemlere
ba¤l› olarak de¤ifliklik gösterdi¤i bilinmektedir.
Fenoliklerin depolama ve iflleme süreçlerinde
oksidasyona maruz kalarak besinde istenmeyen
bilefliklerin  oluflmas›na  neden  olabildi¤i  de
bilinmektedir  (18).  Ayr›ca  fenolik  bileflikler
mekanik streslere veya bakteri, virüs, mantarlar›n
neden oldu¤u enfeksiyonlara ba¤l› biyolojik
streslere karfl› savunma mekanizmalar›nda rol
al›rlar.  Bu  gibi  durumlarda  fenolik  madde
konsantrasyonunda azalma görülebilmektedir
(29). Sa¤l›k üzerine olumlu etkilerinin oldu¤u
bilinen bu besinlerin tüketiminde besin çeflitlili¤ine
dikkat  edilerek,  uygun  piflirme  ve  saklama
yöntemlerinin kullan›lmas› ile en yararl› etkinin
sa¤lanaca¤› unutulmamal›d›r. Toplam fenolik
madde   içeriklerinin   yan›   s›ra   antioksidan
kapasitelerinin de belirlenmesi bu bitkilerin sa¤l›k
üzerine olas› etkilerinin anlafl›lmas› aç›s›ndan
yararl›  olacakt›r.  Bu  nedenle  yap›lan  çal›flma
ileriki  çal›flmalara  bir  ön  haz›rl›k  teflkil  etmesi
aç›s›ndan önemlidir.
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