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YONETICI OZETi

Kurubaklagiller Diinya’da ve iilkemizde siirdiiriilebilir beslenmenin bir pargasi olarak saglikli
beslenme ac¢isindan biiylik dnem tasimaktadir. Kurubaklagiller et ve et iiriinlerine gore daha
ekonomik protein kaynaklaridir ve bu nedenle toplumlar tarafindan siklikla tercih edilirler.
Kurubaklagiller “kuru fasulye, bezelye ve mercimek gibi besinleri iceren, taneleri i¢in hasad:
vapilan legiiminoz mahsuller” olarak tanimlanmaktadir. Bu tanimda genellikle yagi igin
iiretilen baklagillerden soya fasulyesi, yer fistig1 veya besin olarak yesil iken hasat edilen yesil
taze fasulye ve bezelye yer almamaktadir. “Kurubaklagiller legiimin6z bitkilerin kuru
tohumlaridir ve yag igeriklerinin diisiik olmasi nedeniyle leglimindz yagli tohumlardan
ayrilmaktadirlar ”. Kurufasulye (Phaseolus vulgaris L., Phaseolus coccineus syn., Phaseolus
multiflorus L.), nohut (Cicer arietinum L.), mercimek (Lens esculenta, Moench-Lens culinaris,
Medic), bakla (Vicia faba L.), bezelye (Pisum sativum L.) ve boériilce (Vigna sinensis L.)
tilkemizde siklikla tiiketilen kurubaklagil gesitleridir. Kurubaklagillerin kolay erisilebilir
olmasi; protein, kompleks karbonhidratlar, diyet posasi, doymamis yaglar, vitaminler,
mineraller ve cesitli fitokimyasallardan zengin kaynaklar olmalari ve siirdiiriilebilir saglikli
beslenme agisindan 6nem tasimalar1 nedeniyle diizenli tiiketimleri yasamin tiim evrelerinde
onerilmektedir. Yeterli ve dengeli bir diyetin 6nemli bir bileseni olan kurubaklagillerin saglik
ve gevre tizerindeki koruyucu etkileri (Su ayak izinin ve sera gazi saliniminin azaltilmasi) goz

oniine alindiginda kurubaklagil iiretiminin ve tiikketiminin arttirilmasi 6nerilmektedir.
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1.GIRIS

Prof. Dr. Ayla Giilden PEKCAN

Kurubaklagiller, Leguminéz familyasina bagli bitkisel {irinlerdir. Dogada Legiiminoz
familyasinda 18.000 tlir bulunmaktadir ancak bunlardan sadece sinirli sayida tiir insan
beslenmesinde yer almaktadir. Kuru olarak tiiketilen baklagiller, Diinya’da bir¢ok iilkede ve
kiiltiirde temel besindir (Maphosa ve ark. 2017). Siklikla tiiketilen kurubaklagiller kurufasulye,
nohut, barbunya, mercimek, bakla ve bezelye gibi kurubaklagillerdir. Gida ve Tarim Orgiitii
(FAO) 11 temel kurubaklagil tanimlamaktadir (FAO, 2016). Kurubaklagiller et ve et iiriinlerine
gore daha ekonomik besin segenekleri olup pek ¢ok toplum igin tahillardan sonra en gok
tiiketilen besinler arasinda yer almaktadirlar (TUBER 2015; Kouris-Blazos ve ark. 2016).
Baklagillerin besin 6gesi icerigi zengindir. Elzem amino asitler ile protein, kompleks
karbonhidratlar, diyet posasi, doymamis yag asitleri, vitamin ve mineralleri ve biyoaktif besin
bilegenlerini saglarlar (Rebello ve ark. 2014; Bouchenak ve ark. 2013) . Saglikli beslenmeye
onemli katkisinin yani sira kurubaklagillerin ekonomik, kiiltiirel, fizyolojik ve igerdigi yararl
biyoaktif bilesiklere bagli olarak ¢esitli tibbi gorevleri bulunmaktadir (Maphosa ve ark. 2017).
Kurubaklagil tiiketiminin  hipokolesterolemik, antiatherojenik, antikarsinojenik ve
hipoglisemik etkileri sonucu sagliga 6nemli katkilarmin oldugu rapor edilmistir (Messina,

2016; Ndidi ve ark. 2014).

Kurubaklagil tikketimi ile besin dgeleri daha ekonomik olarak saglanmakta; kurubaklagillerin
tiretimi ile ilgili tarim faaliyetleri de sulama ve giibreleme gibi pahali yatirnmlar1 gerektirmedigi
icin, ¢ift¢iye 6nemli gelir kaynagi saglamaktadir. Kurubaklagiller verimli olmayan toprakta ve
olumsuz hava kosullarinda yetistirilebilmekte, hastaliklara diren¢ gosterebilmekte, topragin
erozyonunu Onlemekte, koklerinde azot (nitrojen) baglayict rhizopus ile simbiyotik yasam
ozelligi gostermekte Ve rotasyonla liriin yetistirilmesinde katki saglayabilmektedir (Kalidass ve
ark. 2014). Kurubaklagilleri kullanarak giiniimiizde yeni iriinlerin gelistirilmesi hem gelir
diizeyi diisiik ailelerin beslenmesine 6nemli katki saglayarak besin dgesi yetersizligine bagh
sorunlarin gelismesini Oonler hem de yerel ¢ift¢iye iirlin yetistirilmesinde tesvik saglayarak

tiretici gelirinin artmasina destek olur.



Diinyada tiiketicinin farkindaliginin artmasi, beslenme ve saglik acisindan Oneminin
anlagilmasi, siirdiiriilebilir beslenmenin temel besinlerinden olmasi, liretim sirasinda gevreye
olumsuz etkilerinin diisiikk olmas1 kurubaklagillerin tiiketim ve iiretiminin artmasina neden
olmaktadir. Giinlimiizde bircok kisi hayvansal besinler yerine bitkisel besinlerin tiiketimini
tercih etmekte ve bu yonde talebi arttirmaktadir. Talebin karsilanabilmesi igin tiretimi azalan
kurubaklagillerin iiretiminin arttirtlmasi, ¢ift¢inin desteklenmesi, ucuz ve innovatif deger
kazanmis lrlinlerin iretilmesi ve kurubaklagillerin beslenme agisindan 6nemi konusunda

tiiketicinin egitimi dikkate alinmas1 6nem tagimaktadir.

2. GENEL BILGILER

Prof. Dr. Ayla Giilden PEKCAN, Prof. Dr. Zehra BUYUKTUNCER DEMIREL, Dog. Dr. Ash
AKYOL MUTLU

2.1. TANIM

Kurubaklagiller, baklagiller (Leguminosae) familyasina giren bitkilerin kurutulmus yenilebilir
taneleridir. Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) kurubaklagilleri “kurufasulye,
bezelye ve mercimegi de iceren, taneleri i¢in hasati yapilan legiiminéz mahsuller” olarak
tanimlamaktadir. Bu tanimda yag icin iiretilen baklagillerden soya fasulyesi, yer fistig1 veya
yesil iken hasat edilen yesil taze fasulye ve taze bezelye kapsam disindadir. Kodeks
Alimentarus ’ta ise “Kurubaklagiller legiimingz bitkilerin kuru tohumlaridir ve yag iceriginin
diistik olmasi nedeniyle legiiminéz yaglh tohumlardan ayrilmaktadir” diye belirtilmistir (FAO,
1994; WHO/FAO, Codex, 2007).

FAO 11 adet kurubaklagil ¢esidi tanimlamaktadir. Bunlar; kuru fasulye tiirleri, kuru bakla
tiirleri, kuru bezelye, nohut, boriilce, giivercin bezelyesi (pigeon peas), mercimek, bambara yer
findig1 (bambara groundnut), fig (vetch), act bakla (lupins) ve diger baklagillerdir (jack,
winged, velvet ve yam fasulyesi) (FAO, 1994; FAO, 2010). Diinyada iiretimi yapilan
baklagiller arasinda ilk sirada fasulye; daha sonra, nohut, bezelye, boriilce, mercimek ve bakla
gelmektedir. Tirkiye’de yetistirilen sekiz cesit baklagil arasinda en fazla tiretimi yapilanlar

nohut, kuru fasulye ve mercimektir (Tarim ve Orman Bakanligi, 2015).



2.2. KURUBAKLAGIL CESITLERI VE TURLERI

Tablo 1°de Tirkiye’de sik fretilen ve tiiketilen kurubaklagillerin ¢esitleri ve tiirleri

goriilmektedir (Tarim ve Orman Bakanligi, 2015).

Tablo 1. Tiirkiye’de Sik Uretilen ve Tiiketilen Kurubaklagil Cesitleri ve Tiirleri

Kurubaklagiller  Cesitleri Tiirii

Kurufasulye Tombul, ¢ali, horoz, dermason, Selanik, battal, =~ Phaseolus wvulgaris L., Phaseolus
seker, bomba, barbunya, sira coccineus syn., Phaseolus multiflorus L.

Nohut Koc¢bast  (Ispanyol  liiks), Leblebilik (kaba = Cicer arietinum L.

kusbag), Yuvarlak (bezelyemsi, sira), Karigik
Botanik c¢esit: Gokce, Uzunlu 99, Er 99,
Menemen 92, Cevdet Bey 98, Aydin 92, Sar1 98

Mercimek Sultani (Yesil veya sarimst yesil), Swra (vesil —Lens esculenta, Moench (Lens culinaris,
veya sarimsi yesil), Kirmizi Medic)

Bakla Vicia faba L.

Bezelye Pisum sativum L.

Boriilce Vigna sinensis L.

Kurufasulye ve Barbunya: Kuru fasulye ve barbunya antioksidanlarla yiikliidiir. Amerika
Birlesik Devletleri’nde, yiyeceklerin antioksidan kapasiteleri goz oniine alarak yapilan listeye
gore, kuru fasulye ve barbunyanin en yiiksek antioksidan kapasitesine sahip oldugu
goriilmistiir. Birlesmis Milletler Tarim Bakanligi, baklagillerin antioksidan igeriklerine yonelik
yaptig1 arastirmada kirmiz1 fasulyede (Meksika fasulyesi) yiiksek oranda antioksidan madde
bulundugu ortaya konulmustur. Bir¢ok fasulye tiiriinde kalp saglig1 agisindan ciddi yararlari
olan folik asit, ayn1 zamanda magnezyum, demir, ¢inko, potasyum ve 6zellikle barbunyada

Onemli bir mineral olan molibden bulunmaktadir.

Nohut: Nohut en eski mahsullerden ve diinyadaki en popiiler bakliyatlardan biridir. Nohutu sik
ve yiiksek miktarda tiiketmek bir¢ok hastalik riskini azaltabilmektedir. Nohut lezzetli olmasinin
yaninda besleyici degeri yiiksek bir besindir. Nohutun kalsiyum, magnezyum, folat ve

potasyum icerigi yiiksektir. Hatta i¢inde gii¢lii bir antioksidan olan selenyum mevcuttur.



Resim 3 — Aydmn 92 Resim 4 — San 98

Mercimek: Kirmizi ve yesil mercimek mutfaklarin vazgecilmez baklagilleridirler. Mercimek
onemli miktarda bitkisel protein igermektedir ve ayni zamanda iyi bir folat kaynagidir. Demir
basta olmak iizere kalsiyum, manganez, bakir, ¢inko ve fosfor mineralleri agisindan da

zengindir.

2.2.1. Tiirk Mutfaginda Kurubaklagillerin Yeri

Kurubaklagiller Tiirk mutfak kiiltiirtinde 6nemli bir yere sahiptir. Gegmisten giiniimiize kadar
gecen siireg igerisinde lilkemizin farkli bolgelerinde kullanilan geleneksel tarifelerin lezzetinin
artirtlmasinda, besin degerinin giiglendirilmesinde ve ¢esitlendirilmesinde kurubaklagiller
kullanilmaktadir. Kurubaklagillerin uzun siire saklanabilmesi ve farkli sekillerde pisirilerek
diger besinlerle beraber tiiketilebilmesi, bu degerli besinin Tiirk Mutfaginin vazgecilmez bir

parcasi olmasinda etkendir.

Tiirk mutfak kiiltiiriiniin zengin igerigi incelendiginde kurubaklagillerin tatlidan tuzluya farkli
sekillerde kullanilabildigi goriilmektedir. Nohut, leblebi olarak kuru yemislerle beraber yenir
4



ya da tek basina veya diger besinlerle karistirilarak ¢orba yapilir (Baysal A, 2014). Mercimek,
nohut, fasulye ve diger kurubaklagiller etli ya da etsiz yemekler ile zeytinyagl pilakilerde
kullanilabilir. Ayrica, nohut ve mercimek, bulgur ve piring pilavi ile birlikte pisirilebilir.
Kurubaklagiller fasulye piyazi gibi salatalarin, fava ya da humus gibi mezelerin 6énemli bir
icerigi olarak kullanilir. Ulkemizin yemek kiiltiiriinde ayricalikli bir yere sahip olan bdreklerin
ic malzemeleri yine mercimek ya da diger kurubaklagillerle zenginlestirilerek oldukga lezzetli
ve besleyici yoresel tatlar elde edilir. Tiim bu tarifelerin 6tesinde, kurubaklagillerin tatlilarda
kullanimina essiz bir drnek olan asure ise geleneksel Tirk mutfaginda bolluk ve bereketin

simgesi olarak yiizyillardir tiiketilmektedir.

Kurubaklagiller Tirk mutfaginin lezzetli tarifelerinin 6énemli bir igerigi olarak kullanilirken
ayn1 zamanda bu tariflerin besin degeri agisindan zenginlesmesini de saglar. Kurubaklagillerin
kiikiirtlii amino asit i¢eriginin sinirli olmasi protein degerini kismen azaltmakla birlikte, bu
Ogelerin farkli besin gruplart ile beraber kullanimlari eksik olan amino asit igeriginin
zenginlesmesini saglayarak protein kalitesi agisindan daha kaliteli ve dengeli Ogiinlerin
olugmasina katki saglar. Kurubaklagillerin, kompleks karbonhidrat icerigi; disiik glisemik
indeksin korunmasina yardimei olurken, ¢oklu doymamis yag asitleri, Bi2 disindaki B grubu
vitaminleri, E vitamini, kalsiyum, ¢inko, magnezyum, demir, posa ve biyoaktif besin bilesenleri
iceri8i; sagligin korunmasinda ve beslenme ile ilintili kronik hastaliklarin 6nlenmesinde etkin

beslenme modelleri olusturulmasina katki verir.

2.3. KURUBAKLAGILLER VE SURDURULEBILIR BESLENME
YONUNDEN ONEMI

Stirdiirtilebilir saglikli diyetler bireyin saghigini ve iyilik halini tim yonleri ile gelistiren,
cevresel baskisi ve etkisi diislik olan, erisilebilir, maliyeti karsilanabilir, giivenilir, esitlik¢i ve
kiiltiirel olarak kabul edilebilir beslenme oriintiileridir. Hedefi tiim bireylerin optimal biiyiime
ve gelismesini saglamak, gliniimiiz ve gelecek nesillerin tiim yasam siirecinde fiziksel, mental
ve sosyal yonden 1yilik halini ve islevselligini gelistirmek, malniitrisyonun her tiiriiniin (yetersiz
beslenme, mikro besin 6geleri eksikligi, obezite) onlenmesine katki saglamak, beslenmeye
bagli bulasict olmayan hastaliklarin (BOH) riskini azaltmak, biyogesitliligin ve gezegenin
korumasimi desteklemektir. Siirdiiriilebilir saghikli diyet siirdiiriilebilirligin tiim boyutlarim
birlestirerek olumsuz sonuglar1 6nleyici olmalidir. Siirdiiriilebilirlik kavrami ilk kez Birlesmis

Milletler biinyesinde ¢alisan Diinya Cevre ve Kalkinma Komisyonu’nun (WCED) 1987 yilinda

5



yayimladig1 “Ortak Gelecegimiz” isimli rapor ile ele almmustir. Raporda “Insanlik, doganin
gelecek kusaklarin gereksinimlerine cevap verme yetenegini tehlikeye atmadan, gilinliik
ihtiyaglar1 saglayabilme ve kalkinmayi stirdiiriilebilir kilma yetenegine sahiptir” denilmektedir
(UN, 1987). Gida ve Tarim Orgiitii (FAO) “Siirdiiriilebilir beslenme; insan ve dogal kaynaklari
optimize etme yaninda, biyogesitlilige ve ekosisteme saygili ve koruyucu, kiiltiirel olarak kabul
goren, ulasilabilir, ekonomik olarak uygun ve karsilanabilir, beslenme agisindan yeterli,
giivenilir ve sagliklidir” demektedir (FAO/WHO, 2019; Dernini et al, 2017; Burlingame et al.,
2012).

Akdeniz Diyeti (AD) siirdiriilebilir diyet Oriintiisii olarak tanimlanmakta, sagligin
tyilestirilmesi ve gelistirilmesi, hastaliklarin 6nlenmesi i¢in izlenmesi gereken bir beslenme
orlintiisti olarak Onerilmektedir. Akdeniz Diyeti temelde bitkisel besin tiiketimine dayalidir.
Bitkisel kaynakli besinlere dayali olmasi iklim degisikliginin 6nlenmesi ve su ayak izinin
azaltilmasi acisindan Onem tagimaktadir. Akdeniz Diyetinin dort siirdiiriilebilir yarari
vurgulanmaktadir. Bunlar; 1) Saglik ve beslenme yararlari, 2) Diisiik g¢evresel etkisi ve
biyogesitlilik zenginligi, 3) Yiiksek sosyokiiltiirel besin degerleri ile kiiltiirel miras olusu, 4)
Olumlu yerel ekonomik geri doniisiimiidiir (Dernini et al, 2017). Akdeniz Diyeti Kurulusu
(Mediterranean Diet Foundation) Akdeniz Diyet Piramidi’ni 2011 yilinda giincelleyerek
yayinlamistir. Akdeniz Diyeti oriintiisiiniin  bitkisel kaynakli besinler (meyve, sebze,
kurubaklagiller, sert kabuklu yemisler ve tahillar) ile zeytinyaginin fazla; balik ve tavuk etinin
orta; siit ve tlirlinleri (6zellikle yogurt ve peynir olarak), kirmiz1 et, islenmis et ve tatlilarin
(yerine siklikla taze meyvenin tiiketildigi) az miktarda tliketildigi bir beslenme seklidir.
Geleneksel Akdeniz Diyeti sosyal ve kiiltiirel etmenlerle yakindan iligkilidir. UNESCO (United
Nations Educational, Scientific and Cultural Organization’s Representative) 2010 yilinda
Akdeniz Diyetini “Maddi Olmayan Kiiltiirel Miras” listesine almistir (Bach-Faig et al., 2011).
Akdeniz Diyeti tim nedenlere dayali 6liimlerle ve hastalik risklerinin azaltilmasi ile olumlu
yonden ilintilidir. Akdeniz Diyeti hastaliklarin 6nlenmesi, azaltilmasi ve tedavisi igin énem

tagimaktadir (Sofi et al, 2008).

Birlesmis Milletler Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedefleri 2030 ve Paris Antlasmasi
gerekliliklerine erisebilmek igin kiiresel hedefler dogrultusunda en ideal besin iiretimi ve diyet
tiiketimi nasil olmalidir sorularin1 yanitlayabilecek caligmalar yiiriitiilmektedir. Bu konuda
dikkat ¢eken g¢alismalardan biri 16 Ocak 2019 (diizeltilmis yaymn: 7 Subat 2019) tarihinde
“Lancet” dergisinde Willett ve arkadaslar tarafindan “Food in the Anthropocene: the EAT-

6



Lancet Commission on healthy diets from sustainable food systems” konu baghigi ile
yayinlanmistir. Caligma 16 iilkeden insan sagligi, tarim, politik bilimler, c¢evresel
strdiiriilebilirlik alanlarinda uzman kisiler tarafindan yiiriitiilmiistiir. Caligmanin amaci ise;
“Kanita dayali olarak saglikli diyet ve siirdiiriilebilir gida tiretimi i¢in kiiresel bilimsel hedefler
belirlemek, besin sisteminde (iiretimden tliketime) Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedefleri’ne
(SGD) ve Paris Antlasmasi ilkelerine ulagsmay1 saglayacak diyet ve besin iiretim uygulamalarini
tanimlamaktir”. Antroposen, jeolojik ¢agdir ve Diinya’daki degisimin hakim yoneticisi olan
insanlik ile karakterizedir. Antroposende besin 21. yiizyilda en biiylik saglik ve g¢evresel
zorluklardan birini temsil etmektedir. Sozciik anthropo (insan) ve -cene (yeni, ¢ag)
kelimelerinden tiiretildigi ve diinyanin su anda i¢inde oldugu c¢agi tanimladig1 bilinmektedir

(Willett et al, 2019).

EAT-Lancet ¢alismasinda komisyon, giiniimiizde uygulanan ve ¢ogunlukla sagliksiz besinlere
dayali standart diyetlerin yerine saglik ve ¢evresel etki temeline dayali kiiresel saglikli referans
bir diyet tanimlamistir. Hazirlanan saglikli referans diyet 2500 kkal icermektedir. Bu enerji
miktar1 30 yasinda 70 kg bir erkegin ve 30 yasinda 60 kg, orta ve yiiksek fiziksel aktivitesi olan
bir kadmin enerji gereksinmesini karsilayabilmektedir. Komisyonun kanita dayali bilimsel
hedeflere gore belirledigi saglikli referans diyet; cogunlukla sebze, meyve, tam tahil,
kurubaklagiller, sert kabuklu yemisleri, az miktarda doymamuis yaglari, orta diizey miktarlarda
deniz iirlinleri ve kiimes hayvanlar1 icermekte; kirmizi et, islenmis et, eklenmis seker, rafine
tahil ve nisastali sebzeleri ise az ya da hi¢ icermemektedir. Saglikli referans bir diyet igin
besinlerin giinliikk 6nerilen alim miktarlari; tam tahil 232 g (811 kkal), yumru ve nisastali
sebzeler 50 g (39 kkal), toplam sebze 300 g (100 gramu yesil yaprakli, 78 kkal), meyve 200 g
(126 kkal), siit ve tiriinleri (6rn. peynir) 250 g (153 kkal), protein kaynaklar1 olarak kirmizi et
14 g (30 kkal), tavuk ve diger kiimes hayvanlar1 29 g (62 kkal), yumurta 13 g (19 kkal) ve balik
28 g (40 Kkkal), kurubaklagiller 50 g (172 kkal), yer fstigi1 25 g (142 kkal), sert kabuklu yemis
25 g (149 kkal), eklenmis yag (siv1 yag dahil) 52 g (450 kkal), eklenmis seker 31 g (120 kkal)
olarak onerilmistir (Willett ve ark, 2019).

EAT-Lancet yaymini dikkate alarak 159 iilkede 2011 yili i¢in 744 besinin satis fiyatlarim
incelemistir. EAT-Lancet diyetinin en karsilanabilir giinliik kiiresel maliyetinin medyan degeri
2.84 USS$ (Giiven araligt: 2.41-3.16) bulunmustur. En yiiksek maliyet payini sebze ve meyve
(%31.2) alirken, bunu kurubaklagil ve sert kabuklu yemisler (%18.7), et-yumurta ve balik
(%]15.2), siit ve trtinlerinin (%13.2) izledigi belirlenmistir (Hirvoven ve ark., 2019).



2.4. KURUBAKLAGILLERIN CEVRESEL ETKIiLERI
2.4.1. Su Ayak izi

Besin iiretimi dogal kaynaklarin, 6rnegin suyun kullaniminda 6nemli paya sahiptir. Tiim
kullanilan suyun %92’si besin iiretimi i¢in kullanilmaktadir. Tarimda kullanilan suyun %29°u
dogrudan veya dolayli olarak hayvansal iiretim i¢in kullanilmaktadir. Ozellikle hayvansal
iriinler bitkisel kaynakli iiriinlere kiyasla enerji birimi basina daha fazla suya gereksinim
duymaktadir (Gerbens-Leenes ve ark. 2013) Kurubaklagillerin tiiketimi sismanlik ve bulasici
olmayan hastaliklarin 6nlenmesinde, ayrica siirdiiriilebilir beslenmenin saglanmasinda biiyiik

Oonem tasimaktadir.

Besinler protein i¢in su ayak izi yoniinden degerlendirildiginde siit, yumurta ve tavuk eti grami1
basina kurubaklagillerden 1.5 kat daha yiiksek bir degere sahiptir. Dana etinin su ayak izi
kurubaklagillere gore 6 kat fazladir (Mekonnen ve ark. 2012). Ete dayali diyetlerin su ayak izi
vejetaryen diyetlere gore daha fazladir. Kiiresel su ayak izi degerlerine bakildiginda sirasiyla
sebzeler: 322, yumrular: 387, meyveler: 962, tahillar: 1644, yagli tohumlar: 2364,
kurubaklagiller: 4055, sert kabuklu meyveler icin 9063 m3ton olarak hesaplanmistir.
Hayvansal besinler i¢in su ayak izi ise sirasiyla siit: 1020, yumurta: 3265, tavuk eti: 4325,
tereyag: 5553, peynir: 5060, kegi eti: 5521, koyun eti: 10412 ve dana eti: 15415 m®/ton olarak
rapor edilmistir. Dana etinin su ayak izi kalori basina (10.19 L/kkal) tahillardan (0.51 L/kkal)
20 kez daha fazladir. Bir kilogram dana eti igin yaklagik 15.000 litre su (%93 yesil, %4 mavi
ve %3 gri su ayak izi) gerekmektedir. Bu durum iiretim sisteminin tiirline, hayvan igin
kullanilan yem kaynagina ve bilesimine gore degismektedir (Mekonnen ve ark, 2017). Bir
kilogram hayvansal protein iiretimi 1 kg tahil proteinine kiyasla 100 kez daha fazla su
gerektirmektedir (Pimental ve ark. 2003).

Hizla artan ve sehirlesen kiiresel niifusun siirdiiriilebilir yollarla su, besin ve enerji glivencesi
icin Strdiiriilebilir Kalkinma Hedefleri’nin saglanmasi insanoglunun kars1 karsiya geldigi en
biiyiik sorunlardan birisidir. Akdeniz iilkelerinde bulunan ve Ankara ile Istanbul’un da iginde
bulundugu 13 sehirde besin tiiketimine bagli su kaynaklarinin incelendigi bir ¢alismada su ayak
izi ile ilintili li¢ senaryo analiz edilmistir. Analizler Akdeniz diyetinin su kaynagi agisindan
daha olumlu oldugunu gdostermistir. Ancak sehirler arasinda farkliliklar s6z konusudur.
Akdeniz tilkesi sehirlerinde su ayak izi kisi basina giinde 3277-5789 L arasinda bulunmustur.
Su ayak izi Istanbul igin 4316 L ve Ankara igin 4323 L olarak bildirilmistir. Calismada su
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kazanimi i¢in Onerilen diyetlerin dikkatle irdelenmesinin gerekliligi vurgulanmistir (Vanham

ve ark., 2016).

Mavi su ayak izi tiriin olusturabilmek i¢in gereken (buharlasan veya dogrudan kullanilabilen)
yiizey veya yeralt1 su miktaridir. Hindistan’da yapilan bir ¢alismada diyetin diizenlenmesi ile
mavi su ayak izinin %30 azaltilabilecegi bulunmustur. Diyette kurubaklagillerin arttirilmasi ile
2050 yilinda toplamda 100.000 iilke niifusu i¢in 6800 saglikli yasam yilinin kazanilabilecegi

ongorilmisttr (Millner ve ark, 2017).

2.4.2. Sera Gazi Salinim

Kurubaklagillerin ~ ve bitkisel kaynakli  besinlerin  iretiminin  ¢evresel etkileri
degerlendirildiginde hayvansal kaynakli besinlere kiyasla porsiyon veya servis miktari1 basina
sera gazi (g COgz-esdegeri), toprak kullanimi (m?), enerji kullanimi (kkal), asidifikasyon
potansiyeli (GSO> -esdegeri) ve 6trofikasyon potansiyeli (g PO4 -esdegeri) diisiiktiir (Willett
ve ark, 2019). Besin iiretimi, kiiresel ¢evre degisimini etkileyen en biiyiik etmenlerden biridir.
Tarimin kiiresel toprak kullaniminin %48’ini kapsadigi ve besin iiretiminin kiiresel sera gazi
salinimmmin yaklasik %30’undan (%20-35) ve temiz su kullaniminin %70’inden sorumlu

oldugu belirtilmektedir (FAO/WHO, 2019; Vermeulen ve ark. 2012; Foley ve ark., 2005).

2.4.3. Toprak Azot Miktar

Kurubaklagiller et ve et iiriinlerine kiyasla ¢evre iizerinde daha az diizeyde olumsuz etki yaratir
(Willett ve ark. 2019). Ayrica kurubaklagil ekimi topragin azot (nitrojen) miktarini da
artirmaktadir. Baklagiller besin degeri yoniinden zengin olduklar1 gibi yetistirildikleri topraga
da olumlu etkilerde bulunmakta, havanin serbest azotunu koklerinde ortak yasayan Rhizobium
cinsi bakteriler vasitasiyla topraga baglama o6zelligi tasimakta, ¢evrecilik ve siirdiiriilebilir
tarimin etkisini de artirdiklari igin {iretim asamalarina olumlu katkilar saglamaktadir. Yemeklik
tane baklagillerin topraga bagladiklar1 azot miktari; ¢ceside ve ¢cevre kosullarina gore degismekle
beraber, yilda genel olarak 5-20 kg/da dolaylarindadir. Baklagillerin ekim nébetinde (ayn1 tarim
alan1 tizerinde farkl tiirlerden kiiltiir bitkilerinin diizenli araliklarla arka arkaya yetistirilmesi)
yer almasi, azotlu ticari giibrelerin kullanimini azaltacagindan ekonomik anlamda; toprak ve
yeraltt suyu kirliligini azaltacagindan, ¢evre kirliliginin 6nlenmesinde katki saglayacaktir.

Yemeklik baklagillerin ekildikleri topragi organik maddece zenginlestirmeleri yaninda,



topragin 1sinma, havalanma ve su tutma kapasitesini artirmalar1 ekim nobetine giren bitkiler

i¢in avantaj olusturmaktadir (Tarim ve Orman Bakanligi, 2015).

2.5. KURUBAKLAGILLERIN BESLENME YONUNDEN ONEMIi

2.5.1. Enerji, Makro Besin Ogeleri ve Posa i¢erigi

Yemeklik baklagiller diinyada iki milyardan fazla insan igin protein kaynagidir.
Kurubaklagillerin yag orani1 diisiik, karbonhidrat igerigi zengin ve besleyici degeri yiiksektir.
Diinyada insan beslenmesindeki bitkisel proteinlerin %?22’si, karbonhidratlarin %7°si ve
hayvan beslenmesindeki proteinlerin %381, karbonhidratlarin %5’i yemeklik tane

baklagillerden saglanmaktadir (TMO, 2020).

Baklagillerin posa (lif) igerigi yiiksektir. Icerdigi posa nedeni ile diyetin enerji yogunlugunu
azaltmaya yardimeci olur, glisemik yanit1 diisiiriir; ayrica protein igerigi acisindan da iyi bir
kaynaktir (Rebelle et al. 2014). Bir porsiyon kurubaklagil (haslanmis, 3/4 kupa veya 2 kiigiik
kepge veya 8-10 yemek kasig1 veya 130 g) yaklasik 5-10 g posa ve 11.0-12.6 g protein, onemli
miktarda B grubu vitaminleri, folat, ¢inko, demir, kalsiyum, potasyum ve magnezyum saglar.
Baklagillerin doymus yag ve toplam yag igerigi diisiiktiir (TUBER, 2015). Kuru baklagillerin
1slatma ve haslama siirecinde agirhigi kadar su ¢ektigi bilinmektedir. Ornegin 50 g kurubaklagil
1slatma ve haslama sonucunda 100 grama erismektedir. Tablo 2’de kuru ve haslanmis
durumdaki baklagillerin enerji, makro besin 6gesi ve posa igerigi verilmistir (TtirKomp, 2008-
2013, BEBIS).

2.5.1.1. Enerji

Kurubaklagiller kuru ve hasglanmis halde iken sirasiyla ortalama 299-334 kkal/100 g ve 99-145
kkal/100 g enerji icermektedir. Kurubaklagillerin tahillarla birlikte tiiketilmesi hem diyetin
protein kalitesinin yiikseltilmesinde hem de diyette enerji gereksinmesinin kargilanmasinda

Oonem tagimaktadir (Tablo 2).
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Tablo 2. Baklagillerin Enerji, Makro Besin Ogeleri ve Posa I¢erigi (100 g)

Kurufasulye  Barbunya  Nohut Kirmizi Yesil Bakla Bezelye Boriilce
Mercimek  Mercimek
100 g, kuru
Enerji (kkal) 263.1 333 334 322 299 323 309 313
Protein (g) 21.3 23.6 18.6 25.8 23.0 23.1 19.8 22.9
Karbonhidrat (g) 39.8 60.0 414 41.9 36.6 46.7 42.9 43.7
Yag (g) 1.6 0.8 5.3 1.4 0.92 1.6 1.2 2.5
Lif (g) 7.5 24.9 23.0 18.7 26.0 147 24.7 19.0
Coziiniir (g) = = = = = 2.4 1.9 2.3
Coziinmez (g) - - - - - 12.3 21.7 16.6
100 g, haslanmms (BEBIS)
Enerji (kkal) 120 127 114 115 115 99 145 120
Protein (g) 9.7 8.7 8.4 8.8 8.8 111 12.0 9.7
Karbonhidrat (g) 18.1 22.8 16.3 184 184 11.6 22.0 18.1
Yag (g) 0.7 0.5 15 0.5 0.5 0.8 0.8 0.7
Lif () 7.7 6.4 9.4 4.1 4.1 12.1 9.0 7.7
Coziiniir (g) 3.9 - 5.6 1.6 1.6 6.1 2.7 3.9
Coziinmez (g) 3.9 - 3.8 25 25 6.1 6.3 3.9

Kaynak: TC. Tarim ve Orman Bakanligi. Ulusal Gida Kompozisyon Veri Taban (TirKomp) (2008-2013)
http://www.turkomp.gov.tr/main; BEBIS programi

2.5.1.2. Protein ve Kalitesi

Yetiskinler i¢in Onerilen giinliik yeterli protein alim miktar1 0.83 g/kg viicut agirligi olup 70 kg
bir birey icin 58 g/giindiir (EFSA, 2012). Bu deger giinliik enerji aliminin %12’sini olusturur.
Protein kalitesi (bliylime hizina etki olarak tanimlanir) besinin amino asit bilesimini yansitir ve
hayvansal kaynakli besinlerde bitkisel kaynakli besinlere kiyasla yiiksek kalitededir. Yiiksek
kaliteli protein 6zellikle biiylime ¢agindaki ¢ocuklar ve kas kayb1 yasayan yaslilarda 6nem tagir
(EFSA, 2012). Et, balik, tavuk, yumurta, siit ve {irlinleri, baklagiller ve sert kabuklu yemislerin
protein igerigi yiiksektir ve birbiri yerine gegen besinler olarak bir¢ok iilke rehberinde ve
mutfak kiiltiirtinde kabul edilir. Kurubaklagillerin et kadar protein igerip etten ucuz olmasi da

bir tercih nedenidir.

Baklagiller yiiksek miktarda protein i¢erigine sahip olduklar1 igin iyi birer protein kaynaklaridir
ve elzem amino asit olan lizinden zengindir ancak bitkisel kaynakli olduklari i¢in igerdikleri
proteinlerin viicutta kullanilabilirligi orta derecededir. Tahillarla kiyaslandiginda iki kat daha
fazla protein igermektedir. Yiiksek protein igeriginin nedeni koklerindeki azot (nitrojen)
fiksasyonuna baglanmaktadir. Kullanilmayan azot gazi amonyuma doniismekte ve protein
sentezi i¢in kullanim saglanmaktadir. Kurubaklagil proteinleri kiikiirtlii amino asitler (SCAA)
(metionin, sistin ve sistein) ve triptofan yoniinden fakirdir. Bu nedenle de yiiksek kaliteli tam

protein olarak degerlendirilmemektedir (Maphosa ve ark., 2017). Kurubaklagillerin temel
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protein fraksiyonlar1 albiiminler ve globiilinler olup, bu o6geler vialin ve legumin olarak
adlandirilmaktadir. Vialin kurubaklagillerde ana protein grubudur ve SCAA igerigi diistiktiir
(FAO, 2016). SCAA diizeyinin disik olmast olumsuz bir etmen olarak da
degerlendirilmemektedir. SCAA parcalanmasi ile olusan hidrojen iyonlar1 kemiklerde
demineralizasyonu saglamakta ve sonugta bu durum kalsiyum retansiyonunun artmasi ile
sonuclanmaktadir. Bunun sonucunda kurubaklagil proteinleri kalsiyum birikimini
saglamaktadir. Kurubaklagil proteinleri diisiik dansiteli lipoproteinlerin azalmasina ve koroner
kalp hastaliklar1 riskinin azalmasina neden olmaktadir (Maphosa ve ark., 2017).
Kurubaklagiller “Beslenme Rehberleri’nde et ve yumurta ile ayni grupta yer almaktadir. Yag
ve kolesterolden kisitl diyet 6nerildigi durumlarda, kurubaklagiller diyette artirilarak protein

gereksinimi dengelenmeye calisiimaktadir.

Diyetle saglanan protein viicudun temel metabolik islevleri i¢in gereken amino asitleri saglar.
Besinlerin amino asit bilesimi protein kalitesinin temel belirleyicisidir (Millward ve ark., 2008).
Kurubaklagiller biyoyararliligi yiiksek olan histidin, izoldysin, 10ysin, lizin, metionin,
fenilalanin, treonin, triptofan ve valin gibi tiim elzem amino asitleri (EAA) saglar. Et grubu
besinler (et, tavuk, balik), yumurta, siit ve liriinleri (peynir ve yogurt) tam protein kaynaklaridir.
Kurubaklagil, tahil, yagl tohumlar, sert kabuklu yemisler (badem, ceviz, antep fistig1 vd.) ve
sebzeler gibi bitkisel kaynakli besinlerde ise elzem amino asit igerigi et grubuna gore diisiiktiir
(Rebello ve ark., 2014). Baklagillerin igerdikleri protein miktari yumurta proteinine oranla
%40-60 kadardir. Tahil iirlinleri ve sebze yemeklerinin i¢ine mercimek, nohut gibi kuru
baklagillerin katilmasi ile bu oran %70’e ulagsmaktadir. Tahillarda lizin ve kurubaklagillerde ise
kiikiirtlii amino asitler sinirlidir ve birlikte ayn1 6giinde tiiketilmeleri ile protein kalitesi artar
(FAO, 2014). Ornegin nohut ile bulgur, kuru fasulye ile piring pilavinin birlikte tiiketilmesi
proteinin biyoyararliligin1 artirmaktadir (TUBER, 2015). Kurubaklagil ve tahillarin birlikte yer
aldig1 diyetlerde Protein: Enerji (P:E) orant %9-11 olup, 70 kg yetiskin bir birey i¢in 0.75 g
protein/kg viicut agirligi/giin saglar. Beslenme agisindan kurubaklagil ve tahillarin 35:65
oraninda tiiketilmesi Onerilmektedir (Maphosa ve ark., 2017). Kurubaklagiller vejetaryen
diyetlerinin 6dnemli bir besin grubudur; protein, vitamin ve minerallerin saglanmasinda dnem

tasimaktadir (FAO, 2016).

2.5.1.3. Karbonhidrat
Kurubaklagiller bitkilerin olgunlagsmis tohumlar1 oldugundan bilesimleri karbonhidrat ve

protein bakimindan ¢ok zengindir. Kurubaklagiller kompleks karbonhidratlar yoniinden
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zengindir ve kuru agirliginin %60’ma kadar karbonhidrat igerir (Maphosa ve ark., 2017).
Kurubaklagillerin sindirimi tahillara kiyasla yavastir ve kan glukoz diizeyinin kontroliinde
diistiik glisemik indeksi (GI) olan besin olarak smiflandirilmaktadir (Khalid ve ark., 2013;
Jenkins ve ark., 2012). Bu nedenle, diyabet hastalarmin ve diyabet olusma riski tasiyan
bireylerin tiiketimi i¢in uygundur. Gluten icermedigi i¢in ¢olyak hastalari ile gliadin ve glutenin
proteinlerine duyarli olan bireylerin tiiketimi i¢in de uygundur (FAO, 2016). Genel olarak
kurubaklagillerin saglikli beslenmenin bir parcasi olarak diizenli tiikketimi hastaliklarin

onlendigi bir yasam bi¢imi i¢in biiyiik onem tasimaktadir (Bouchenak ve ark., 2013).

Kurubaklagiller yiiksek miktarda amiloz igermektedir. Amilozun sindirimi ve metabolizmasi
onemlidir ve kolorektal kanser riskinin Onlenmesinde giicli negatif etkisinin oldugu
bilinmektedir (Englyst ve ark., 1992). Nisasta sindirilebilirligine bagli olarak ¢oziiniir,
coziinmez veya direngli nisasta olarak siniflandirilmaktadir. Direncli nisasta kalin bagirsaklara
gectiginde diyet posasi (lif) benzeri fizyolojik etki gostermektedir. Direngli nisasta prebiyotik
olarak disiiniilmekte, mikrobiyolojik fermentasyon igin substrat etkisi gostermekte, kisa
zincirli yag asitleri (butirat, propionat, asetat), metan ve karbondioksit olusumunu saglamakta,
bagirsak saghgr i¢in yararli etki gostermektedir. Kurubaklagillerin pisirilmesi ve 1s1
uygulanmasi hidrolizi artirir, nisastanin jellesmesinin tam olmamasi sonucu direncgli nisasta
olusur ve sindirilebilirlik azalir. Bu besinlerin tiiketilmesi insanlarda diisiik glisemik yanitin
olusmasi ile sonuglanir. Bu nedenle, kurubaklagillerin tiiketiminin arttirtlmasi ve tahillarla
birlikte tiiketiminin saglanmasi saglikli beslenme ilkeleri agisindan olumlu bir yaklasimdir

(Rochfort ve ark., 2007).

2.5.1.4. Diyet Posas1

Kurubaklagiller diyet posasinin (lif) 6nemli bir kaynagidir, 6nemli miktarda suda ¢oziiniir ve
¢oziinmez posa icermektedir (Kouris-Blazos ve ark., 2016; Maphosa ve ark., 2017). Posa
monomerleri glukoz, galaktoz, fruktoz, arabinoz, rhamnoz, ksiloz ve mannozdur.
Kurubaklagiller ayn1 zamanda prebiyotik 6zellikler saglayan, 6zellikle ¢esitli oligosakkaritler,
raffinoz ve direngli nisasta igermektedir (Kouris-Blazos ve ark., 2016). Bu 6geler probiyotikler
tarafindan kisa zincirli yag asitlerine fermente edilmekte, kolon sagligini gelistirmekte ve kolon
kanseri riskini azaltmaktadir. Yiiksek posa konstipasyon, obezite, diyabet, kalp hastaliklar1 ve
bazi kanserleri onleyici etki gdstermektedir. Coziiniir posanin kan kolesterol diizeyini diisiirme,
glukoz toleransini iyilestirme, glisemik yanit1 diizenleme gibi 6zellikleri de bulunmaktadir

(Maphosa ve ark., 2017; Jenkins ve ark. 2012).
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Kurubaklagil posas1 firincilik, et, icecek sanayinde stabilizer, kivam verici, hacim verici,
zenginlestirici, yag yerine gegen ve emiilsifiye edici olarak da kullanilmaktadir (Messina, 2016;
Mlynekova ve ark., 2014).

2.5.1.5. Yag

Kurubaklagiller kolesterol igcermez ve toplam yag igerigi disiiktiir. Kurubaklagillerden gelen
enerjinin yaklasik %5’1i yagdir; bu deger nohutta bir miktar daha fazladir. Kurubaklagiller
onemli miktarda tekli ve ¢oklu doymamis yag asitlerini icermektedir. Baz1 kurubaklagiller
elzem omega-6 linoleik asit (C18:2, n-6) ve omega-3 alfa-linolenik asit (C18:3, n-3)
icermektedir. Bu uzun zincirli yag asitleri viicutta sentezlenmedigi i¢in diyetle saglanmasi

elzemdir (Kouris ve ark., 2016; Messina ve ark., 2016; FAO, 2016).

2.5.2. Vitamin ve Mineral Icerigi

Kurubaklagiller folat, tiamin (B1) ve riboflavin (B2) gibi B grubu vitaminleri yoniinden
zengindir ancak yagda eriyen vitaminler (E vitamini hari¢) ve C vitamini, yoniinden iyi bir
kaynak degildir (Maphosa ve ark., 2017). Kurubaklagiller ¢inko, demir, kalsiyum, selenyum,
fosfor, bakir, potasyum, magnezyum ve krom yoniinden zengindir (Brigide ve ark., 2014;
Messina, 2016). Bu besin dgeleri kemik sagligi (kalsiyum), enzim aktivitesi (bakir) ve demir
metabolizmasi, karbonhidrat ve lipit metabolizmasi (krom, ¢inko, magnezyum), antioksidan
aktivite ve protein sentezi agisindan 6nemli fizyolojik gorevlere sahiptir (Mogobe ve ark.,
2015). Genellikle (yemeklere fazla tuz eklenmesi disinda), kurubaklagillerin sodyum igerigi
diistiktiir ve diyette sodyumun azaltilmasinin gerektigi durumlarda tiiketimi Onerilen
besinlerdir.

Kurubaklagillerin demir ve kalsiyum igerikleri zengin olmasina karsin, kurubaklagillerdeki bu
minerallerin biyoyararlilig: diisiiktiir. Ancak, kurubaklagiller C vitamininden zengin kaynaklar
olan sebze-meyvelerle tiiketildiginde yapisindaki demir ve kalsiyumun biyoyararliligi
artmaktadir. Bu dogrultuda, yeterli ve dengeli bir diyetin 6nemli bir bileseni olarak tiiketilen
kurubaklagiller dogurganlik ¢agindaki kadinlar, bebekler, ¢ocuklar ve yashlar igin demir
eksikligi anemisinin onlenmesine katki saglarlar (Maphosa ve ark., 2017). Tablo 3’te

kurubaklagillerin mikro besin 6geleri icerikleri verilmistir.
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Tablo 3. Kurubaklagiller ve Mikro Besin Ogeleri I¢erikleri (100 g, haslanmus)

Kurufasulye Nohut Kirmizi Yesil Bakla Bezelye Boriilce
Mercimek Mercimek

A vitamini (1U) 26* 12* 0.77 6* 3* 7 26*
E vitamini (mg) 0.38 2.92 0.52 0.54 0.13* 0.05 0.38
B1 vitamini (mg) 0.80 0.57 0.81 0.16 0.15* 0.71 0.80
B2 vitamini (mg) 0.18 0.16 0.18 0.15 0.09* 0.19 0.18
Bs (MQ) 0.47 0.54 0.58 0.23 0.12* 0.17 0.47
Niasin (mg) 41 3.1 2.7 4.6 0.86* 38 4.1
Folat (mcg) 130* 80* 328 286 18* 62* 130*
Kalsiyum (mg) 141 99 26 64 54 125 87
Magnezyum (mg) 150 139 85 118 128 153 196
Demir (mg) 4.7 5.9 5.9 7.8 6.1 6.8 7.4
Cinko (mg) 2.5 3.2 3.6 2.7 3.9 2.8 4.1
Potasyum (mg) 927 1171 1004 967 1356 981 1275
Fosfor (mg) 367 397 416 415 488 295 386
Sodyum (mg) 16 19 14 13 23 19 5
Selenyum (mcg) 6.6 31.1 102 102 4.5 11.8 19.0

Kaynak: TC. Tarim ve Orman Bakanligi. Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani (TirKomp) (2008-2013)

http://www.turkomp.gov.tr/main; *BEBIS programi

2.5.3. Biyoaktif Bilesenler ve Besin Ogesi Olmayan Ogeler

Kurubaklagiller, fitokimyasallar gibi besin 6gesi olmayan 6geleri de icermektedir (FAO, 2016).
Bunlar; fitoosterojen olarak degerlendirilen izoflavonlar (genistein, daidzein, coumestrol,
ekuol, glisitein, isolupalbigenin, formononetin, biyosihanin A) ile lignanlar, proteaz
inhibitorleri, tripsin ve kimotripsin inhibitorleri, saponinler, alkaloidler (trigonellin) ve fitatlar:
icermektedir. Bu bilesiklerin birgogunun hem saglig1 gelistirici, hastalik riskini azaltici etkileri
hem de besin dgesi biyoyararlanimini olumsuz etkileme potansiyelleri bulunmaktadir. Ornegin,
proteaz inhibitérleri, tripsin ve kimotripsin inhibitorleri protein sindirimini ve biyorararliligini;
fitatlar baz1 mineralin biyoyararliligini etkileyebilmektedirler (Rochfort ve ark., 2007; Sanchez-
Chino ve ark., 2015). Bu 6gelerin olumsuz etkileri, kurubaklagillerin kabuklarin1 ¢ikarma,
islatma, haslama, buharda pisirme, filizlendirme ve fermentasyon ile ortadan
kaldirilabilmektedir (Ndidi ve ark., 2014). Diger taraftan, fitokimyasallarin antioksidan, anti-
hipertansif, dsterojenik/antidsterojenik vb. gibi 6zellikleri nedeniyle bir¢ok bulasict olmayan
kronik hastaliklarin 6nlenmesinde énemli etkilerinin oldugu da bilinmektedir (Messina, 2016;
Bouchenak ve ark., 2013). Bazi1 kurubaklagillerin icerdigi besin dgesi olmayan bilesenlerin
icerikleri Tablo 4’de verilmistir (Gulewicz ve ark., 2014; Amarowicz ve ark., 2008). Uretimi
yapilmayan veya yillar igerisinde iiretimi azalan kurubaklagillerin {iretiminin arttirilmasi ve
toplumun bu baklagilleri tiiketimlerinin tesvik edilmesi gerekmektedir. Bu kapsamda,
kurubaklagillerin inovasyonunun gelistirilmesi ve deger katilan {iriinler kapsaminda

degerlendirilmesi Onerilebilir.
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Tablo 4. Baz1 Kurubaklagillerin Icerdigi Besin Ogesi Olmayan Bilesen Icerikleri (%
kuru madde) (Gulewicz ve ark., 2014; Amarowicz ve ark., 2008)

Kurubaklagil Polifenoller (%)  Fitik asit (%)  Tannenler (%) o-Galaktosidaz (%0)
Fasulye, beyaz 0.3 1.0 0 3.1
Fasulye, kahverengi 1.0 1.1 0.5 3.0
Bezelye 0.2 0.9 0.1 5.9
Mercimek 0.8 0.6 0.1 35
Bakla 0.8 1.0 0.5 2.9
Nohut 0.5 0.5 0 3.8

Saponinler ve glikosidler mercimek, nohut ve bezelye gibi kurubaklagillerde bulunan diger
biyoaktif bilesiklerdir. Bu bilesikler 3-f- hidroksisteroidlerle ¢oziinmeyen kompleksler ve safra
asitleri ve kolesterol ile miseller olusturmakta ve viicutta atimini kolaylastirmaktadir. Bu
bilesiklerin hipokolesterolemik ve antikarsinojenik aktivitelerinin oldugu bilinmektedir

(Kouris-Blazos ve ark., 2016).

Diger oOnemli biyoaktif bilegsenler ise flavanoller, flavan-3-oller, antosiyaninler/
antosiyanidinler, tannenler/protosyanidinler gibi polifenoller ve tiirevleridir (Sanchez-Chino ve
ark., 2015; Rochfort ve ark., 2007). Tanenlerin genellikle protein sindirimini engelledigi
diisiiniilse de son yillarda yapilan ¢aligmalarla engelleyici 6zelliklerinin biyolojik molekiillerin
(DNA, lipitler, proteinler) hasarinin Onlendigini gostermektedir (Ndidi ve ark., 2014).
Kurubaklagillerin rengi koyulastik¢ca antioksidan aktivitesinin arttig1, antioksidan ve

antikarsinojenik etkilerinin oldugu rapor edilmektedir (Kouris-Blazos ve ark., 2016).

Mercimek izoflavonlari daha diisiikk miktarlarda icermektedir. Nohut 0.04 mg/100 g daidzein,
0.06 mgl100 g genistein, 0.14 mg/100 g formononetin ve yaklasik 1.7 mg/100 g biyosiyanin
icermektedir. Kurubaklagillerin pisirilmesi ve islenmesi konusunda yapilan ¢aligmalar saponin
miktarmin 6nemli diizeyde etkilendigini gostermektedir. Islatma ve pisirme sonucunda nohutta
saponin miktar1 %2-5 ve mercimekte %6-14 oraninda kayba ugramaktadir. Kuru bezelye
trigonellin alkaloidini icermektedir. Bazi bireyler i¢in baklada bulunan hidroksipirimidin
glukosit alkaloidi toksik olmasina karsin, sitmaya karsi etki gostermekte ve insan sagligina
yararli olmaktadir. Hasat sonrasi kurubaklagillerde bulunan alkaloitler, 1slatma ve pisirme

stirecinde kayba ugramaktadir. (Rochfort ve ark., 2007).
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Diyetle sik baklagil tiiketimine bagl olarak, yiiksek miktarda fitokimyasal alim1 basta obezite
olmak {izere (Papanikolao ve ark., 2008), koroner kalp hastalig1 (Bazzano ve ark., 2001),
diyabet (Jenkins ve ark., 2012) ve metabolik sendrom (Mollard ve ark., 2012) gibi bir¢ok
hastaliga kars1 koruyucu oldugu ve saglik yararlarinin oldugu bilinmektedir (Bouchenak ve
ark., 2013).

2.5.4. Oligosakkaritler

Kurubaklagillerin bircogu 50 mg/g’a kadar oligosakkarit igermektedir. Bazi kisilerde
oligosakkartiler nedeniyle kurubaklagillerin tiiketimine bagl olarak siskinlik sikayeti s6z
konusu olabilmektedir. Gastrointestinal sistemde a-galaktosidaz enzim eksikligine bagli olarak
galaktosid-igeren oligosakkartlerden raffinoz ve stagiyozun, o-1,6 galaktoz baglantisi
par¢alanamamakta ve bu oligosakkaritler kolona sindirilmeden ge¢mekte, kolonda bakteriler
tarafindan metabolize edilmekte ve yiiksek miktarda karbon dioksit, hidrojen ve metan
olusmaktadir. Bu durum olumsuzluk gibi diisliniilse de, olumlu ydnleri agirliklidir.

Oligosakkaritler ~dogada bulunan prebiyotiklerdir, probiyotiklerin kolonizasyonunu

saglamaktadir.
Ozetle;
KURUBAKLAGILLERIN TEMEL OZELLIKLERI

e Protein i¢erigi yiiksek e Antioksidan i¢erigi yiiksek
e Diyet posasi yiiksek e Enerji icerigi (tahilla) yogun
e Yag icerigi diisiik e Vitamin ve mineral kaynag
e Glisemik indeksi diisiik e Kronik hastaliklar1 6nleyici
e Gluten icermez e Kolesterol icermez

2.6. TURKIYE’DE KURUBAKLAGIL TUKETIM DURUMU

Tiirkiye’nin beslenme ve saglik durumunu yansitan “Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi
2010 ve 20177 (TBSA 2010; TBSA 2017) iilkemizde ulusal besin ve beslenme politikalarinin
olusturulmasinda biiylik 6nem tasimaktadir. Ayrica, TBSA 2010 verilerine dayali olarak
hazirlanan “Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015” (TUBER 2015) toplum sagliginin korunmasinda

ve saglikli beslenme ilkelerinin belirlenmesinde 6nemli bir kaynaktir.
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TBSA 2010 ve 2017 verilerine gore 19 yas ve iizeri bireylerde sirasiyla enerji alim miktar1 1910
ve 1905 kkal/giindiir. Enerjinin karbonhidrattan saglanan oranlari yillara gore sirasiyla %51.7
ve %50.2, protein %13.4 ve %15.1, yag %34.5 ve %35 bulunmustur. TUBER 2015 &nerilerine
gore yetiskin bireylerde enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan gelen oranlarmin sirasiyla
%45-60, %10-20 ve %20-35’tir. Ortalama posa alim miktar1 bireylerin %67.5’inde (21.8 ve
22.4 g/giin) TUBER e gore giinliik dnerilen miktarm (TUBER: 25 g) altindadir (TBSA 2010;
TBSA, 2017; TUBER, 2015).

Glinliik alim miktar1 6nerilenin altinda (TBSA 2017; >19 yas) olan vitaminler; A (%25.7), E
(%32.7), B1 (%23), B2 (%62.6), Bs (%68.7), B12 (%60.3), folat (%33.3), C (%44.2), mineraller;
kalsiyum (%50.8), magnezyum (%68.4), demir (%14.3) ve ¢inkodur (%58.6) (TBSA, 2017).

Yetiskin bireylerin (>19 yas ve tizeri) TBSA 2010 ve TBSA 2017 sonuglarina giinde ortalama
sirastyla et ve triinlerini 69.3 ve 86.8 g, yumurtay1 24.4 ve 28 g, kuru baklagilleri 9.1 ve 14.9
g, yagl tohumlar1 6.9 ve 9.9 g, siit ve iiriinlerini 188.9 ve 188.2 mL, sebze ve meyveleri 548.3
ve 415.0 g, ekmek ve tahillar1 277.2 ve 272.3 g, yaglar1 30.7 ve 33.2 g, seker ve sekerli besinleri
33.0 ve 37.9 g tiikettigi saptanmistir. Tablo 5’te goriildiigii gibi 19 ve lizeri yas grubunda giinde
kisi basina tiiketilen kurubaklagil tiiketiminde bir miktar artis olmustur. Giinliik tiiketim miktar1
verilerine gore kisi bagina kurubaklagillerin yillik tiiketim miktart yaklasik 5.5 kg’dir (TBSA
2010 ve 2017).

Tablo 5. Tiirkiye’de Besin Gruplarina Gore 19 ve Uzeri Yas Grubunda Kisi Basina
Diisen Tiiketim Miktar1 (g veya mL/giin) (TBSA 2010; 2017)

19 yas ve iizeri

Besin Gruplan 2010 2017
Et Grubu 69.3 86.8
Yumurta 24.4 21.7
Kurubaklagiller 9.1 14.9
Yagli Tohumlar 6.9 9.9
Siit ve Siit Uriinleri 188.9 188.2
Sebze ve Meyve Grubu 548.3 415.0
Ekmek ve Tahillar 277.2 272.3
Kati Yag 9.4 114
Sivi Yag 21.3 21.8
Seker ve Sekerli Besinler 33.0 37.9
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Tablo 6’da TBSA 2017 verilerine gore Istatistiki Bolge Birimleri Nomenklatorii (NUTS)

bolgelerine gore 15 yas ve iizeri bireylerde kurubaklagillerin tiiketim miktarlart goriillmektedir.

On bes yas ve lizeri bireylerde Tiirkiye genelinde ortalama kurubaklagil tiiketimi 16.8 g

bulunmustur. En diisiik tiiketim 13.9 g ile Glineydogu Anadolu Bolgesi’nde ve en fazla tiiketim

ise 22.9 g ile Batt Marmara Bolgesi’nde belirlenmistir.

Tablo 6. NUTs Bolgelerine Gore Kurubaklagillerin 15 Yas ve Uzeri Bireylerde Tiiketim

Miktarlar (g/kisi) (TBSA 2017)

15 yas ve iizeri

TURKIYE GENELI 16.8
Istanbul 18.4
Bat1i Marmara 22.9
Ege 15.8
Dogu Marmara 18.7
Bat1 Anadolu 16.1
Akdeniz 14.6
Orta Anadolu 17.7
Bati Karadeniz 19.3
Dogu Karadeniz 15.6
Kuzeydogu Anadolu 15.5
Ortadogu Anadolu 145
Gtlineydogu Anadolu 13.9

Sekil 1’de kurubaklagillerin tiikketim sikligi goriilmektedir. TBSA 2017 verilerine gore
bireylerin %25.1°i haftada 2-3 kez, %42.5°i haftada bir kez ve %24.2’si ise ayda 1-3 kez

kurubaklagil tilketmektedir (TBSA, 2017).
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2.7. KURUBAKLAGILLERIN YASA VE CINSIYETE GORE GUNLUK
ONERILEN TUKETIM MIKTARI

Tiirkiye Beslenme Rehberi Onerilerine gore yetiskin bireylerde et ve iriinleri, tavuk, balik,
yumurta ve kurubaklagil tiiketiminin her giin 1.5 porsiyon tiiketilmesi Onerilmektedir.
Kurubaklagil tiikketiminin haftada yasa ve cinsiyete gore yetiskin bireylerde 3 porsiyon olmasi
gerektigi belirtilmektedir (Tablo 7). Bir porsiyon haslanmis kurubaklagil miktar1 % kupa veya
2 kiiciik kepce (8 cm ¢apinda) veya 8-10 yemek kasig1 veya 130 g olarak onerilmektedir.
Haftada tiiketilmesi gereken miktar (pismis) bu durumda toplam 390 g olup, yilda pismis olarak
20.3 kg (kuru tane: 10.2 kg/kisi/y1l) olarak hesaplanmaktadir (TUBER, 2015).

Tablo 7. Kurubaklagillerin Yasa ve Cinsiyete Gore Haftada Tiiketilmesi Onerilen
Porsiyon Miktarlar1 (TUBER, 2015)

Yas Gruplarn (yil) Erkek Kadin |
Porsiyon/Hafta

2-3 1
4-6 1-
7-10 3
11-14 3
15-18 3-
18-49 3

3

3

N

50-70
70 ve iizeri

N
WWWWww i |-
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2.8. KURUBAKLAGILLERIN URETIiM DURUMU

2.8.1. Diinya’da Mevcut Durum

Bakliyat grubunu olusturan {iriinler ilk caglardan beri insanlar tarafindan kiiltiirii yapilarak
iiretilen besin gruplarindan birisi olup insan beslenmesinde biiyiikk 6nem tagimaktadir (Kilig
1997). Mercimek tane baklagillerin bilinen en eski ¢esididir ve tariminin Orta Dogu iilkelerinde
8000 y1l oncesi yapildigi bilinmektedir (Pellet, 1988). Nohut tariminin ise, Orta Dogu’da 7000
yil Oncesi yapildigr rapor edilmistir (Anonim, 1999). Nohut ve mercimegin iiretim ve
tiiketiminin merkezi Akdeniz bolgesi ve Hindistan yarimadasidir. Anadolu’da nohudun besin

olarak kullanimina ilk defa M.O. 5000°de baslandig1 bildirilmektedir (Pellet, 1988).

FAO 2013 verilerine gore diinyada toplam yemeklik baklagil ekim alani1 66.8 milyon hektar
olup, tiretim 61.3 milyon tondur. Piyasa degeri 38.2 milyar dolardir. Yemeklik baklagiller
iretimi icerisinde en yiiksek pay1 %38 ile fasulye, %21 ile nohut, %18 ile bezelye, %9 ile
boriilce, %8 ile mercimek ve %6 ile bakla izlemektedir (FAO, 2013). Bakliyat tarla bitkileri
yetistiriciliginde ekim alani ve iiretim bakimindan tahillardan sonra gelen tane {irliniidiir.
Diinyada tiretimi yapilan baklagiller arasinda ilk sirada fasulye, daha sonra, nohut, bezelye,
boriilce, mercimek ve bakla gelmektedir. Fasulye, diinyada biitiin 6nemli karasal alanlarda
yogun olarak yetistirildigi i¢in temel bir bitkidir. Diinyada 520 kuzey enleminden 320 giiney
enlemine kadar genis bir adaptasyon alanina sahip olan fasulye bitkisi, Amerika ve Avrupa’da
deniz seviyesine yakin alanlarda, Giliney Amerika’da ise 3000 m’den daha yiiksek alanlarda

tiretimi yapilmaktadir (Graham ve Ranalli, 1997).

2.8.2. Tiirkiye’de Mevcut Durum

Tiirkiye, izledigi olumlu politikalar ile 1980°1i yillarda diinya mercimek iiretiminde 1. siraya
yikselmis, ancak 1990’11 yillardan itibaren tretimde Onemli gerilemeler yasanmis ve
Kanada’nin iiretiminde goriilen hizli artiglar ile diinya iiretiminde 3. siraya gerilemistir.
Tiirkiye’de nohudun baklagil tiretimi icerisindeki pay1 1973’e kadar siirekli artmis, bu yildan
1983 yilinda kadar dalgal1 bir seyir izlemis, 1984°ten 1991 yilina kadar siirekli artmis, bu yildan
sonra ise %40 seviyesinde gergeklesmistir (Giil M, 2002). Kurufasulye Tiirkiye’de iiretilen

baklagiller i¢inde nohut ve mercimekten sonra ii¢iincii sirada yer almaktadir.
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Toplam yemeklik tane baklagil iiretiminden %20 pay alan kuru fasulye iilkemizin hemen her
bolgesinde yetistirilmekte olup; Konya, Karaman, Nigde, Erzincan, Balikesir, Nevsehir,
Kahramanmaras ve Aksaray illerimiz 6nemli iiretici iller arasindadir. Ulkemiz baklagil iiretimi
iilke geneline yayilmis olmakla beraber Glineydogu Anadolu, Orta Anadolu ve gegit bolgeleri
ile Marmara Bolgesinin giineyi tiretimin en yogun oldugu bolgelerdir. Genel olarak; kirmizi
mercimek Glineydogu’da, yesil mercimek, nohut ve kuru fasulye Orta Anadolu ve gegit
bolgelerinde, bakla ve bezelye ise Ege ve Gliney Marmara’da yetismektedir (Tarim ve Orman

Bakanligi, 2015).

Tiirkiye’de 2020 yili baklagil tiretiminde %48.6’lik payla nohut ilk sirada yer almaktadir.
Ulkemizde baslica iiretimi yapilan illerimiz sirasiyla Konya, Diyarbakir, Usak, Yozgat,
Kiitahya, Corum, Isparta, Kahramanmaras, Balikesir, Antalya ve Adiyaman illerimizdir. Bu

illerimizin toplam nohut iiretimimizde aldiklari pay %55°dir (Tarim ve Orman Bakanligi,

2015).

Ulkemizde mercimek iiretimi yesil ve kirmizi mercimek olarak gergeklestirilmektedir. 2010 ve
2020 y1l1 sonuglarina gore sirasiyla 447.400 ve 370.815 ton olan toplam mercimek iiretimimizin
%94 ve %88.6’s1n1 kirmizi, %6 ve 11.4’lnii ise yesil mercimek olusturmaktadir. 2010 ve 2020
yili itibariyle mercimek iiretiminin toplam baklagiller i¢indeki pay1 ise %37 ve %28.6°dur.
Ulkemizde yesil mercimek ile kirmizi mercimek iiretiminin yapildigi iller farklilik
gostermektedir. Kirmizi mercimek iiretiminin %77.5’1 sirasiyla Sanlwrfa, Diyarbakir ve
Mardin illerinde yapilmaktadir. Yesil mercimek iiretimi ise daha ¢ok I¢ Anadolu Bolgemizde
yapilmakta olup iiretimin %51°1 sirasiyla Yozgat, Corum ve Ankara’da yapilmaktadir. Yesil
mercimek liretiminde ilk sirada olan Yozgat ilinde iiretim 1990 yilindan 2003 yilina %75
oraninda diismiistiir. Yozgat ilinde yesil mercimek iiretiminin yerini seker pancari, kuru sogan
ve musir almistir. Tiirkiye Kirmizi mercimek tiretiminin %86’s1 Giineydogu Anadolu bolgesinde
tiretilmektedir. Kirmizi mercimek 2008 yilinda iiretim donemi i¢in onemli olan alt1 aylik
donemde normale gore %44 oranda yagis azalmistir. Yagislarda goriilen azalma sonucunda
2007/2008 y1l1 tiretim doneminde 6zellikle bu bolgede 6nemli oranlarda kuraklik yasanmistir
(Tarim ve Orman Bakanligi, 2015).

Toplam baklagil liretiminden %17 pay alan kuru fasulye iilkemizin hemen hemen biitiin
bolgelerinde yetistirilmektedir. En fazla iretim yapilan illerimiz Karaman, Konya,

Kahramanmaras, Erzincan, Samsun ve Nigde’dir. Adi gegen illerimizin toplam kuru fasulye
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iiretimimizden aldiklar1 pay %56’dir. Ulkemizin hemen hemen her bdlgesinde yetistirilen
yemeklik tane baklagiller Tiirk mutfaginin ve 6zellikle dar gelirli ailelerin protein kaynagini
olusturmaktadir. Ulkemizde iiretimi gergeklestirilen baklagillerin énemli bir kism1 yurt iginde
tilkketilmektedir. 1980 yillarin baslarinda toplamda kisi basina tiiketim 7 kg iken 1990 ve 1995°te
14 kg’a kadar ¢ikmistir. 2000 yillarin ilk ¢eyreginde tiiketim miktar1 yeniden 10 kg diizeylerine
inmistir. 2007-08 ise 14 kg’1n tizerine ¢ikmistir (Tarim ve Orman Bakanligi, 2015). Tiirkiye’de
yetistirilen 8 ¢esit baklagil arasinda en fazla iiretimi yapilanlar nohut, kuru fasulye ve
mercimektir. Ulkemizde yemeklik tane baklagillerin tiiketim verileri incelendiginde; kisi bagina
yillik ortalama 3-4 kg fasulye, 4-5 kg mercimek ve 5-6 kg nohut tiiketildigi rapor edilmektedir
(TUIK, 2009).

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gére 1988-2020 yillar1 arasinda kurubaklagil
ekilen alan (dekar) ve tiretim miktarlari (ton) Tablo 8’de goriilmektedir. 2018 ve 2020 yillarinda
sirastyla kuru baklagil tiretiminin %51.5 ve %48.6’sim1 nohut, %25.3 ve %25.3’tinii kirmizi
mercimek, %18.0 ve %21.6’sm1 kuru fasulye, %3.5 ve %3.3’linil yesil mercimek, %1.7 ve
%0.9’unu diger baklagil iiriinleri olusturmaktadir (TUIK, 2020).

Tiirkiye kuru baklagillerin gen merkezidir ve ekolojik sartlar1 kurubaklagil tiretimine uygundur.
Bu nedenle, Tiirkiye’de geleneksel tarim tirtinlerinden biri olan kuru baklagiller, tarla bitkileri
ekim alanlari i¢inde tahillardan sonra ikinci sirada gelmektedir. 2018, 2019 ve 2020 yillarinda
sirastyla 8.9, 9.0 ve 8.7 milyon dekar alanda 1.225, 1.230 ve 1.297 milyon ton iiretim
gergeklestirilmistir. Nohut, fasulye ve mercimek toplam kurubaklagil iiretiminin 2020 yilinda
%98.7’sini olusturmaktadir. Nohut 630 bin ton, kirmizi mercimek 328 bin ton, yesil mercimek
42.4 bin ton, kuru fasulye 279.5 bin tondur (TUIK, 2020).
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Tablo 8. Kurubaklagil Ekilen Alan (dekar) ve Uretim Miktar1 (ton) 1990-2020 (TUIK,
2020)

Toplam Bakla Bezelye Nohut K. Fasulye = Kirmizi Mercimek Yesil Mercimek Boriilce
Ekilen alan (Dekar)
1990 20259990 400 000 18 500 8 900 000 1710 000 6 300 000 2 760 000 16 300
1995 16003830 260 000 16 000 7 450 000 1 700 000 4 750 000 1 650 000 26 000
2000 13168070 200 000 13300 6360000 1760000 3900 000 820 000 30 000
2005 11771000 124000 14000 5578000 1412000 3867 000 532 000 30 000
2010 8221554 82 970 11815 4556900 1033811 2116 000 228 922 22020
2015 6902 896 54 140 11118 3593042 935 840 2074 690 163 881 16 000
2016 7152419 52 922 10882 3595289 898 197 2354743 167 617 18 079
2017 7904 833 53123 9415 3953099 897 221 2693181 232 201 14 129
2018 8879229 47 722 9065 5144159 848 045 2 430 652 341 625 13 553
2019 9031893 43 316 7813 5205951 889 385 2427761 396 116 13 084
2020 8711335 34884 5517 5115607 1029 857 2098 215 378 443 13227
Uretim (Ton)
1990 2012876 75 000 4500 860 000 210 000 630 000 216 000 1630
1995 1689434 49 000 3900 730 000 225 000 515 000 150 000 2 500
2000 1182487 37 000 3100 548 000 230 000 280 000 73 000 2600
2005 1433360 28 000 3600 600 000 210 000 520 000 50 000 2 500
2010 1235306 19 898 3200 530 634 212 758 422 000 25 400 2290
2015 1079048 13 856 3125 460 000 235 000 340 000 20 000 1609
2016 1080 253 14 489 2919 455 000 235 000 345 000 20 000 1860
2017 1163805 14 746 2673 470 000 239 000 400 000 30 000 1511
2018 1225220 13198 2603 630 000 220 000 310 000 43 000 1443
2019 1230281 12 346 2193 630 000 225 000 310 000 43 631 1392
2020 1296 867 9135 1538 630 000 279518 328 418 42 397 1324

2.9. BITKISEL KAYNAKLI ENDUSTRIYEL BESIN URETIMINDE
KURUBAKLAGILLERIN YERI

Kurubaklagiller hem zengin protein, lif, vitamin, mineral ve biyoaktif besin bileseni igerikleri,
hem de bu icerigin ¢esitli fonksiyonel 6zelliklerine bagl olarak, yeni ve fonksiyonel besinlerin
gelistirilmesinde endiistri tarafindan tercih edilmektedirler (Pinela vd., 2019). Kurubaklagillere
bu agidan ilginin artmasinin temel {i¢ nedeni vardir. Bunlardan ilki, kurubaklagillerin saglikli
iizerine olumlu etkilerinin anlagilmasi ve saglikli beslenme modellerinde diizenl: tiiketimlerinin
tesvik edilmesidir (Ferreira vd., 2021; Polak vd., 2015). Ikinci neden, son yillarda vejetaryen
ve vegan beslenme modellerinin yayginlasmasi ve kurubaklagillerin bu beslenme modellerinde
en ideal hayvansal besin alternatifleri olarak tanimlanmalaridir (Melina vd., 2016). Ugiincii

neden ise, kurubaklagillerin hayvansal protein kaynaklarina kiyasla ekolojik olarak daha
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stirdiiriilebilir ve ekonomik protein kaynaklari olarak degerlendirilmeleridir. Avrupa
Komisyonun 2018 yilinda hazirladigi bir raporda, diyetsel protein kaynaklari arasinda
hayvansal ve bitkisel kaynaklarin dengelenmesi noktasinda tiiketici davraniglarinda ve
tercihlerinde degisikligin ongoriildiigii kaydedilmistir (Avrupa Komisyonu, 2018). Gliniimiizde
de kiiresel saglik, besin giivencesi ve siirdiiriilebilirlikte yasanan énemli sorunlar nedeniyle,
bitkisel besinlerin tiiketimlerinin hizli ve acil bir sekilde arttirilmasi 6nerilmektedir (Ferreira

vd., 2021).

Bu ihtiyaglar dogrultusunda, tiiketicilerin gereksinmelerini karsilamak ve tiiketicilerin bitkisel
besin tiiketimlerini tesvik etmek amaciyla, hem geleneksel mutfak kiiltlirlerinde var olan
kurubaklagil bazli tariflerle dogrudan pismis tanelerin tiiketimi tesvik edilmekte; hem de gida
endiistrisi tarafindan kurubaklagil bazli yeni besinler gelistirilmektedir (Pinela vd., 2019).
Kurubaklagiller dogrudan tiiketim yaninda, kurubaklagil unu olarak besin formiilasyonlarinda;
nigasta, lif ve protein konsantreleri ve izolatlar1 gibi fraksiyonlar halinde besin ingrediyeni
olarak c¢esitli besinlerde; ayrica hazir yemek ve c¢abuk pisen yiyecekler olarak
kullanilmaktadirlar. Kurubaklagillerin endiistriyel kullanim alanlari arasinda, unlu mamul
uygulamalari (ekmekler, kek, kurabiye, kahvaltilik gevrekler vb. gibi {iriinler), ekstriide {iriinler
(makarna, noodle tirtinleri vb. gibi), atistirmaliklar (kraker, cipsler, barlar vb. gibi), cerezler, et
iirlinii uygulamalar1 (kofte, burger vb. gibi), siit alternatifleri ve tiriinleri, bebek tamamlayici
besinleri, konserveler, yemeye hazir yemekler, soslar, fonksiyonel yiyecek ve icecekler yer

almaktadir (Pinela vd., 2019; Terzi vd., 2020; Niliifer-Erdil ve Gedik, 2018).

Kurubaklagillerin bu besinlerin tiretiminde kullanilmalar1 daha 6nce de ifade edildigi gibi hem
cesitli fonksiyonel ozellikleri nedeniyle, hem de saglig1 gelistirme potansiyelleri nedeniyle
kullanilmaktadirlar. Fonksiyonel 6zelliklerine 6rnek olarak drnegin kurubaklagil proteinlerinin
su ve yag tutma, emiilsiyon olusturma, kopiik olusturma ve jellesme ozellikleri verilebilir
(Maphosa ve Jideani, 2017; Terzi vd., 2020). Benzer sekilde, kurubaklagil lifleri de yiiksek su
ve yag tutma kapasitelerine ve sisme 6zelliklerine bagli olarak ¢orba gibi {iriinlerde kivam verici
olarak; et lirlinlerinde yag yerine gecen olarak; emiilsiyonlarda stabilizator olarak; ekmek gibi
iirtinlerde tekstiire edici olarak kullanilirlar. Kurubaklagil nisastas1 da yag-su emiilsiyonlarinda
stabilite ve reolojik oOzellikleri gelistirme Ozelliklerine bagli olarak farkli {irtinlerde
kullanilmaktadirlar (Maphosa ve Jideani, 2017). Kurubaklagillerin saglig1 gelistirici potansiyeli
olan fonksiyonel besin iiretiminde kullanimina o6rnek olarak ise, kurubaklagil unlarinin

glutensiz iriinlerin tretiminde kullanim1 veya kurubaklagil liflerinin probiyotiklerle birlikte
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sinbiyotik triinlerin tiretiminde kullanilmasi verilebilir (Pinela vd., 2019; Niliifer-Erdil ve

Gedik, 2018).

Besin endiistrisinin yeni iiriin gelistirilmesine yonelik g¢alismalarinda, kurubaklagiller bir
stiredir et proteini alternatifi olarak degerlendirilmektedir ve bu dogrultuda hem et analoglari
hem de kofte, burger gibi et irlinleri gelistirilmistir. Et analoglari, hayvansal protein
kaynaklarinin smirli oldugu kosullarda, siirdiiriilebilir beslenme ilkeleri dogrultusunda umut
verici alternatifler olarak tiiketiciye sunulmustur. Nohut, mercimek gibi kurubaklagiller
kullanarak hazirlanan bar tiirii atistirmaliklarin ve kurubaklagil unu kullanilarak hazirlanan kek
ve kurabiyelerin iiretimleri de yaygimlasmistir. Bu tirlinlerde kurubaklagil nisastanin emiilsifiye
edici, fom olusturucu, yapistirici, ekstriizyon gibi 6zelliklerine bagli olarak organoleptik
ozellikler acisindan daha ¢ok begenilen iiriinler gelistirilebilmektedir. Ayni1 zamanda,
kurubaklagillerin bu {iriinlerde kullanilmasi kurubaklagillerin bilesimindeki yararli biyoaktif
bilesenler sayesinde daha saglikli iiriinler {iretilmesini de saglamaktadir. Ornegin kurubaklagil
eklenerek hazirlanan barlarin muadillerine gore kan glukoz ve lipid diizeyleri lizerinde daha
olumlu etkileri oldugu gosterilmistir (Pinela vd., 2019; Berrios vd., 2010). Kurubaklagil
unlarinin laktik asit bakterileri ile fermante edilerek kullanimlari da, yeni fonksiyonel besinlerin
iretim stliregleri agisindan degerlendirilmektedir. Bu sekilde olusturulan eksi maya
fermantasyonun kurubaklagilin fitaz aktivitesi ve antioksidan 6zelligi gibi ¢esitli 6zelliklerini
gelistirerek, son {rliniin besin degerini artirdigr gosterilmistir (Gan vd., 2016).
Kurubaklagillerle zenginlestirilmis tahil irlinlerinin gelistirilmesine yonelik yapilan ¢aligmalar
da ozellikle elzem aminoasit ve mineral igerigi zenginlestirilmis tiriinlerin iiretimi agisindan
onemlidir. Benzer sekilde, fonksiyonel besin iiretiminde biyozenginlestirme calismalarinin
onemli bir yerinin oldugu bilinmektedir. Kurubaklagiller ile gelistirilen yeni fonksiyonel
tirtinlerin biyozenginlestirme ile besin dgesi profilinin gelistirilmesine yonelik ¢aligmalar dikkat
cekmektedir (Pinela vd., 2019). Bunlarin yaninda, kurubaklagillerin besin 6gesi 6zelligi
gostermeyen ve toksik veya alerjik olabilme potansiyeli olan besin bilesenlerinin diizeylerinin
azaltilmasina yonelik ¢aligmalar da kurubaklagil bazli yeni fonksiyonel besinlerin gelistirilmesi

acisindan 6nem tagimaktadir (Pinela vd., 2019; Samtiya vd., 2020).

Sonug olarak, kurubaklagiller yapilarinda bulunan bilesenlerinin besin iiretim siireglerinde
sagladig1 cesitli fonksiyonel Ozellikleri ve sagligi gelistirme ve hastalik riskini azaltma
potansiyelleri ile tiiketiciler tarafindan begenilerek tiiketilen, saglikli ve ekonomik yeni

fonksiyonel besinlerin gelistirilmesinde umut vadetmektedirler.
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3. KURUBAKLAGILLER VE SAGLIK UZERINE ETKILERI

Prof. Dr. Makbule GEZMEN KARADAG, Prof. Dr. Hilal YILDIRAN, Prof. Dr. Zehra
BUYUKTUNCER DEMIREL, Do¢. Dr. Asli AKYOL MUTLU

Kurubaklagiller besin 6gesi igerikleri ile tiim yas gruplarinda saglikli beslenmenin 6nemli bir
pargasidir (Winham, 2008; Gebrelibanos ve ark., 2013). Hayvansal proteinlerle kiyaslandiginda
kurubaklagiller diyette maddi yiikii daha diisiik ve kolesterol icermeyen iyi bir amino asit
profiline sahip bitkisel protein kaynaklaridir (Winham, 2008). Igerdikleri kompleks
karbonhidratlar (oligosakkaritler, diyet posasi ve direngli nisasta) ince bagirsakta sindirilmeden
kalin bagirsakta fermente olurlar ve bagirsak sagliginin korunmasima katkida bulunurlar.
Kurubaklagiller bazi vitaminler tiamin (vitamin Bi), riboflavin (vitamin By), niasin (vitamin
Bs), piridoksin (vitamin Be, folik asit), ve mineraller (kalsiyum, bakir, demir, magnezyum,
fosfor, potasyum ve ¢inko) i¢in iyi kaynaklar olup, bircok yararli biyolojik aktivitelere sahip
fitokimyasallar1 da igerirler. Sodyum ve yag iceriklerinin oldukga diisiik olmasi ve raf
omiirlerinin uzun olmasi da diger 6nemli 6zellikleri iken yagda eriyen vitaminler ile C vitamini
icin zayif besinsel kaynaklardir (Winham, 2008; Gebrelibanos ve ark., 2013). Besin 6gesi
profilleri incelendiginde sadece yetiskin bireyler i¢cin degil ayn1 zamanda biiylime gelisme
cagindaki ¢ocuklarin ve genglerin besin dgesi gereksinmelerinin karsilanmasinda da onemli
yere sahiptir. Icerdikleri yiiksek miktardaki bitkisel protein, ¢ocuklarda ve ergenlerde biiyiime
ve gelisme i¢in kritik dneme sahiptir (Winham, 2008).

Tiim yas gruplarmin saglikli beslenme 6nerilerinin ayrilmaz bir pargasi olan kurubaklagiller
aym zamanda bazi hastalik durumlarinda da dnemli etkilere sahiptirler (Winham, 2008). insan
saghiginda antioksidan, anti-inflamatuar, hepatoprotektif, hipolipidemik, hipotansif, yaslanma
karsit1 etkilerinin disinda diyabet, osteoporoz, DNA hasari, kalp hastaliklar1 gibi hastalik
stireclerde belirli farmakolojik 6zelliklere sahip olan kurubaklagillerin (Bouchenak ve Lamri-
Senhadji, 2013) yapilan pek ¢ok c¢alisma ile sagligin korunmasinda, bazi hastalik risklerini
azaltilmasinda ve/veya tedavisinde anlamli etkileri oldugu One siiriilmektedir (Garden-
Robinsaon ve McNeal, 2019). Farkli beslenme kiiltiirlerinden (Japonya, Isve¢, Yunanistan ve
Avustralya dahil) yash insanlar iizerinde yapilan yedi yillik uzunlamasina bir ¢alismada etnik
kokene bakilmaksizin, giinliik baklagil alimindaki her 20g artis i¢in 6liim riskinde % 7-8'lik bir
azalma ile kurubaklagillerin sagligin korunmasinda en koruyucu diyet belirleyicisi oldugu
bildirilmistir (Darmadi-Blackberry ve ark., 2004). Sagligi destekleyici bu etkileri ile

kurubaklagiller Amerikalilar i¢in Beslenme Yonergeleri, Benim Piramidim, Hipertansiyonu
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Durdurmak igin Diyet Yaklasimlar1 (DASH), Amerikan Kalp Dernegi, Amerikan Kanser
Dernegi ve Daha lyi Saglik icin Uretim Vakfi (Dietary Guidelines for Americans, MyPyramid,
Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH), American Heart Association, American
Cancer Society, and Produce for Better Health Foundation) dahil olmak iizere birgok diyet

Onerisi ¢er¢evesine dahil edilmistir.

Kronik hastaliklara karsi koruyucu ve tedavi edici etkileri oldugu diistiniilen kurubaklagillerin

saglik koruyucu 6zelliklerini dort grupta toplamak miimkiindiir. Bunlar;

1. Diistik doymus yag igerigi: Diyetteki bazi hayvansal proteinleri baklagillerle degistirmek,

genel protein alimindan 6diin vermeden doymus yag alimini azaltir.

2. Diisiik glisemik indeks: Bir yemegin yarattig1 tokluk etkisine katkida bulunur ve insiilin

cevabini azaltabilir.

3. Zengin fitokimyasal igerik: Antioksidanlar dahil besleyici olmayan biyoaktif bilesikler,
kurubaklagillerin hastaliktan koruyucu etkilerinde rol oynayabilir. Kurubaklagiller ayrica
fitosterollerin, izoflavonlarin, saponinlerin ve alkaloidlerin yani sira oligosakkaritler ve

fitatlarin kaynaklaridir

4. Yiiksek posa icerigi: Icerdigi yiiksek ¢dziiniir ve ¢dziinmez posa tiirleri ile bagirsak sagliginin

korunmasina katki saglarlar (Rochfort ve Panozzo, 2007).

Bu boliimde bazi hastalik durumlarinda kurubaklagillerin hastalik olusumu ve tedavi

stireclerine potansiyel etkileri 6zetlenmistir.

3.1. OBEZITE VE KURUBAKLAGILLER

Obezite, viicut yag depolarinin sagligi bozacak diizeyde artmasi ile karakterize kronik
metabolik bir hastaliktir. Obezite, tiim diinyada hem yetiskin hem de gocuk ve ergenlerde
giinden giine artis gosteren prevalansi nedeniyle, dnemli ve kiiresel bir halk sagligi sorunu
olarak kabul edilmektedir (SB, 2021; WHO, 2021). Diinya Saglik Orgiitii 2016 verilerine gore,
obezitenin tiim diinyada goriilme sikliginin son 45 yilda yaklasik {i¢ kat arttig1 ve diinya yetiskin
niifusunun %39’unun preobez ve %13 liniin ise obez oldugu goriilmektedir (WHO, 2021).
Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi—2017 (TBSA-2017) verilerine gore, Tirkiye’de
yetigkin erkeklerin %43.4’1 fazla kilolu ve %26.3’1i obez iken; kadinlarda bu oranlar sirasiyla
%29.2 ve %42.6’dir (TBSA, 2017). Obezite yiiksek prevalanst ile lilkelerin saglik sistemlerinde

olusturdugu yiikiin yaninda, neden oldugu bulasici olmayan hastaliklarla da morbidite ve
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mortaliteyi arttirmaktadir. Bu hastaliklarin basinda kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, kas-
iskelet sistemi hastaliklar1 ve bazi kanser tiirleri yer almaktadir (WHO, 2021).

Obezite ve obezite ile iliskili bulasic1 olmayan hastaliklarin biiyiik kismi onlenebilirdir. Bu
nedenle, {lilkelerin saglik politikalarinda oncelikli hedef hastaligin olugsmasini Onlemeye
yoneliktir; bunu hastaligin tedavisine yonelik stratejiler izlemektedir (Ryan ve Kahan, 2018).
Obezitenin Onlenmesinde alinacak tedbirlerin ¢ocukluk cagindan baslanmasi; ¢ocukluktan
itibaren yeterli ve dengeli beslenme ile diizenli fiziksel aktivitenin yagam tarzi haline getirilmesi
biiyiik 6nem tagimaktadir. Obezitenin tedavisinde ise, tibbi beslenme tedavisi en 6nemli kismi
olusturmaktadir (Ryan ve Kahan, 2018; Yumuk ve ark., 2015). Preobez/obez bir bireyin, ideal
viicut agirligina saglikli bir sekilde ulagsmasi o bireye 6zgii olarak planlanan tibbi beslenme
tedavisi ile miimkiin olmaktadir. Bireyin fizyolojik gereksinmelerine gore belirlenen giinliik
enerji aliminin, ideal makrobesin 6gesi kompozisyonu ile farkli besin gruplarindan saglanmasi
yine bireyin fizyolojik, psikolojik ve sosyal durumuna gore belirlenmektedir. Bu noktada,
diyette toplam ve doymus yaglardan ve sekerlerden gelen enerjinin sinirlandirilmasi ile lif,
mikrobesin 6geleri ve biyoaktif besin bilesenlerini iceren besinlerin tiiketiminin arttirilmasi
onem tasimaktadir. Diinya Saglik Orgiitiiniin obezitenin énlenmesi ve tedavisi icin bireysel
bazda yaptig1 Oneriler arasinda, sebze ve meyveler, tam tahillar, yagli tohumlar ve

kurubaklagillerin tikketimlerinin arttirilmasi yer almaktadir (WHO, 2021).

Farkl1 kurubaklagil tiirlerinin kullanildig1 hayvan modellerinde, kurubaklagil tiiketiminin viicut
agirhigr ve viicut bilesimini etkiledigi; visseral adipozite ve adiposit biiylikliiglinli azalttig
gosterilmis; bu besinlerin anti-obezojenik olabilecegi onerilmistir (Thompson ve ark., 2017;
Sivave ark., 2018; Moreno-Valdespinoa ve ark., 2020). Epidemiyolojik ve klinik ¢alismalardan
elde veriler, kurubaklagil tiiketiminin diisiik BK1, diisiik bel ¢evresi ve azalmis obezite riski ile
iliskili oldugunu gostermektedir (Papanikolaou ve ark., 2008; Luhovyy ve ark., 2015). Bu
konuda yapilan randomize kontrollii klinik ¢aligmalarin dahil edildigi sistematik derleme ve
meta-analizler de diizenli kurubaklagil tiikketiminin viicut agirligi, bel ¢cevresi ve viicut yag doku
kiitlesinde azalma sagladigi; boylece obezite riskini azalttigini desteklemektedir (Ferreira ve
ark., 2021; Viguiliouk ve ark., 2019; Kim ve ark., 2016). Kurubaklagil tiiketiminin viicut
agirligr kontroliine olumlu etkileri sadece yetiskinlerde degil, ergenlerde de gosterilmistir.
Kurubaklagilleri haftada {i¢ kez veya daha sik tliketen ergenlerin beden kiitle indekslerinin
tilkketmeyenlere gore daha diisiik oldugu saptanmistir; ancak benzer bir iliski ¢ocuklarda

gosterilmemistir (Wall ve ark., 2018).
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Kurubaklagillerin viicut agirlig1 regiilasyonundaki etkileri, ¢oziiniir ve ¢ozlinmez lif igeriginin
yiiksek olmasi, direngli nigasta basta olmak lizere zengin kompleks karbonhidrat icerigi, yliksek
protein icerigi ve aminoasit Oriintiisli, toplam yag ve doymus yag iceriginin siirli olmasi ve
zengin fitokimyasal igerigi ile iliskilendirilmektedir (Polak ve ark., 2015; Ferreira ve ark., 2021;
Rebello ve ark, 2014; Moreno-Valdespinoa ve ark., 2020). Bu bilesenler arasinda, lif igerigi en
onemli katkiy1 olugturmaktadir. Kurubaklagillerin yiiksek lif icerigi, 6zellikle de ¢6ziinmez lif
icerigi, ¢igneme siiresini uzatabilmekte; istah kontroliinde rol oynayarak besin tiiketimini
azaltabilmekte; sindirim ve emilimi hem yavaglatarak hem de azaltarak diyet karbonhidratlar
ve yaglardan saglanan enerjiyi azaltabilmektedir (Rebello ve ark., 2014; Viguiliouk ve ark.,
2017). Bu noktada, kurubaklagillerin lif ve direncli nisasta icerikleri glisemik indeksi diigiirerek
ve bdylece kan glukoz ile insiilin diizeylerinin stabilizasyonunu saglayarak da viicut agirlig
kontroliinde etkili olmaktadir (Polak ve ark., 2015; Rebello ve ark., 2014). Kurubaklagillerin
icerdigi prebiyotik 6zellik gosteren fermente edilebilir lifler ve direncli nisasta, hem bagirsak
mikrobiyota kompozisyonu degistirerek (Siva ve ark., 2018); hem de bagirsak mikrobiyotasi
tarafindan kullanilmalar1 sonucu olusan kisa zincirli yag asitlerinin araciligiyla obeziteye karsi
koruyuculuk saglayabilmektedirler (Ferreira ve ark., 2021; Rebello ve ark., 2014). Kisa zincirli
yag asitleri, 6zellikle de biitirik asit, yag oksidasyonunu ve enerji harcamasini artirarak, hepatik
karbonhidrat metabolizmasini diizenleyerek ve anti-inflamatuvar 6zellik gostererek, obeziteye
kars1 koruyuculuk saglayabilmektedirler (Rebello ve ark., 2014). Kurubaklagillerin protein
sindirilebilirlik oranlar1 diisiik olmakla birlikte, toplam protein igeriklerinin yiiksek olmasi ve
ayn1 zamanda arjinin ve glutamin gibi aminoasitleri yiiksek oranda icermeleri, kurubaklagillerin
termojeneze bagli olarak enerji harcanmasini artirmaktadir (Rebello ve ark., 2014; Marinangeli
ve Jones, 2012). Kurubaklagillerin lif igerikleri yaninda, yapilarinda bulunan polifenoller,
lektinler, tripsin inhibitorleri, saponinler gibi fitokimyasallarin da, baz1 enzim aktivitelerinin
baskilanmasi, gen ekspresyonu, istahin kontrol edilmesi, termojenik etkinin arttirilmasi, glukoz
ve lipid metabolizmalarinin diizenlenmesi ve inflamasyonun diizenlenmesi gibi biyolojik
aktivitelerle viicut agirligin1 azaltabildigi gosterilmistir (Marinangeli ve Jones, 2012;

Viguiliouk ve ark., 2017; Moreno-Valdespinoa ve ark., 2020).

Sonug olarak, kurubaklagiller enerji yogunlugu diisiik ancak besin 6gesi yogunlugu yiiksek
besinler olmalar1 ve zengin lif, protein, vitamin, mineral ve fitokimyasal icerikleri nedeniyle,
saglikli beslenmede Oonemli bir yere sahiptirler ve bireylerin besin 6gesi gereksinmelerinin
karsilanmasinda degerli kaynaklardir. Diyette enerji igerigi yogun besinlerin yerine

kurubaklagillerin diyete eklenmesi, besin tiikketimi ve enerji dengesini kontrol ederek, obezite
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ve obezite ile iliskili hastaliklara karsi koruyucu olabilmektedir. Giinde bir porsiyon
kurubaklagil tliketimi oOnerisi agirlik kaybi programlari i¢in yararli bir strateji olabilir.
Kurubaklagillerin protein ve lif i¢cin ekonomik ve siirdiiriilebilir kaynaklari olmalar1 ve
doyurucu ozellik gostermeleri de agirlik kaybi programlarinda bu besinlerin  yaygin

kullanimlar1 i¢in 6nemli gerekgelerdir (Kim ve ark., 2016).

3.2. DIYABET VE KURUBAKLAGILLER

Diyabet, insiilin eksikligi veya insiilin kullanim bozuklugu veya her ikisinin bir arada
goriildiigli, organizmada karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasina etki eden hiperglisemi
ile karakterize metabolik bir hastaliktir (ADA, 2020). Diyabet diinya genelinde ve lilkemizde
goriilme siklig1 giderek artig gosteren kronik, endokrin metabolik hastaliklar arasinda yer
almaktadir. Beslenme, niifus artisi, kentlesmenin getirdigi yasam tarzi degisikleri, obezite ve
fiziksel inaktivite bu artisin baslica nedenleri olarak degerlendirilmektedir (ADA, 2020).
Uluslararas1 Diyabet Federasyonu’nun son raporunda diinyada 463 milyon diyabetli birey
bulundugu bildirilmekte, 2030 yilinda bu saymin 578 milyona ulasacagi tahmin edilmektedir.
Ayrica diinyada diyabet goriilme siklig1 %9,3 olarak belirtilmistir (IDF, 2020). Ulkemizde 2010
yilinda yapilan Tirkiye Diyabet, Hipertansiyon, Obezite ve Endokrinolojik Hastaliklar
Prevalans Calismasi-II sonuglarina gére hastaligin goriilme sikligr 20 yas tstii yetigkinlerde
%13,7 olarak saptanmistir (Satman ve ark, 2013). Tiirkiye Kronik Hastaliklar ve Risk Faktorleri
Siklig1 Calismasi-2013 verilerinde ise diyabet sikligi1 15 ve iizeri yas grubunda %11, 20 yas ve
iizeri grupta %12.3 ve 35-79 yas grubunda %17.5 olarak bulunmugstur (Tirkiye Kronik
Hastaliklar ve Risk Faktorleri Siklhigi Calismasi, 2013). Tiirkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmasi (TBSA) -2017 verilerine gore ise 15 ve iizeri yas grubunda cinsiyete ve yas grubuna
gore tan1 konmus diabetes mellitus (seker hastaligi) goriilme siklig1 (beyana dayali) %8,6°dur.
Diabetes mellitus siklig1 (DM tanisi olanlar veya HbAlc 6.5 ve iizerinde olanlar veya kan sekeri
126 ve tlizerinde olanlar) 15 ve iizeri yas bireylerde %12.5°tir. 20 ve {izeri yas olanlarda DM
sikligr ise %13.5°tir. ( E: %13.1, K: %14) (TBSA, 2017).

Diyabet tedavisinin temelini kan glukoz seviyesini saglikli sinirlarda tutarak, mikro ve
makrovaskiiler komplikasyonlarin gelisiminin engellenmesi olusturmaktadir. Viicut agirligi
kontrolii saglanmali, kan basinci ile lipid diizeyleri diizenli takip edilmelidir (Tirkiye Halk
Saghigi Kurumu, 2014). Baslica hedef olan yasam tarzi degisikliginin saglanabilmesi i¢in
diyetisyen tarafindan beslenme egitimini igeren tibbi beslenme tedavisi, uzmani tarafindan

verilen egzersiz tedavisine ek olarak uygulanan ilag ve insiilin tedavisi diyabet kontroliiniin
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temelini olusturmaktadir. Yasam tarzi degisikligi hastaligin seyri ve bireyin 6zellikleri goz
onlinde bulundurularak uygulanan beslenme ilkeleri ile baslamaktadir. Bireyin enerji,
karbonhidrat, protein, yag, vitamin ve mineral gereksiniminin saglanmasi ile 6giin planinin

diizenlenmesi biiylik 6nem tagimaktadir (Tiirkiye Diyabet Vakfi, 2010).

Amerikan Diyabet Dernegi diyabetin tibbi beslenme tedavisinde kan glukoz regiilasyonunun
saglanabilmesi adina tiiketilen karbonhidratin tirii ve miktarinin izlenmesi gerekigini
bildirmistir. Ozellikle posa igerigi yiiksek, glisemik indeki diisiik karbonhidrat kaynaklarinin
tiiketilmesi gerekmektedir (ADA, 2021). Bu noktada tam tahilli gidalar ve kurubaklagillerin
tiiketiminin arttirilmasi gerekmektedir. Kurubaklagiller %50-65 oraninda karbonhidrat, %4-7
oraninda posa, %5-10 oraninda protein ve sagligin korunmasi ve hastalik risklerinin
Oonlenmesinde rol oynayan ¢ok sayida mikro besin Ogesi igermektedir. Ayni zamanda
kurubaklagillerin yapisinda bulunan enzim inhibitorleri karbonhidrat ve yaglarin sindirimini
yavaglatarak kan glukozunun birden artisinin Oniine ge¢mektedir. Kurubaklagillerin posa
icerigi prebiyotik Ozellik gostererek bagirsakta kisa zincirli yag asitlerinin {iretimini
arttirmaktadir. Ozellikle ¢oziiniir posa sinifinda yer alan a-galaktooligosakkaritler istahi regiile
etmekte, kan glukozu ve kolesteroliiniin azalmasinda rol oynamaktadir (Morel et al., 2015).
Kurubaklagillerin protein igerikleri yiiksek olmasina karsin protein kalitesi diisiiktiir. Protein
kalitesinin arttirilmasi i¢in belirli oranlarda tahillarla karistirilarak pisirilmesi gerekmektedir.
Iyi pisirme ve C vitamini kaynag1 sebze ve meyveler ile birlikte tiiketilmeleri yapilarindaki
demir ve kalsiyumun biyoyararhligini artrmaktadir (TUBER, 2015). Besin &gesi
kompozisyonu ve ekonomik yonii gz 6niinde bulunduruldugunda kurubaklagiller diyabetin

tedavisinde ve 6nlenmesinde biiyiik dnem tagimaktadir.

Kurubaklagil tiiketimi ile diyabet riski arasindaki iligkinin aragtirildigi prospektif ¢aligmada
giinliik kurubaklagil (34.60 + 17.24 g) ve mercimek (9.97 £+ 6.06 Q) tiikketimi en yiiksek olan
grubun diyabet riskinin en az oldugu saptanmistir. Nohut tiikketimi (9.97+5.53 g/giin) ile de
benzer sonug elde edilmis ve diyabet goriilme riski azalmistir (Becerra-Tomas et al, 2018).
Bagka bir caligmada bireyler 15 yil siire ile izlenmis, kurubaklagil tiikketimi arttikca HbAlc
seviyelerinin ve tip 2 diyabet gelisme riskinin azaldigi goriilmiistir (Xu et al, 2016).
Kurubaklagil tiiketiminin glisemik kontrol iizerine etkisinin degerlendirildigi randomize
kontrollii ¢alismalardan olusan sistematik bir derlemede tip 2 diyabetlilerle yiiriitiilen 3
arastirmada giinliik kurubaklagil tiiketimi arttik¢a acglik kan glukozunun azaldigi, 2 ¢alismada
bireylerin HbA lc diizeylerinin, 1 ¢calismada aclik insiilin diizeylerinin, 1 ¢alismada da 2 saatlik

post prandiyal glukoz diizeylerinin azaldig1 gézlenmistir (Bielefeld et al, 2020).
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Tip 2 diyabetli bireylerin 8 hafta siire ile haftada 3 giin 2 porsiyon kurubaklagil tiiketimleri
saglanmig, 8 haftanin sonunda tip 2 diyabetlilerin adiponektin seviyelerinin arttigi leptin
seviyelerinin ise degismedigi gozlenmistir. Adiponektin insiilin direnci ve tip 2 diyabet
parametreleri ile negatif iliskilidir, antidiyabetik, antiinflamatuvar etki géstermekte oksidatif
stresi azalmaktadir. Bu sonuglara bagl olarak kurubaklagil tiikketimin tip 2 diyabette olumlu
etkilerinin oldugu sonucuna varilmistir (Mirmiran et al, 2019). Tip 2 diyabetli ve saglikli
bireylerle yiiriitiilen arastirmada kurubaklagil bazli, ¢ikolata aromali, ilave sekersiz bir igecek
yapmak amaciyla bir toz formiile edilmistir. Calismaya dahil edilen bireylerin bu formiilasyonu
3 ay siire ile tiiketimi saglanmis, 3 ayin sonunda baslangica kiyasla tip 2 diyabetlilerin aglik kan
glukozu, insiilin diren¢ indeksi ve oksidatif stres belirteci olan malondialdehit seviyelerinin

anlamli diizeyde azaldig tespit edilmistir (Cisneros et al, 2020).

Kurubaklagillerde 6nemli miktarda bulunan flavonoidlerin basinda gelen daidzeinin tip 2
diyabetli bireylerde glukoz intoleranst ve insiilin direnci gibi semptomlar1 hafiflettigi
bildirilmistir (Das et al, 2018). Kurubaklagiller, sebze ve meyveler, tam tahillar ve yagh
tohumlar yiiksek kaliteli bitkisel kaynakli besinlerin baglicalaridir. Diyette bitkisel kaynakli
besinlerin tiiketimine daha fazla yer verilmesi insiilin duyarliligin1 arttirarak insiilin direncini
azaltmakta ve tip 2 diyabet riskinin dnlemlenmesinde rol oynamaktadir (Adeva-Andany et al,
2019).

3.3. KARDIYOVASKULER HASTALIKLAR, DISLiPIDEMI VE
KURUBAKLAGILLER

Kardiyovaskiiler hastaliklar koroner kalp hastaligi, serebrovaskiiler hastalik, periferik arter
hastalig1, romatizmal kalp hastaligi, derin ven trombozu ve pulmoner emboliyi igeren bir grup
hastalig1 olusturmaktadir. Bulasict olmayan hastaliklar arasinda yer alan kardiyovaskiiler
hastaliklar, tiim diinyada ve tilkemizde 6liim sebepleri iginde ilk sirada yer almaktadir (Alissa
etal, 2011). Hastaligin risk faktorleri arasinda ilerleyen yas ve cinsiyet (erkeklerde kadinlardan
daha fazla), sigara kullanimi, aile Gykiisii, obezite, diyabet, dislipidemi, hipertansiyon gibi
hastaliklarin varligi, yetersiz fiziksel aktivite ve yanlis beslenme aligkanliklart yer almaktadir

(Diilek ve ark, 2018).

Bitkisel kaynakli besinler polifenoller, peptitler, oligosakkaritler, vitaminler ve yag asiti
icerikleri sayesinde kalp saghigmi koruyucu etki gostermektedir (Chen et al, 2012). Ozellikle

Akdeniz diyeti ve Akdeniz tarzi beslenme aliskanliklar1 kardiyovaskiiler hastaliklara karsi
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korumada olduk¢a 6nem tasimaktadir. Bu noktada Akdeniz diyetinin 6nemli bir bileseni olan
kurubaklagillerin kardiyovaskiiler hastaliklarla iligkisi 6n plana ¢ikmaktadir (Sharifi-Rad et al,
2020).

Kurubaklagiller sagligi koruyucu 6zellik gosteren biyoaktif bilesenler, posa, polifenoller ve
protein fraksiyonlarindan zengindir (Rochfort et al, 2007). Kurubaklagillerin kardiyovaskiiler
hastaliklara kars1 koruyucu etkisi ¢esitli mekanizmalarla agiklanmaktadir. Bunlardan ilki
yiiksek ¢oziiniir posa igerigidir (Bouchenak et al, 2013). Coziiniir posa safra asit ve tuzlarinin
diski ile atimini artirarak kan kolesterol diizeyini diisiiriicti etki gostermektedir. Ayn1 zamanda
postprandiyal insiilin salimimimi etkilemekte, kisa zincirli yag asitlerinin fermantasyonunu
saglayan bagirsak bakterileri icin 6nemli bir substrat kaynagi olusturarak bu yag asitlerinin
tiretimini artirmaktadir. Ozellikle kisa zincirli yag asitlerden propiyonat kan kolesteroliinii

diistiriicti etki gostermektedir (Gunness et al, 2013).

Kurubaklagiller LDL kolesterolii oksidasyondan koruyan fenolik asitler, karotenoidler,
tokoferoller gibi ¢ok sayida biyoaktif fitokimyasallardan zengindir (Ros et al, 2013). Yakin
zamanda yapilan bir arastirmada kuru fasulye, nohut, mercimek ve kuru bezelyeden gallik asit,
katesin, epikatesin, kaffeik asit, ferulik asit, resveratrol ve kuarsetinin de i¢inde oldugu 14 adet
polifenol izole edilmistir. Kurubaklagillerin yapisinda bulunan polifenollerin miktar1 toprak,

iklim, hasat, saklama ve depolama gibi kosullardan etkilenmektedir (Agar et al, 2017).

Kurubaklagiller protein igerikleri ile de kalp sagligin1 koruyucu etki gostermektedir. Plazma
lipidlerini modiile etmenin diginda giinliik beslenmede hayvansal protein kaynaklarinin yerini
alarak diyetle doymus yag asidi aliminin azaltilmasina katki saglarlar (Rebello et al, 2014). Ek
olarak yapilarinda bulunan biyoaktif peptidler sayesinde anjiyotensin doniistiiriicii enzimi
inhibe ederek kan basincini regiile etmekte, serbest radikalleri siipiiriicii etkileri ile antioksidan

ozellik gosterirler (Lopez-Barrios et al, 2014).

Inflamasyon saglikli endotellerin olumsuz bigimde degisimine ve endotellerde aterosklerotik
plak birikimine neden olarak kardiyovaskiiler hastalik riskini artiran bir diger faktordiir (Libby,
2006). Adipoz doku ve oOzellikle visseral adipozitenin artist inflamatuvar sitokin ve
kemokinlerin salinimi stimiile ederek proinflamatuvar siireci baslatmaktadir. Bu nedenle
obezite ve obezitenin eslik ettigi diyabet, metabolik sendrom gibi hastaliklarin varligi
kardiyovaskiiler hastaliklarin gelisimi ile iliskili tutulmaktadir (DeBoer, 2013). Kurubaklagiller
yapilarinda bulunan polifenoller sayesinde antiinflamatuvar etki olusturmaktadir. Polifenoller

aynt zamanda antioksidan Ozellik gostererek plazma antioksidan diizeyini artirmakta,
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antioksidanlar hiicreleri serbest radikallerin olumsuz etkisinden ve oksidatif stresten
korumaktadir. Ayni zamanda antioksidanlar IL-1b, IL-6, TNF-a gibi inflamatuvar sitokinlerin
iiretimini inhibe etmektedir (Gothai et al, 2016).

Sebze, meyve ve kurubaklagil tiikketiminin kardiyovaskiiler hastaliklarla iliskisinin incelendigi
prospektif kohort calismada besin gruplari ayr1 ayr incelendiginde kurubaklagil tiiketimi
arttikca kardiyovaskiiler hastalik riski ve mortalitenin azaldig1 belirlenmistir. Ayni ¢alismada
giinliik >86 g kurubaklagil tiikketiminin miyokardiyal enfarktiisii %38 oraninda azalttig1 tespit
edilmistir (Miller et al, 2017). Kurubaklagillerin yiiksek posa ve fitokimyasal icerigi ile kan
basinci, total kolesterol ve LDL kolesterol ile trigliserit diizeyini azalttigi bildirilmistir
(Anderson et al, 2002). Yetiskin erkeklerle yapilan bir diger ¢calismada kurubaklagil tiiketimi
fazla olanlarin (14,56 g/giin) az olanlara kiyasla LDL kolesterol seviyelerinin diisiik, HDL
kolesterol diizeylerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir (Askari, Daneshzad, Jafari, Bellissimo,
& Azadbakht, 2021). Saglikli bireylerin (>55 yas) 7 y1l siire ile izlendigi bir diger calismada >3
porsiyon/hafta kurubaklagil tiiketenlerin 1 porsiyon/hafta tiikketenlere kiyasla kardiyovaskiiler
hastaliklara yakalanma riskinin %34 daha az oldugu saptanmistir (Nouri et al, 2016).
Kurubaklagil tiiketiminin inme i¢in biiyiik bir risk faktorii olan aterosklerotik plak olusumunu

onemli ol¢giide azalttig1 gortilmustiir (Gardener et al, 2014).

Besin ogesi icerigi, tarimsal Onemi ve hastaliklara karsi koruyucu etkisine ek olarak
kurubaklagiller siirdiiriilebilir gida kaynagidir. Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii
(FAO), 2016 yilin1 Uluslararas1 Kurubaklagil yil1 olarak ilan etmistir. Atmosferdeki nitrojeni
baglayarak giibre talebini azaltmakta, iretimlerinde hayvansal protein kaynaklarina kiyasla kg

miktarlar1 bagina daha az su kulanilmasi ile su verimliligini arttirmaktadirlar (Steinberg et al,
2017).

3.4. HIPERTANSIYON VE KURUBAKLAGILLER

Kronik seyreden yiiksek kan basinci sistolik kan basincinin >140 mmHg/diastolik kan basincin
>90 mmHg olusu hipertansiyon olarak tanimlanmaktadir (Unger et al, 2020). Endotel hasar1
artiran hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in 6nemli bir risk faktoriidiir. Diinya
genelinde yetiskin bireylerde %25-35 araliginda hipertansiyon varligi saptanmistir (Mills et al,
2020). Ulkemizde yapilan Tiirk Hipertansiyon Prevalans Calismas1 1 ve 2 sonuglarina gore ise
yetiskinlerde hipertansiyon sikligi 2003 yilinda %31,8; 2012 yilinda %30,3 olarak bulunmustur.

Hipertansiyon kadinlarda erkeklerden daha sik goriilmekte, ilerleyen yasla birlikte prevelansi
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artmaktadir (Altun et al, 2003; Altun et al, 2012). Avrupa Hipertansiyon Dernegi ve Avrupa
Kardiyoloji Dernegi’nin 2013 yilinda yayinladigi kilavuzda hipertansiyonun tiim evrelerinde
yasam tarz1 degisikleri ve diyet dnerilmektedir. Oneriler arasinda; tuz tiiketimi 5 gram/giin’iin
altinda tutulmali, kahve ve kafeinden zengin tiriinlerin asir1 tiikketiminden kagiilmali, diizenli
egzersiz yapilmali, sigara birakilmali, agirlik kayb1 ve kontrolii saglanmali (beden kiitle indeksi
25 kg/m? ve bel gevresi erkekte 102 cm, kadinda 88 cm), alkol smirlandirilmaly, tatli, seker ve
kirmizi etin asir1 tikketiminden kaginilmali, potasyum zengin besinlerin (sebze ve meyveler,

kurubaklagiller gibi) titkketimi artirtlmali 6nerileri yer almaktadir (Mancia et al, 2013).

Kurubaklagiller izoflavonlar ve peptitler gibi yapilarinda bulunan biyoaktif bilesenler sayesinde
anjiyotensin-1’in anjiyotensin-2’ye doniisiimiinii saglayan anjiyotensin doniistiirlicii enzimi
inhibe etmektedir. Bu inhibisyon kurubaklagillere antihipertansif 6zellik kazandirmaktadir (Li
et al, 2004). Ayn1 zamanda bu bilesenler, intraselliiler reaktif oksijen tiirlerine kars1 antioksidan
aktivite gostererek hipertansiyonun gelisimini engellemektedir (Zhang et al, 2018).
Kurubaklagiller diisiik sodyum igerikleri (3-41 mg/100 g) ve yiiksek potasyum igerikleri (616-
2300 mg/100 g) ile de kan basincinin kontrol altinda tutulmasini saglamaktadir (BeBiS, 2004).

Hipertansiyonu durdurmaya yonelik diyet yaklasimlari (Dietary Approaches to Stop
Hypertension, DASH) kan basinci regiilasyonunu saglayan saglikli beslenme planindan
olusmaktadir. Bu diyet yaklasimlari ayni1 zamanda toplumun geneli i¢in saglikli beslenme
segenekleri sunmaktadir (Padma, 2014). DASH diyeti doymus ve toplam yag, kolesterol ve
sodyum aliminin azaltilip, potasyum, kalsiyum, magnezyum, protein ve posadan zengin
besinlerin tiikketimini tesvik eden bir beslenme planidir. Tam tahillar, yag icerigi azaltilmis siit
ve siit Urilinleri, sebze ve meyveler, kilmes hayvan etleri, balik, kurubaklagiller ve yagh
tohumlarin tiiketimi 6nerilmektedir. Kurubaklagiller diisiik sodyum, yiiksek potasyum, bitkisel
protein ve posa igerikleri ile DASH diyetinin 6nemli bir bilesenini olusturmaktadir (Campbell,
2017). DASH diyetinin yaninda Akdeniz diyetinin de kan basincinin azaltilmasina etkin rol
oynadig bildirilmistir (De Pergola et al, 2018).

Sonug¢ olarak;
e Tiirkiye Beslenme Rehberi-2015°de yiiksek posa ve diisiik yag icerigine sahip
kurubaklagillerin 6zellikle kalp-damar ve diyabet hastalarinin diyetlerinde siklikla yer

almasi gerektigi ve haftada 2-3 kez tiiketilmesi onerilmektedir.
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e Diinya Saglik Orgiitii kalp-damar hastaliklar1, dislipidemi ve hipertansiyonun énlenmesi
icin sebze, meyve ve kurubaklagillerin tiiketiminin artirilmasini 6nermektedir.

o Ozellikle et ve yumurtanin daha az yer aldig1 ve Kolesterolden sinirli diyet dnerildigi
durumlarda diyette kurubaklagil tiiketimi artirilarak  protein  gereksinmesi
kargilanabilmektedir. ~ Tahillarla  belirli  oranlarda  karistirilarak  tiiketimi
kurubaklagillerin protein kalitesini artirmaktadir.

e Pigmis kurubaklagillerin 1 porsiyonu 130 gramdir. 1 standart porsiyon pismis
kurubaklagil = % kupa = 130 g = 8-10 yemek kasig1 = 2 kepge (Tiirkiye’de liretilen 8
cm ¢apli, 1 numarali kepce veya 1 kiiciik kepge). Olciimde kolaylik ve dogruluk
saglamak i¢in yemek kasig1 yerine standart kepge ile dl¢iilmesi nerilmektedir.

e Mercimek, nohut, kuru fasulye ve barbunya gibi kurubaklagillerin tiiketiminin
artirllmasinin yaninda g¢esitliligin saglanmas1 da saglhigin korunmasi ig¢in Gnem

tasimaktadir.

3.5. GASTROINTESTINAL SISTEM HASTALIKLARI VE
KURUBAKLAGILLER

Gastrointestinal sistem hastaliklar refld, iilser, gastrit, pankreas ve safra kesesi ile iliskili
problemler, konstipasyon ve irritabl bagirsak sendromu gibi sindirim kanalinin farkli
bolgelerinde gelisen yapisal veya fonksiyonel bozukluklardir. Toplumlarda akut ya da kronik
diizeyde yaygin seviyelerde goriilmektedir (Attallah ve Sharkas, 2021). Erken tan1 ve tedavinin
yapilamadig1 durumlarda, 6zellikle tilser ve gastrit komplikasyonlarinin uzun dénemde kansere
dontisebilecegine dair bulgular mevcuttur. Gastrointestinal hastaliklarin 6nlenmesi ve erken
teshisi; farkli komplikasyonlarin, saglik harcamalarinin ve mortalite oranlarinin azaltilmasina

yardimci olur.

Tibbi beslenme tedavisi gastrointestinal sistem hastaliklar1 ilerleyisinin durdurulmasi ve
yavaslatilmasi i¢in oldukca 6nemli bir tedavi yaklasimidir. Besinlerin farkli hazirlama, pisirme
ve tiiketim sekilleri gastrointestinal sistem hastaliklarinin hem tetikleyicisi hem de iyilestiricisi
olabilmektedir. Her ne kadar gilinlimiize kadar tanimlanmis olan gastrointestinal sistem
hastaliklarinin kisilere bagli olarak farkli tibbi beslenme tedavisi gereksinimleri olsa da, bu
hastaliklarin birgogunun semptomlar1 arasinda yer alan hazimsizlik, gaz sikayetleri veya

sindirim problemleri bazi ortak miidahalelerin gerceklestirilebilmesine olanak saglamaktadir.
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Bunlar arasinda spesifik besinlerin kisilerde olusturdugu sikayetlerin diizeyine gore dikkatle
tercin edilmesi, 1yi ¢ignenmesi ve yavas tiikketilmesi; Ogiin saatlerinin sikayetlere gore
diizenlenmesi (Belirli ana 0giin saatlerine uyulmasit ya da hacim olarak az ve sik 6giin
saatlerinin uygulanmasi gibi); kizartma, kavurma, koyu ¢ay, kahve, alkol, mideyi rahatsiz eden
baharat tiirlerinin sinirlandirilmasi; ¢ok sicak ya da ¢ok soguk besinlerin tiiketilmemesi ve

diyetin enerji ve besin 6gelerinden yeterli olmasi yer almaktadir.

Kurubaklagiller 1yi bir posa ve bitkisel protein kaynagi olmalarina ragmen genellikle tiiketiciler
tarafindan hazimsizlik veya gaz yapici etkilerinden dolay1 dzellikle gastrointestinal sistem
hastaliklar1 varliginda tercih edilmemektedir. Bu noktada, iilseratif kolit ya da irritabl bagirsak
sendromu gibi kisilerde belirgin sikayetlere yol agabilecek durumlarda kurubaklagil
tiikketiminin siirlandirilmas: 6nerilmektedir. Ancak bu tiir belirgin sikayetlerin olmadigi
durumlarda kurubaklagillerin bir gece dnceden suda bekletilmesi, iyi pisirilmesi ve tiiketiminde
asir1 miktarlardan kaginilmasi olusabilecek sorunlarin 6nlenmesine yardimci olacaktir. Yapilan
arastirmalarda diizenli ve daha sik kurubaklagil tiiketimi ile gaz sikayetinin zaman icerisinde
azaltilabilecegi ve yonetilebilecegi belirlenmistir (Livesey, 2001; Winham ve Hutchins, 2011).
Ayrica, kurubaklagil grubundaki farkli besinlerin oligosakkarit, lektin ve direngli nigasta
icerikleri degisiklik gosterdigi i¢in bu gruptaki farkli besinlerin diyete eklenmesi ve denenmesi

kurubaklagil tiikketiminin tolere edilmesine yardimci olabilecektir (Dahl ve ark., 2014).

Gilinlimiizde posadan fakir diyet tiiketimi, konstipasyon olusumunun en temel nedenleri
arasinda yer almaktadir. Konstipasyonun beslenme tedavisindeki temel hedef, suda ¢oziinen ve
¢oziinmeyen posa kaynaklarinin diyette miimkiin oldugunca artirilmasidir. Diyet posasinin
onerilen alim diizeyi glinde 25-30 g’dir. Posa alimini artirmak i¢in tam bugday igerikli tiriinlerin
diyete eklenmesi, sebze ve meyve ile yiiksek posali tahillarin tiiketiminin arttirilmasi ve
Ozellikle suda ¢Oziiniir posa igerigi yiikksek olan kurubaklagillerin diyete eklenmesi ve
tiketiminin artirilmast Onerilmektedir. Bu noktada, kurubaklagiller sahip olduklar1 saglikli
besin dgesi Oriintiisii nedeniyle tercih edilmeli ve kurubaklagiller ile diyetin besin cesitliligi
artirtlmalidir. Yapilan arastirmalarda farkli kurubaklagillerin tiiketimi ile bagirsak sagliginin
tyilestigi (Murty ve ark., 2010), tokluk hissinin arttigi (Clark ve ark., 2019) ve bagirsak
mikrobiyotasinin gelistigi gosterilmistir (Marinangeli ve ark., 2020).

Gastrointestinal sistem hastaliklarinin tibbi beslenme tedavisinde bireye 6zgili uygulamalarin
denenmesi ve gelistirilmesi gerekmektedir. Kurubaklagiller suda ¢6ziiniir posa igerigi agisindan
zengin kaynaklar olduklar1 i¢in prebiyotik 6zellikleri araciliiyla sindirim sisteminin genel
isleyisinin diizenlenmesinde énemli besinleri iceren bir besin grubudur. Bu nedenle, herhangi
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bir gastrointestinal sistem hastalig1 varliginda kurubaklagil tikketiminin semptomlar iizerindeki
etkisi degerlendirilmeli ve semptomlarin daha kotiilesmedigi durumlarda dogru hazirlama ve

pisirme yontemleri ile tiikketimi desteklenmelidir.

3.6. KANSER VE KURUBAKLAGILLER

Kanser, hiicrelerin kontrolsiiz bir sekilde boliinerek cogalmalart ile ilerleyen kronik bir
hastaliktir. Gelistigi hiicre tipine ve 6zelligine bagli olarak hizli biiyliyebilir, ¢evre dokulara
yayilabilir ve dolasim ile daha uzak noktalara metastaz yapabilir. Kanser, diinyada ikinci en
onemli mortalite nedenidir (Fitzmaurice ve ark., 2017). 2015 yilinda 17,5 milyon kanser vakasi
ve kansere bagl 8,7 milyon 6liim gerceklesmistir. Tiirkiye Kanser Istatistikleri sonuclarina
gore, her bes 6liimden birinin kanser ile iliskili oldugu tespit edilmistir (Giiltekin ve Boztas,
2015). Mortalite ve morbidite verilerinin Gtesinde, kanserin olusturdugu ekonomik yiik de

onemlidir ve her gegen y1l artmaktadir.

Normal ve saglikli hiicrelerin farklilagarak kanser hiicrelerine nasil ve neden doniistiigii halen
arastiritlmaktadir. Giliniimiizde biyolojik ve g¢evresel birgok faktoriin kanser gelisimine katki
verdigi diisiiniilmektedir. Her ne kadar genetik faktorler kanser baslangici i¢in 6nemli bir etmen
olarak degerlendirilse de, yapilan ¢aligmalar kalitimsal faktorlerin belirli kanser tiirlerinde
siurlt diizeyde belirleyici oldugunu; temel yasam tarzi, dis uyaranlar ve beslenme gibi ¢evresel
faktorlerin ise %95 gibi yliksek bir oranda etkili olabilecegini gostermektedir (Ruiz ve
Hernandez, 2014). Bu nedenle; yeterli ve dengeli beslenme, yeterli fiziksel aktivite, sinirli alkol
kullanim1 veya hig alkol ve sigara kullanmamak kanser riskinin azaltilmasinda 6nemli yasam
tarz1 aligkanliklar1 arasinda yer almaktadir. Saglikli pisirme ydntemlerinin tercih edilmesi
kanser gelisimine katki veren zararli 6gelerin olusumunun 6nlenmesi i¢in 6nemli bir stratejidir.
Ozellikle kizartma yontemi ile yapilan yemeklerde olusan zararli molekiiller ve serbest
radikaller, mangalda ve ateste pisirme nedeniyle olusan karsinojenler, islenmis et tiriinlerinde
kullanilan nitrat ve nitritler viicuttaki saglikli hiicre yapilarina zarar vererek ve hiicrelerin DNA
yapisint bozarak kanser gelisimine sebep olabilmektedirler (Hanf ve Gonder, 2005).
Antioksidan ve antiinflamatuvar 6zellik tasiyan besinlerin bol miktarda tiiketilmesi saglikli
hiicrelerin serbest radikallere karsi savunma sistemlerini gelistirerek hiicre hasarinin
azaltilmasma yardimci olur. Yasam boyunca saglikli ve dengeli beslenme alisgkanliklar ile

belirli kanser tiirlerinin gelisimi dnlenebilir.
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Kurubaklagiller; ¢coziinilir posa, bitkisel protein, folik asit, E vitamini, selenyum, izoflavonlar
ve lignanlar gibi kanserden potansiyel olarak koruyucu etki gosteren dgelerin iyi kaynaklar
oldugu icin yeterli ve dengeli bir diyet igerisinde tiiketildiklerinde kanser ile miicadalede 6nemli
kaynaklar olarak degerlendirilmektedir. Gliniimiize kadar yapilan ¢alismalarda haftada yaklagik
olarak 100 g kurubaklagil tiikketiminin {ist solunum ve sindirim sistemi ile iligkili kanser riskini
azaltabilecegi gosterilirken; akciger veya bobrek kanseri riski iizerinde etkili olmadigi
saptanmistir (Aune ve ark., 2009). Diinya Kanser Arastirma Fonu ve Amerikan Kanser
Arastirmalart Enstitiisti kurubaklagillerin mide ve prostat kanseri riskinin azaltilmasinda sinirlt
diizeyde koruyucu etkiye sahip olabilecegini vurgulamistir (World Cancer Research
Fund/American Insitute for Cancer Research, 2007). Kurubaklagil tiiketiminin meme kanseri
ile iligkisini inceleyen bir vaka-kontrol ¢alismasinda kurubaklagil tiiketimi en yiiksek seviyede
olan menopoz sonrasi katilimcilarin meme kanseri riski, tiiketimi en diisiik seviyede olan
kadinlara kiyasla % 46 daha diisik bulunmustur (Sharif ve ark., 2021). Benzer sekilde,
kurubaklagil tiiketiminin kanser riski lizerindeki etkisini arastiran bir meta-analiz ¢alismasinda
da, kurubaklagil tiiketimi arttik¢a kolorektal kanser riskinin azaldig1 belirlenmistir (Zhu ve ark.,

2015).

Kurubaklagiller, insan saglig1 {izerinde potansiyel olarak olumlu etki gosteren bir¢ok besin
ogesi ve farkli biyoaktif bilesikler igermektedir. Bu dgelerin biiyiik bir boliimii, 6zellikle
gastrointestinal sistem ile iligkili kanser tiirlerinin gelisiminin dnlenmesinde saglikli bir diyetin
parcasi olarak onemli bir yere sahiptir. Giincel beslenme rehberleri kurubaklagillerin yetigkin
diyetinde haftada en az {i¢ porsiyon tiiketilmesini dnermekle beraber kurubaklagil grubundan
farkli kaynaklarin kullanilmasinin da besin cesitliliginin saglanmasina katki verecegini

vurgulamaktadir.

3.7. KEMIK SAGLIGI VE KURUBAKLAGILLER

Kemik sagligi, yasamin erken donemlerinde sekil kazanarak, yaslanma siirecindeki iskelet
sisteminin temelini ve yasam kalitesini belirleyen dnemli bir saglik belirtecidir. Beslenme ve
diger yasam tarzi aligkanliklar1 kemik sagliginin olusumuna en fazla katki veren faktorlerdir.
Diyette siit ve siit Tiriinleri tiiketimi ile yeterli miktarda kalsiyum ve giines 1sinlart ile D vitamini
almak ve ayrica diizenli egzersiz yapmak yasam boyu kemik sagligimin korunmasinda en
onemli yasam tarzi aligkanliklar1 arasinda yer almaktadir. (Rizzoli ve ark., 2010; Weaver ve

ark., 2016). Yiiksek kemik mineral yogunlugu, yasamin ilerleyen dénemlerinde osteoporoz gibi
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kemik hastaliklar1 gelisim riskini azaltir (Weaver ve ark., 2016). Kemik mineral yogunlugunun
ozellikle ¢ocukluk ve adolesan donemlerinde olabilecek en yiiksek degerlere ulasarak
olgunlagsmasin1 saglamak; yashlik doneminde kiriklarin, osteoporoz ve osteopeni gibi

hastaliklarin 6nlenebilmesi i¢in de 6nemli bir stratejidir.

Iskelet sistemi ve kemikler viicuttaki baslica kalsiyum depolaridir. Yapisal olarak kemik
biitiinligiiniin olusmasinda merkezi role sahip olan kalsiyum ayrica viicutta asit-baz dengesinin
korunmast, hiicre i¢i ve hiicre dis1 elektrolit dengesinin saglanmasi ya da sinir iletimi gibi farkli
fonksiyonlara da sahiptir. Bu nedenle, belirli kosullarda kemiklerden kana kalsiyum gegisi
olabilmekte ve kalsiyum gereksinmesinin tam olarak karsilanamadigi durumlarda kemik
mineral yogunlugu zamanla azalabilmektedir. Viicutta kalsiyum dengesinin olusturulmasinda
diyet ile protein alimi1 da 6nemli bir role sahiptir. Ozellikle hayvansal kaynakl proteinlerin uzun
stire yliksek miktarda tiiketimi, kemiklerden kalsiyum kaybina neden olarak negatif kalsiyum
dengesi ve kemik kaybi ile sonuglanabilmektedir (Maalouf ve ark., 2011). Kurubaklagillerin
amino asit Oriintiisii, hayvansal kaynakli proteinlerin aksine, kalsiyum dengesinin
korunmasinda avantaj saglayan bir oriintiiye sahiptir. Kurubaklagiller 6zellikle kiikiirtlii amino
asitleri daha az miktarda igerdigi i¢in, kiikiirtlii amino asitlerin metabolizmasi sonucunda olusan
hidrojen iyonlarinin dengelenebilmesi i¢in kemiklerden kalsiyum ¢ikisina gerek kalmamakta

ve idrar yolu ile kalsiyum atim1 azalmaktadir (Messina ve Messina, 2000).

Kurubaklagiller izoflavonlar gibi fitodstrojenlerin iyi kaynaklar1 olarak tanimlanmistir. Diyet
ile alinan izoflavonlarin, patolojisi hormonal bozukluklar ile iligkili olan birgok kronik
hastaligin 6nlenmesinde ve tedavi edilmesinde etkin biyoaktif besin bilesenleri olduklar
diisiiniilmektedir. Kadinlarda menopoz déneminde Ostrojen aktivitesinin azalmasiyla beraber
kemik mineral yogunlugunun da azalarak osteoporoz gelisiminin tetiklendigi bilinmektedir. Bu
stirecte, izoflavonlarin Ostrojen benzeri aktivite goOstermeleri ile hem kemik mineral
yogunlugunun azalmasini Onledikleri hem de kemik yapiminin uyarilmasini sagladiklari
diistintilmektedir (Gomez-Zorita ve ark., 2020). Yapilan sistematik derleme ve meta-analiz
caligmalarinda izoflavonlarin kemik sagligini korudugunu gdsteren bulgular elde edilmistir

(Abdi ve ark., 2016; Perna ve ark., 2016; Akhlaghi ve ark., 2019).

Yeterli ve dengeli beslenme, kemik sagliginin gelistirilmesi ve korunmasinda insan hayatinin
tiim evrelerinde oldukca 6nemli bir yere sahiptir. Kurubaklagillerin bitkisel protein kaynagi

olmalar1 ve 6nemli biyoaktif besin bilesenlerini igermeleri nedeniyle, kalsiyum ve D vitamini
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gereksinmesinin karsilandigi saglikli bir diyetin pargasi olarak diizenli tiiketimlerinin kemik

sagligimi destekleyici etki gosterecegi agikca goriilmektedir.

3.8. BOBREK HASTALIKLARI VE KURUBAKLAGILLER

Bobrekler retroperitoneal bélgede bulunan yetiskin bir bireyde her biri yaklagik 120-150 gram
agirliginda olan organlardir. Viicutta pek¢ok fonksiyonu olan bobrekler potasyum ve fosfor
metabolizmasinda da gorev alirlar. Bobrek hastaliklarinda bobrek fonksiyon kaybi dercesine

gore potasyum ve fosfor metabolizmasi da etkilenmekte ve kandaki seviyeleri ylikselmektedir.

Bobrek hastaliklarinda kan potasyum ve fosfor seviyesinde yiikselme kardiyak aritmi, renal
osteodistrofi gibi bazi komplikasyonlara yol acabileceginden diyette fosfor ve potasyum
kisitlamasi Onerilir. Potasyum ve fosfordan sinirli diyetlerde kurubaklagiller sakinilmasi

gereken besinler i¢erisinde yer almaktadirlar (Tiirker, 2021).

Beslenme acisindan kurubaklagiller, yiiksek protein, posa, vitaminler, mineraller ve
izoflavonlar gibi bazi fitokimyasallar bakimindan zengin igerikleri ile diyetimizde 6nemli yeri
olan besinlerdir. Kurubaklagiller, Akdeniz diyetinin geleneksel bir pargasidirlar ve ¢ok sayida
caligma, bu beslenme modelinin kronik bobrek hastaligi (KBH) dahil olmak iizere ¢esitli kronik
hastaliklarin 6nlenmesi ve kontroliinde olumlu etkilerini gostermistir (Sofi ve ark., 2008).
Akdeniz diyeti uygulayan orta evrede KBH hastalarinin klinik sonuglarin iyilestirdigi ve sag
kalimlarimi artirdigr goriilmistiir (Huang ve ark., 2013). Kurubaklagillerin sik tiiketilmesinin,
tip 2 diyabet ve kardiyovaskiiler hastaligi olan yetiskinlere fayda sagladigi, (Becerra-Tom ve
ark., 2018; Miler ve ark., 2018; Viguiliouk ve ark., 2017 ) ve KBH’da mortalitenin en énemli
nedenlerinin bu iki saglik problemi oldugu gosterilmistir (Viguiliouk ve ark., 2017; Evans ve
Taal, 2011).

Kronik bobrek hastaligi progresyonu sirasinda hastalar, diger nedenlerin yani sira, konstipasyon
gibi {liremi olmayan semptomlara bagli olarak yasam kalitelerinde diislis yasarlar.
Kurubaklagillerin de icerdigi yiiksek posanin konstipasyon sikligini azaltmaya yardimci oldugu
bilinen bir gercektir. Bununla birlikte, KBH olan bireylerde goriilen hiperkalemi ve
hiperfosformi gibi komplikasyonlar1 6nlemek ve tedavi etmek igin yiiksek potasyum ve fosfor

iceren kurubaklagiller bu hastalar i¢in tiikketilmesinden kaginilmasi gereken besinler arasinda
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yer almaktadir (Saxena A., 2012). Bu nedenle KBH'li bireyler i¢in 6nerilen geleneksel diyet
modellerinin posa igerikleri oldukca diisiiktiir ve hastada konstipasyonu siddetlendirirler
(Martinez-Pineda ve ark., 2019).

KBH olan hastalar i¢in hastaligin evresine ve her hastanin 6zel durumuna bagl olarak potasyum
alimimin 1600-2000 mg/giin ve fosforun 800-1000 mg/giin ile sinirlanmas1 (Tiirker. 2020) ve
hemodiyaliz ve periton diyalizi tedavisinde 2000-2500 mg/giin potasyum ve 800-1000 mg/giin
fofor alim1 6nerilse de (Cano ve ark., 2009), Ulusal Bobrek Vakfi, KBH i¢in KDOQI Beslenme
Klinik Uygulama Kilavuzu (National Kidney Foundation, KDOQI Clinical Practice Guideline
for Nutrition) 2020 rehberinde potasyum ve fosforun diyetler alim diizeyine hastanin

bulgularina bakilarak karar verilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (NKF, 2020).

Kurubaklagiller potasyum ve fosfor igerikleri yiiksek olan besinler olsa da, besine uygulanan
cesitli pisirme yontemleri besinlerdeki besin dgelerinin igeriklerini ve biyoyararlanimlarini
etkileyebilmektedir (Watzke, 1998). Bununla birlikte, az sayida g¢alisma, farkli pisirme
yontemlerinin kurubaklagillerin mineral igerigini nasil etkiledigini gostermektedir ve elde
edilen sonuglar kafa karisikligina neden oldugu i¢in KBH’na 6zel diyet ilkelerinde kurubaklagil
sinirlandirilmasiin iyilestirilmesine yardimcr olabilecek tutarli veriler bulunmamaktadir
(Burrowes ve Ramer, 2008; Burrowes ve Ramer, 2006; Wang ve ark., 2009; Lisiewska ve ark.,
2008). Martinez-Pineda. ve arkadaslarimin (2019), bu alanda yaptiklar1 bir calismada
kurutulmus ve konserve nohut ve mercimek suda bekletme, basingli pisirme ve normal pisirme
yontemler kullanilarak pisirilmis ve her iki bakliyattin da pisirme dncesi ve sonrasi potasyum
ve fosfor igerikleri analiz edilmistir. Calisma sonunda 1slatma ve pisirme islemlerinden sonra
potasyum igeriginde %80'e varan diisiisler goriilmiis ve pisirme sonrasi potasyum degerleri 120
mg/100 g yenilebilir porsiyonun altinda inmistir. Konserve baklagillerdeki baslangi¢ potasyum
icerigi yeterince diisiik (100 mg/100 g yenilebilir porsiyon) olmasma ragmen, sonradan
uygulanan pisirme islemleri ile potasyum igeriginin daha da azaldigi gorilmiistiir. Fosfor
icerigindeki azalmalar potasyum kadar belirgin olmasa da pisirme islemleri ile fosfor/protein
oranin azaldig1 bulunmustur. Sonug olarak pisirme yontemler ile kurubaklagillerin, potasyum
ve fosfor igerigini bobrek hastalari tarafindan tiiketilebilir seviyelere diisiirmede etkili bir arag
oldugunu ve kurubaklagil tiketim siklifinda bir artisa izin verilebilecegi gosterilmistir
(Martinez-Pineda ve ark., 2019). Bu durum, KBH i¢in uygulanan diyet ilkelerinin giincelleme
ihtiyacin1 da ortaya koymaktadir.
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3.9. KARACIGER HASTALIKLARI VE KURUBAKLAGILLER

Karaciger, viicudun en biiyiik bezi ve deriden sonraki en biiylik organidir ve kan genel sistemik
dolasima girmeden Once toksik maddeleri islemek, daha sonra kullanim igin besinleri
depolamak ve doniistiirmek, plazma proteinlerinin ¢ogunu sentezlemek, yaglarin yikimi igin
ince bagirsaklara safra salgilamak basta olmak iizere pekg¢ok metabolik fonksiyonu

gergeklestirir (Kiziltan, 2021).

Giiniimiizde toplumda en sik karsilasilan karaciger hastalig1 diinya genelinde %2.8 - 46 goriilme
orani ile alkole bagli olmayan yagl karaciger hastaliklar1 (non alkolik yagl karaciger hastaligi;
NAYKH)’dir (Lazo ve Clark, 2008). NAYKH smifi igerisinde yer alan ‘steatoz’un seyrinde
karacigerde yaglanma vardir, ancak inflamatuvar infiltrasyon gelismemistir. NAYKH tanisi
olan hastalar genellikle asemptomatiktir. Karaciger yaglanmasi bulunan bir¢ok kiside rutin
karaciger fonksiyonlari tamamen normal simirlar igerisinde olabilir (Kiziltan, 2021).
Kurubaklagil alim1 ile NAYKH riski arasinda iliskiyi inceleyen bir calismada 196 NAYKH
olan bireyin kurubaklagil alim1 803 saglikli kontrolle karsilastirildiginda baklagillerin (fasulye,
mercimek ve bezelye) daha yiliksek aliminin daha diisiik NAYKH riski ile iligkili oldugunu
gosterilmistir (Bahrami ve ark., 2019). NAYKH tanisi almis hastalarda ayn1 zamanda hastaliga
eslik eden metabolik bozukluklarin da degerlendirilmesi gereklidir. Ozellikle serum aglik kan
glikozu ile birlikte acglik insiilin diizeyinin de Olgiilerek insiilin direncinin varliginin
sorgulanmasi gereklidir. Obezite goriilme sikligi da yiiksek olan bu hastalarin tibbi
beslenmesinde temel hedef enerjinin viicut agirligina goére belirlenmesi ve diyetin yag
miktarmin 6zellikle doymus yag asitlerinin sinirlandirilmasi iken diyet posasinin artirilmasi
insiilin direnci varliginda olumlu etkilere sahiptir (Kiziltan, 2021). Obezite ve insiilin direnci
varliginda kurubaklagillerin etki mekanizmasinda diger boliimlerde yer verilmis olmakla
birlikte insiilin direncinin ve/veya obezitenin sik goriildiigi NAYKH’da kurubaklagillerin

olumlu etkileri olabilecegi unutulmamalidir.

Siroz; fibrozis ve nodill olusumu ile karekterize geri donilisiimsiiz bir kronik karaciger
hastaligidir. En sik karsilagilan nedenleri viral hepatitler ve kronik alkol kullanimidir. Siroz
hastalarinda yetersiz beslenme yaygin goriilen bir durumdur ve kotii prognoz ile ilgilidir.
Anoreksi ve azalmig besin tiiketimi, malabsorbsiyon, artan protein kaybi, substrat kullanimi
bozukluklari, karbonhidrat, lipit ve protein metabolizmasindaki anormallikler hasta bireylerde

yetersiz beslenmeye neden olan faktorler arasindadir. Dogru beslenme tedavisi ile hastalarda
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yetersiz beslenme riski engellenebilir (Kiziltan, 2021). Sirozun tibbi beslenme tedavisinde
glikoz regiilasyonunu saglamak, ascit olan hastalarda diyetin sodyum igerigini sinirlandirmak,
hepatik koma riskini artiran hipokalemiyi diizeltmek i¢in diyetin potasyum igerigini artirmak
gibi hedeflerin yer aldig1 diisiiniildiigiinde kompleks karbonhidrat, posa ve potasyum igerigi
yiiksek olan ve sodyum igerigi diisiik olan kurubaklagillerin diyette yer almasinin olumlu
etkilere sahip olabilecegi diisiiniilmektedir (Kiziltan, 2021; John ve Thuluvath, 2015). Ayrica
diyet proteininin 1.2 -1.5 g/kg/giin’e ¢ikarilmasi Onerilen sirozlu hastalarda bitkisel protein
kaynaklar1 daha iyi tolere edildigi bilinmekte ve gastrointestinal gegisi hizlandiran yiiksek posa
aliminin  bagirsaklarda amonyak emilimini smirlandirarak kan amonyak diizeyinin
diistirilmesinde etkili oldugu bilinmektedir (Kiziltan, 2021). Yiiksek posa alimi sirozlu
hastalarda siklikla goriilen konstipasyon nedeni ile de olduk¢a 6nemlidir. Ancak 6zefagus varisi
olan hastalarda az posali yumusak besinler 6nerildigini unutmamak gereklidir (Betrapally,
2017). Siroz hastalarinin tibbi beslenme tedavisinde yiiksek bitkisel protein kaynagi olmalart,
yiiksek posa ve potasyum igerikleri ve diisiik sodyum igerikleri nedeniyle diyette 6nem kazanan
kurubaklagillerin ayrica bu hastalarda bozulmus karbonhidrat toleransinin iyilestirilmesinde
etkili oldugu bilinmektedir. Yapilan bir calismada sirozlu hastalarda yavas sindirilen
kurubaklagillerin karbonhidrat intoleransin1 minimize ettii gosterilmistir. Bu c¢aligmada
ozellikle mercimek tiiketiminin sirozlu hastalarda kan glikoz ve insiilin diizeyleri ile gastrik
inhibitor peptit yanitin1 anlamli olarak azaltmistir (Lenkins ve ark., 1984). Sirozlu hastalarin
besin gruplari tiiketim durumlarinin incelendigi bir baska calismada da 187 siroz tanisi almig
hastanin ii¢ gilinlik besin tiiketim kaydi verilerine gore bu hastalarda kurubaklagil

tiiketimlerinin oldukga diisiik oldugu gortilmistiir (Georgiou ve ark., 2021).

3.10. NORODEJENERATIF HASTALIKLAR VE KURUBAKLAGILLER

Norodejeneratif hastaliklar, néron fonksiyonlarinda ilerleyici kayip ve yapisal bozulma ile
giden bir hastalik grubudur. Ortalama yasam siiresinin artmasi, ndrodejeneratif hastalilara sahip
hastalarin sayisinin da giin gectik¢e artmasina ve bu hastaliklarin toplumsal sorun haline
gelmesine sebep olmustur (Korkmaz U ve Kaya M, 2019). Nérodejeneratif hastaliklara bilinen
genetik yatkinligin yani sira (Vanitallie, 2013), artan sayida ¢alisma bu hastaliklarin 6nlenmesi
ve gerilemesi icin diyet kompozisyonunun énemli rolii oldugunu vurgulamaktadir (Benton,
2010). Bitkisel kaynakli besin aliminin temel oldugu vejetaryen ve iyi dengelenmis vegan

beslenme modelleri, oksidatif stresin azaltilmasi, inflamasyonun azaltilmasi, kontrollii plazma
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homosistein seviyesi, azalmis ileri glikasyon {iriinleri (AGE) olusumu ve insiilin duyarliliginin
iyilestirilmesi ile iliskilendirilebilir ve bu etkileri ile ndrodejenerasyonun ve demansin
onlenmesinde Oonemli etkilere sahiptir (Pistollato ve Battino, 2014). Altmisbes yas ve Ustii
bireylerde besin se¢imi ve biligsel fonksiyonlar arasindaki iligski incelendiginde kurubaklagil
aliminin bilissel fonksiyonlar tizerine olumlu anlamli etkileri oldugu goriilmistiir (Mazza ve
ark., 2017). Bitkisel kaynakli gidalar arasinda kurubaklagiller, nérodejenerasyonu iyilestirdigi
bilinen dogal protein ve fitodstrojen kaynagi olan besinlerdir (Kim ve ark., 2000). Giiniimiizde
vejetaryen ve vegan diyetlerinin tam tahil, kurubaklagil, meyve ve sebze icerikleri ile yiliksek
vitamin, mineral, antioksidan ve diyet posa alimi saglayarak noérodejeneratif hastaliklarin
riskini azaltmada etkili olabilecegini gosteren yeterli kanit bulunmaktadir (Giem ve ark., 1993;
Joseph ve ark., 2009; McCarty, 2001). Bununla birlikte, dengesiz igerige sahip vegan
diyetlerinin yetersiz Bi, vitamini, n-3 yag asidi, kalsiyum, demir ve ¢inko alimima neden
oldugu, bu durumda da bilissel gerilemeyi ve néropsikiyatrik semptomlar1 6nlemek i¢in besin
Ogesi takviyesi gerekebilecegi unutulmamalidir (Pawlak ve ark., 2013; Cacciapuoti, 2013;
Koebnick ve ark., 2005; Obersby ve ark., 2013;).

3.11. BAZI OZEL DIiYET MODELLERINDE KURUBAKLAGILLERIN
YERI

Giintimiizde giderek artan sayida birey vejetaryen, vegan ve glutensiz diyetler gibi 6zel diyetleri
takip etmektedir. Her 6zel diyetin farkli prensipleri olsa da, aralarindaki ortak nokta normalde
alimmasi gerekli olan bazi besin dgelerini saglayacak belirli yiyeceklerin diyetten ¢ikartilmig
olmasidir. Kurubaklagiller bu diyetleri uygulayan bireyler igin belirli besin &gelerinin

alinmasinda 6nemli olan besinlerdir.

3.11.1. Glutensiz Diyet

Colyak hastaligi tanisi olan bireylerin, bir¢ok tahil {irliniinde bulunan bir protein olan gluteni
diyetlerinden ¢ikarmalar gerekir ki, bu da birka¢ B vitamini ve tipik olarak tahillarda bulunan
diger besin dgeleri yetersizligi riskini artirir. Kurubaklagiller dogal olarak glutensiz bir besindir
ve tiamin, riboflavin, folat, demir ve lif gibi zenginlestirilmis tahil {iriinlerinde siklikla bulunan
ayni vitamin ve minerallerin ¢ogunu saglarlar. Kurubaklagil unlari, glutensiz diyetleri takip

edenler icin 6zellikle faydali olabilirler.
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3.11.2. Vegan / Vejetaryen Diyet

Vejetaryen veya vegan diyetlerini takip edenler, genellikle protein, demir ve ¢inko gibi
hayvansal iriinlerde bulunan 6nemli besinleri saglamak i¢in bitki besinlerine bagimlidir.
Vejeteryanlar siit veya yumurta tiiketebilirken, vegan bir diyet uygulayanlar hi¢bir hayvansal
bazli {irlin tiikketmezler. Vegan diyet uygulayanlar daha az doymus yag, kolesterol ve daha fazla
diyet lifi yiyebilirler; ancak, vegan diyetini uygulayanlar, uygun takviyeleri tilkketmedikce B12
vitamini, kalsiyum veya omega-3 yaglarindan yoksun olabilirler. Kurubaklagiller, bitki bazli
herhangi bir diyetin degerli bir pargasi olabilir, ¢linkii g¢esitli besin ogeleri bakimindan
zengindirler, diyette alternatifi olarak bulunurlar ve tahillarla eslestirildiklerinde tam amino

asitleri igerirler (Garden-Robinsaon ve McNeal, 2019).

3.12. KURUBAKLAGILLER VE MIKROBIYOTA

Prof. Dr. Ayse Meltem YALINAY CIRAK

Probiyotikler gibi prebiyotikler de uygulamali bilimin ¢esitli alanlarindaki faydalar1 igin,
ozellikle de besinler ve takviyeler olarak genis Olclide arastirilmaktadir. FAO ve WHO,
prebiyotikleri, mikrobiyota modiilasyonu ile iligkili konakta saglik yarar1 saglayan, canl
olmayan bir gida bileseni olarak tanimlar (Pandey ve ark., 2015). Prebiyotiklerin kaynaklari
sunlardir: anne siitii, soya fasiilyesi, ¢esitli kaynaklardan gelen iniilin (enginar, hindiba kokii),
¢ig yulaf, bugday kepegi, arpa kepegi, kurubaklagiller ve sindirilmeyen karbonhidratlar

(sindirilmeyen oligosakkaritler).

Kurubaklagiller onemli bir prebiyotik gruptur. Prebiyotiklerden sadece bifidojenik,
sindirilemeyen  oligosakkaritler,  0zellikle iniilin ve oligofruktoz ve (trans)
galaktooligosakaritler (GOS) gibi hidroliz iiriinleri prebiyotikler i¢in tiim kriterleri elde ederler
(Pandey ve ark., 2015). Prebiyotikler, dogal olarak giinliik hayatimizda tiiketilen sebze, meyve
ve tahil gibi kaynaklardan elde edilebilir, ayn1 zamanda yapay olan prebiyotik iiriinler de vardir:
laktoz, galaktooligosakaritler, fruktooligosakaritler. Ideal bir prebiyotik, mide, safra tuzlar1 ve
bagirsaktaki diger hidrolize edici enzimlerin asitlerine kars1 direngli olmals; {ist gastrointestinal
sistemden emilmemeli; yararli bagirsak mikroflorasi tarafindan kolayca fermente edilebilir

olmalidir.
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Prebiyotikler sadece bir enerji kaynagi olarak hizmet etmez, ¢iinkii diyette prebiyotiklerin
varlig1 saglik yararina ¢ok sayida fayda saglar. Bilimsel literatiirde, patojenlerin gelisiminin
engellenmesi, ishalin prevalansinin ve siiresinin azaltilmasi, ¢ogunlukla magnezyum ve
kalsiyum minerallerinin emilimini arttirmak, kolon kanserini dnlemek icin koruyucu etkiler
yapmak ve inflamasyon ve bagirsak bozukluklar ile iliskili diger semptomlarin diizelmesi gibi

yararlar1 bildirilmektedir (Gill ve ark., 2021).

Kurubaklagiller, pektin icerikleri ve diren¢li nisasta Ozellikleri ile kisa zincirli yag asidi
sentezine katkilari, mikro besin biyoyararlanimima katkilar1 ile inflamatuvar bagirsak
hastaliklari, irritabl bagirsak sendromu, divertikiilitler gibi gastrointestinal sistem hastaliklari
ile iliskili yapilan bircok meta analizde tedaviyi destekleyici etkiler ortaya konmustur (Gill ve
ark., 2021).

Bir¢ok ¢alismada, sebze ve meyve tiiketimi fazla olan kisilerde kolorektal karsinomun daha az
oldugu gosterilmistir. Meyve ve sebzelerden gelen iniilin ve oligofruktoz hastaligi
baskilayabilir. Prebiyotiklerin avantajlari, kan LDL seviyesinin azalmasi, immiinolojik sistemin
uyarilmasi, kalsiyum emiliminin artmasi, yeterli bagirsak pH degerinin korunmasi, diisiik
kalorik degerin ve peptik iilser ve vajinal mikoz semptomlarinin hafifletilmesi olarak sayilabilir
(Tufarelli ve Laudadio, 2016). Iniilin ve oligofruktozun insan saglig1 {izerindeki diger faydalarr,
karsinogenezin Onlenmesinin yani sira laktoz intoleransi veya dis ¢iliriigii tedavisinin
desteklenmesi olabilir. Ayrica prebiyotikler, Salmonella enteritidis ve Escherichia coli gibi
patojenik mikroorganizmalarla miicadelede yararlidir ve koku bilesiklerini azaltir ve
fruktooligosakkaritlerin  (FOS) Salmonella typhimurium ve Listeria monocytogenes
enfeksiyonlarma kars1 koruma iizerinde olan etkisi dogrulanmistir. Prebiyotiklerin ayrica
biyoyararlanimi ve minerallerin alimini arttirmak, kardiyovaskiiler hastalik i¢in bazi risk
faktorlerini azaltmak ve tokluk ve kilo kaybimi arttirmakla iliskili oldugu ¢alismalarda
gosterilmistir (Okusaeva ve ark., 2011). Kurubaklagillerin prebiyotik dzellikleriyle IBH'nin
kontroliinde faydali bir rol oynadig: bildirilmistir. Giinde 24 gram iniilin ile tedavi edilen kronik
positli hastalarda digkidaki Bacteriodetes sayisinda 6nemli bir azalma oldugu bildirilmistir
(Cencic ve Chingwaru, 2010). Toplam 10 olgu ile yapilan Crohn hastaliginda 15 g FOS ile,
hastalik aktivite indeksinin azalmis oldugu gosterilmistir (Lindsay ve ark., 2006). FOS 15 g/giin
alan 103 Crohn hastalig1 hastasini igeren baska bir randomize ¢aligmada, bunlar klinik bir
iyilesme goriilmemis, IL-12'de herhangi bir degisiklik gézlenmemistir, ancak lamina propria

dendritik hiicrelerinde IL-6’y1 azaltabilmistir.
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Obez kadinlarda yapilan bir ¢alismada, {i¢ ay boyunca iniilin tipi fruktan tiiketiminin, bagirsak
mikrobiyota ve yag metabolizmasinin modiilasyonuna yol actigi gosterilmistir. Bu islem
sonucunda, yag kiitlesi, serum LPS seviyeleri, laktat ve fosfotidilkolin gibi metabolitlerin
azaldig1 gozlenmistir (Delgado ve Tamashiro, 2018). BKI 25 kg/m? iizerinde 48 kisi ile yapilan
bir ¢alismada katilimcilara 12 hafta stiresince giinde 21 gram prebiyotik takviyesi verilmis,
deney grubunda viicut agirlig1 azalirken, kontrol grubunda ise agirlik artig1 goriilmistiir. Sonug
olarak prebiyotik takviyesinin istah hormonlari iizerinde etkili oldugu goriilmiistiir (Parnell ve

Reimer, 2009).

Kurubaklagiller bagirsak mikrobiyotasinin desteklenmesi ve modiilasyonunda 6nem tasiyan bir
besin grubudur. Kurubaklagillerin igerikleri ile gelecekte yeni prebiyotik tiirlerin tanimlanmasi

bu konudaki destek grup ihtiyacini karsilayabilmesi agisindan da 6nem tasimaktadir (Yalinay,

2020).

3.13. KURUBAKLAGILLER VE COCUK SAGLIGI

Prof. Dr. Elif Nursel OZMERT

Saglikli, yeterli ve dengeli beslenme hayatta kalmanin, biiylime ve gelismenin ve bulasict
olmayan kronik hastaliklarin 6nlemesinin temel tasini olusturmaktadir. Yeterli gida liretimi
hem insanlik hem de siirdiirtilebilir ¢evre sistemleri i¢in gereklidir. Her ne kadar gilinlimiizde
iiretim diinya niifusu i¢in yeterli ise de 820 milyondan fazla kisi ne yazik ki yetersiz beslenme
ile kars1 karsiyadir. Bundan ¢ok daha fazla kisi ise diisiik kalitede, mikro besin 6gelerinden fakir
diyet tiiketmekte ve bu da koroner arter hastaligi, inme ve diyabet gibi beslenme iliskili bulasici
olmayan kronik hastaliklarin artisina 6nemli 6l¢iide katki etmektedir. Bu hizla gider ise, 2050
projeksiyonunda 10 milyar niifus i¢in hem gezegenin hem de insanlarin biiyiik bir risk altinda
olacag ongoriilmektedir. Bunun i¢in siirdiiriilebilir saglikli diyetlere gegis gereklidir. Saglikli
diyetlerde uygun miktarda kalori, cesitli bitkisel kaynakli gidalar, az miktar hayvansal gida,
doymus yerine doymamis yaglar ve ¢ok kiiclik miktarda, rafine tahil, islenmis gida ve eklenmis
seker yer almaktadir. Saglikli diyetlere degisimin 2050 yilina kadar olmasi i¢in tiim diinyadaki
kirmizi et ve seker gibi gidalarin tiiketiminin %50 azalmasi, kabuklu yemis, meyve, sebzenin
yani sira baklagil gibi saglikli gidalarin ise tiiketiminde %100 artis olmas1 gerekmektedir. Tabi
bu rakamlar, bolgelere, iilkelere ve iilke icindeki sosyoekonomik diizeylere gore farklilik
gostermektedir. Bu degisimin diinyada toplam 10.8-11.6 milyon 6limi engelleyecegi yani

mortalite hizinda %119.0-23.6 diisiis olusturacag1 ongdriilmektedir (Willet ve ark., 2019).
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Sorun ne yazik ki ¢ocuklukta baslamaktadir. Erigskin sagliginin temelleri cocuklukta
atilmaktadir. Tiim diinyada bes yas alti her 3 ¢ocuktan biri beslenme bozuklugu (bodurluk,
zayiflik veya sismanlik) nedeniyle saglikli biiytimiiyor. Her iki gocuktan birinde ise mikro besin
ogesi eksikligi ile gizli aglik s6z konusudur (UNICEF, 2019).

Anne karnindan baglayarak, beslenme, gerek cocukluk cagi igin gerekse de ilerideki erigkinlik
yasantist icin sagligi etkilemektedir. Annenin gebeligindeki beslenme sekli bebegin
biliylimesini, gelismesini, organlarin calismasini ve hatta hastaliklarin programlanmasini
belirlemektedir (Grandjean ve ark., 2015). Bunun yani sira gebenin beslenmesi ¢gocugun besin
ve lezzet tercihlerini de etkilemektedir (Grissom ve ark., 2014). Erken dogum riskini azaltan
gebe beslenmesinde meyve, sebze, tam tahil, balik ve siit iiriinlerinin, diisiik dogum agirliginin
azaltilmasinda bunlara ek olarak baklagil tiiketiminin etkili oldugu gosterilmistir (Gete ve ark.,
2020). Bagka bir calismada ise gebelikte haftada birden fazla baklagil tiiketiminin ¢ocuklarin
6.5 yasindaki siirekli hisilti riskini azalttig1 gosterilmistir (Chatzi ve Kogevinas, 2009).

Cocuk sagligr i¢in annenin gebeligindeki beslenmesinin ardindan bebegin ilk alt1 ay sadece
anne siitii ile beslenmesi fakat bu arada annenin de saglikli, dengeli ve gesitli beslenmesi
onemlidir. Bu donemde annenin saglikli ve ¢esitli beslenmesi ¢ocuklarda daha sonra ortaya
cikabilecek yemek seciciligini azaltmaktadir (Perrine ve ark., 2014). Bundan sonra beslenmede
yine ¢ok Onemli bir donem olan tamamlayici beslemeye gecis donemi baslamaktadir. Bu
donemde c¢ocuga verilecek besinlerin temel 6zelligi, besleyici (protein ve mikro besin
Ogelerinden zengin), dogal (mevsiminde, evde hazirlanmis, higbir katki olmayan), temiz
(kimyasal ve mikrobiyolojik olarak), gilivenli (aspirasyon, alerji), erisilebilir, siirdiiriilebilir
olmalar1 ve bunun bebege duyarli bir sekilde verilmesidir. Uygun sekilde pisirilmis ve
hazirlanmig baklagiller bu tanima uymaktadir. Baklagiller 6nemli protein, karbohidrat ve lif

kaynagidir.

Probiyotik, prebiyotik ve sinbiyotiklerin saglik etkileri ile ilgili pek¢ok caligsma yapilmakta ve
bu besinlerin tiiketimi 6zendirilmektedir. Kurubaklagiller o6zellikle prebiyotik igerikleri
acisindan da saglikli bir gida grubunu olusturmaktadir. Fruktooligosakkaritler, iniilin ve

direngli nigasta agisindan zengindirler (Tasdemir, 2017).

Bununla birlikte ¢gocuk ve ergenlerin baklagil tiiketimi ile ilgili veriler olduke¢a kisithidir. Eldeki

veriler gerek diinyada gerekse iilkemizde cocuklarin kurubaklagil tiiketimin yetersiz oldugu
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yoniindedir (Guenther ve ark., 2006). Tiirkiye’de yapilan bir calismada bebeklere kurubaklagil
baslama yasinin 12 ay civarinda ve geg¢ oldugu gosterilmistir (Kara Uzun ve ark., 2020).

Baklagiller onemli bir bitkisel protein kaynagi olmalarinin yani sira igerdikleri lif miktari ile de
sagliga 6nemli faydalari olmaktadir. Lif 6nerilerinin total kalori alimin1 azaltacagi endisesi ile
cocuklar i¢in kesin oneriler yoktur. Bununla birlikte baklagillerin hem enerji hem de lif icerigi
zengindir. Yapilan ¢alismalar ¢ocuklarin toplam lif tiiketiminin de Onerilen diizeyin altinda
oldugunu gostermistir (Butte ve ark., 2010). Yag tiiketiminden bagimsiz olarak toplam lif

tiiketimi total kolesterol diizeyi ile ters orantili oldugu gosterilmistir (Ruottinen ve ark., 2010).

Kurubaklagillerdeki proteinin yavas emilmesi yag oksidasyonunu artirip lipogenezi inhibe
etmektedir. Kurubaklagil tiikketiminin ¢ocuklarda sismanlig1 6nlenmesi ile ilgili bir arastirmada
bu yonde kesin kanitlar bulunamamaistir. Bunun sebeplerinden birinin de tiiketimin halihazirda
az olmasi ile iliskili olabilecegi vurgulanmistir (Newby, 2009). Altta yatan tip 1 diyabeti olan
cocuklarda yiiksek miktarda lif iceren baklagil tiiketiminin artirilmasi glukoz kontroliine de

olumlu katki saglayacaktir (Maffeis ve Pinelli, 2008).

Bununla birlikte demir, ¢inko ve kalsiyum igerikleri kiigiik ¢ocuklarin gereksinimlerini
karsilamak agisindan tek basina yeterli olmamaktadir. Yiiksek fitat icerigi nedeniyle de yogun
baklagil kullanimi kiigiik ¢ocuklarin diyetinde mikro besin ogeleri emilimini de olumsuz
etkileyebilmektedir (Gibson ve ark., 2010). Saglikli ve siirdiiriilebilir diyetlerin iginde
kurubaklagiller mutlaka yer almalidir. Bununla birlikte baklagillerin tiiketiminin ¢ocuk saglig1
iizerine etkileri ile caligmalar yeterli degildir. Gebe ve c¢ocuk beslenmesi ele alindiginda
hayvansal proteinlere de gereksinim vardir. Bu nedenle, kurubaklagiller tiim besin gruplarinin
yer aldig1 yeterli ve dengeli bir beslenme modelenin dnemli bir bileseni olarak yasamin tiim

evrelerinde diyette yer almalidir.

3.14. KURUBAKLAGIL ALLERJILERI

Prof. Dr. Biilent Enis SEKEREL

Baklagiller Fabaceae (veya Leguminosae) ailesinden koken alirlar. Tarihte ilk yetistirilen
bitkilerdendir. Milattan 6nce 8000°de neolitik ¢agda bugiin iilkemizin bulundugu bolgede
bezelye ve nohut yetistirildigi, bu bdlgeden Kuzey Bati Afrika ve Hindistan’a yayildig:
distintilmektedir. Yer fistig1, soya fasiilyesi, mercimek, nohut, bezelye, mas fasiilyesi, aci

bakla, siyah fasililye, barbunya ve gilivercin fasiilyesi en sik tiiketilen baklagillerdir.
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Baklagillerin yiiksek protein igerikleri yaninda ¢esitli lipid ve vitaminleri de barindirmalari
beslenmede tercih nedenidir. Diisiik diizeyde doymamis yag igerirler ve ete gore daha ucuz bir
protein alternatifidirler. Baklagil tiiketimi koroner arter hastaligi, kolon kanseri ve diyabet
riskini azaltir, diisik yogunluklu lipoprotein (“low-density lipoprotein”, LDL) ve total
kolesterol diizeylerinin diismesini saglar. Fakat bunun yaninda tehlikeli alerjik reaksiyonlara

neden olabilir.

Baklagiller diinya genelinde bitki {retiminin %27’sini olusturmaktadir; en sik {retilen
baklagiller ise sirayla fasiilye, nohut, mercimek ve bezelyedir. Ulkemizde tarrm alanlarinin
%74 iinde tahil, %8,3 linde baklagil iiretilmektedir. Toplam baklagil iiretimi ise 1,2 milyon ton
olup bunun %40’1n1 nohut, %37’sini mercimek, %21’ini fasiilye, %]1’ini bakla, %0,5’ini ise
bezelye ve boriilce olusturmaktadir. Bati {ilkelerinde kisi bas1 baklagil tiiketimi yilda 3-5
kilogramdan daha azken Kuzey Amerika ve Hindistan’da yilda 10 kilogrami, Brundi’de yilda
40 kilogram1 bulmaktadir. Tirkiye’de ise 2017 yilinda kisi bast yillik baklagil tiiketimi 14,7 kg
olarak saptanmistir. Nohut en sik tiiketilen baklagilken (5,8 kg/y1l) bunu kirmizi mercimek (5
kg/y1l) ve kuru fasiilye (3,3kg/y1l) takip etmektedir. Ispanya’da 2018 yilinda en sik tiiketilen
baklagiller nohut (1,3 kg), fasiilye (0,9 kg) ve mercimektir (1 kg).

Ulkeden iilkeye kiiltiir veya diyet aligkanliklarindan dolay: baklagil tiiketimi ve buna baglh
olarak baklagillerde goriilen alerji farkliliklar gdsterir. Avrupa ve Amerika’da yer fistig1 ve
soya faslilyesi en sik besin alerjisine neden olan sekiz gidadan ikisidir. Yer fisti1 alerjisi
Ingiltere, Fransa, Isvigre ve Kuzey Amerika’da yayginken, soya fasiilyesi alerjisi Japonya’da
daha siktir. Akdeniz iilkelerinde sik tiiketilen ve zengin protein kaynaklari olan mercimek,
fasiilye, nohut ve bezelye ile IgE aracili alerjik reaksiyonlar daha sik goriilmektedir.
Giliniimiizde Akdeniz bdlgesinde, Latin Amerika ve Kuzey Afrika’da da sik tiiketilir. Siyah
fasiilye Hindistan, Endonezya, Tayland ve Sri Lanka’da; nohut, mas fasiilyesi ve giivercin

fasiilyesi Hindistan’da en 6nemli alerjik besinlerdendir.

Cogu baklagil alerjisi IgE aracili mekanizma ile olur. Bir molekiil iizerinde IgE tarafindan
taninan bolgelere epitop denir. Epitoplar alerjik yamittan sorumludur, lineer veya
konformasyonel yapida bulunur (Sekil 2). Lineer epitoplar 8-15 aminoasit kalintisi i¢eren ve
hareketli kisa boliimler igerir. Besin isleme prosediirlerine cogunlukla dayanmiklidir.
Konformasyonel epitop, protein katlanmasi ile bir araya gelen ¢esitli polipeptid zinciri

segmentlerinden olusur. Besin isleme prosediirleri proteinlerin katlanma seklini etkiler,

52



islenmemis veya ¢ig besinlerdeki proteinlerin denatiirasyonu ve agregasyonu konformasyonel
epitoplar1 yok edebilir, daha Onceden protein katlanmasi ile gizlenen epitoplar1 ortaya

cikarabilir ve gastrointestinal yolakta duyarliliga neden olabilir.

Lineer epitop
i Degisim ’
vok

Sekil 2. Alerjenin lineer ve konformasyonal epitoplar1 (Rahaman ve ark. Trends in Food
Science & Technology 2016:24-34.

Konformasyonel epitop

s

Alerjenlerin ¢ogu 10-70 kDa biiyiikligiinde suda ¢6ziinen glikoproteinlerdir. Is1, asit ve
proteazlara dayaniklidir. Major protein parcalart pepsine dayaniklidir, alerjik olmayan
proteinler sindirilirken bunlar sindirilmez. Stabilite, proteinin tersiyer yapisi Ve glikolizasyon
ile modifikasyon proteini alerjen olarak tanimlayan onemli 6zelliklerdir. Alerjenler homolog
aminoasit sekanslarma gore siniflandirilir. Baklagil alerjenlerinin ¢ogu prolamin siiper ailesi ve
cupin siiper ailesinden olusan depo protein ailesi, profilin ailesi ve patogenez iligkili protein

ailesine aittir.

Depo proteinler

Depo proteinleri major alerjenlerdir. Isiya ve proteazlara direnclidirler. Genellikle tohum,
findik ve ¢ekirdekte bulunurlar. Sedimentasyon hizlarina gore 2S albumin, 7S globulin ve 11S
globulin olarak ii¢e ayrilirlar. 7/8S ve 118 globulinler cupin siiper ailesine, 2S albumin prolamin

sliper ailesine aittir.

Prolamin siiper ailesi en ¢ok bulunan ve en genis dagilan bitki gida alerjen grubudur. 2S
alblimin tohum depo proteinlerini, nonspesifik lipid transfer proteinleri (ns LTPs), tahil alfa
amilaz ve proteaz inhibitorlerini igerir. Yer fistiginin Ara h 2, Ara h 6 ve Ara h 7 proteini ve

nohutun iki alerjenik proteini 2S alblimin tohum depo proteinidir.
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Cupin stiper ailesi baklagillerin en sik rapor edilen iki alerjenik proteininden vicilin ve
legiiminin alerjenik depo proteinlerini (7s globiilin ve 11s globiilin) igerir. Soya fasiilyesinin

Gly m 5, Gly m 6 proteini ile yer fistiginin Ara h 1 ve Ara h 3 proteini bu aileye aittir.

Profilinler

Yaklasik 12-15 kDa agirliginda proteinlerdir. Cekirdekli hiicrelerin sitoplazmasinda bulunurlar
ve oldukca korunmus sekanslara sahiptirler. Profilinler ikinci sinif besin alerjenidir. Duyarlilik
oral alimla degil, inhalen alerjen alimi ile olur. Isiya ve proteazlara duyarhdirlar. Bitki
profilinleri 06zellikle polenlerle ¢apraz reaksiyon gosterir. Oral alerji sendromundan
sorumludurlar. Orta ve Giiney Avrupa’da polen alerjisi olan hastalarin %10-35’inin
duyarlanmasinda rol oynadiklar1 diisiiniilmektedir. Yer fistiginin Ara h 5 proteini ve soya

fasulyesinin Gly m 3 proteini bu ailedendir.

Patogenez iliskili proteinler

On dort protein ailesinden olusur. Cevresel stres ve patojenler, patogenez iliskili proteinlerin
konakta sentezlenmesinde etkilidir. Kiigiik boyutlu olmalari, aside ve proteolitik yikima
direngli olmalar1 bu proteinlerin alerjenik olmasini saglar. Mas fasulyesinin Vig r 1 proteini,

yer fistiginin Ara h 8 proteini ve soya fasulyesinin Gly m 4 proteini bu ailedendir.

Kurubaklagiller
Alerjik reaksiyona en sik neden olan baklagiller mercimek, ac1 bakla, bezelye, nohut, giivercin
fasiilyesi, mas fasiilyesi ve siyah fasulyedir. Bu kurubaklagillerden bazilarinin alerjenleri

tanimlanmustir, bazilari ise tanimlanma asamasindadir.

Mercimek (Lens culinaris) alerjisi

Mercimek Akdeniz iilkelerinde, Ortadogu’da ve Asya’da sik tiiketilir. Tiirkiye’de baklagil
iiretiminde ikinci sirayr yer alir ve yillik kisi basi kirmizi mercimek tiiketimi 5 kilogramdir.
Akdeniz bolgesinde ¢ocuklarda IgE iliskili alerjik reaksiyonlara en sik neden olan baklagildir.
IgE aracili olmayan besin alerjisine nadiren neden olur; bir hastada mercimek ile besin proteini
iliskili enterokolit sendromu bildirilmistir. ispanya’da nohut ve mercimek besin alerjilerini
%20’sini olusturur. Tiirkiye’de ¢cocuklarda IgE aracili besin alerjilerinin en sik altinci nedenidir.
Iki yas altinda besin alerjilerinin %4,7’sini olusturmaktadir. Alerjik reaksiyonlar en sik sindirim
sonrasi olmakla birlikte, temas ve inhalasyon sonrasinda da gelisebilmektedir. Semptomlar

ortalama 1,4 yasinda baslar. En sik erken deri bulgular1 (%97), solunum semptomlari (%30) ve
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anafilaksiye (%27) neden olur. Mercimek alerjisine atopik dermatit, astim ve alerjik rinit eslik
edebilir. Hastalarin sadece %60’inda alt1 yasindan Once tolerans gelismektedir. Mercimek
alerjisine en sik nohut, yer fistig1, susam, bezelye, findik, ceviz ve siit alerjileri eslik etmektedir.
Major alerjenleri Len ¢ 1 ve len ¢ 2°dir. Len ¢ 1 48 kDa’dur. Bezelyenin Pis s 1 alerjeni ile
%90’a varan oranda sekans benzerligi vardir. Haslamak IgE baglanmasmi ve
immiinoreaktiviteyi etkilemez fakat otoklavlamanin IgE baglanma kapasitesini azalttig

gosterilmistir.

Act bakla (Lupinus angustifolius) alerjisi

Aci bakla tiiketimi Antik Roma ve Eski Misir’a dayanir. Giiniimiizde Latin Amerika ve Kuzey
Afrika’da da sik tiiketilir. Ulkemizde Akdeniz bolgesinde tirmis, Konya ve Isparta bolgesinde
termiye, Giineydogu Anadolu’da misir baklasi, Ortadogu’da Yahudi baklasi olarak bilinir ve
cerez olarak tiiketilir. Ac1 bakla unu, ac1 bakla makarnasi ve diyet lifleri olarak da tiiketilir.
Ac1 bakla siklikla iirtiker, anjioddem, anafilaksi ve oral alerji sendromu gibi alerjik
reaksiyonlara neden olmaktadir, inhaler maruziyet sonrasi astim atagi ve alerjik rinit de
bildirilmistir. Ac1 bakla alerjisi basta yer fistig1 olmak iizere diger besinlerle ¢apraz reaksiyona
bagl olabilir. Fransa ve Belgika’da yapilan bir ¢aligmada aci bakla ununa duyarli olan 5666
hasta ¢alismaya alinmis ve yer fisti§1 ve aci bakla arasinda anlamli oranda ¢apraz reaksiyon
saptanmistir. Aci bakla ununa inhaler maruziyette de duyarlanma olur. Major alerjeni olan Lup

an 1, tohum depo protein ailesine aittir.

Act bakla alerjisinde 1s1l islem alerjeniteyi etkiler, otoklavmanin alerjen 6zelligi azalttig

gosterilmistir.

Bezelye (Pisum sativum) alerjisi

Bezelye Tiirkiye’de nohut, mercimek, fasiilye ve bakladan sonra en sik iiretilen baklagildir. En
¢ok Bursa, Afyon ve Izmir’de iiretilir. Bezelye sebze olarak tiiketildigi gibi, bezelye unu
pastacilikta, et lirlinlerinde ve ¢ocuk mamalarinda kullanilmaktadir. IgE aracili besin alerjisine
neden olur. Mercimek ve nohut ile sik ¢apraz reaksiyon verdigi i¢in, bezelye ile alerjik
reaksiyon sik bildirilmektedir. Ulkemizde yapilan bir calismada IgE aracili besin alerji tanisi
olan cocuklarin %1,9’unda bezelye alerjisi bildirilmistir. Spesifik IgE baglayan tiim bezelye
alerjenleri 7S globulin tohum depo proteini ailesine aittir. Alerjenlerden Pis s 1 44 kDa’dur.
Mercimek alerjeni olan Len c 1 ile oldukga yiiksek diizeyde sekans benzerligi vardir. Pis s 2 63

kDa’dur ve alerjik hastalarda en sik tanimlanan major alerjendir.
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Nohut (Cicer arietinum) alerjisi

Nohut 6nemli bir protein, karbonhidrat, mineral ve B vitamini kaynagidir. Akdeniz bolgesinde
sik tiiketilir. Mercimek ile birlikte Ispanya’da ¢ocuklarda sik saptanan alerjenlerden biridir.
Nohut ekstraktlarinda 10-105 kDa aras1 ¢ok sayida IgE bant saptanmistir. Cic a 2s albiimin ve
Cic a 11s globiilin olmak iizere iki alerjenik polipeptidi tantimlanmistir. Nohut en sik tirtiker ve
anjioddem gibi deri semptomlari ile anafilaksi ve oral alerji sendromu gibi alerjik reaksiyonlara
neden olmaktadir. Inhaler maruziyette ise (pisirirken buharina maruziyet) duyarli olanlarda
astim atagi ve alerjik rinit bildirilmistir. Yapilan ¢aligmalarda 60 dakika haslama ile IgE
baglanmas1 devam ederken, 2,56 atmosfer basingta 30 dakika otoklavlama ile alerjenitesinde

azalma gozlenmisgtir.

Siyah fasiilye (Vigna mungo) alerjisi
Siyah fasiilye en sik Hindistan, Tayland, Endonezya ve Sri Lanka’da tiiketilir. Major alerjeni
28 kDa’dir. Siyah fasililye duyarliligi olan hastalarda astim ve alerjik rinit bildirilmistir.

Mercimek, lima fasiilyesi ve bezelye ile ¢apraz reaksiyon verir.

Yesil fasiilye (Phaseolus vulgaris) alerjisi
Yesil fasiilye ile trtiker, anjioddem, anafilaksi ve oral alerji sendromu bildirilmistir. Alerjik
reaksiyonlar, ¢igken epikutandz maruziyet veya buharinin inhalasyonu ile olabilir. Ciftcilerde

yesil fasiilye yapraklarina temas ile mesleki kontakt dermatit bildirilmistir.

Giivercin fasiilye (Cajanus cajan) alerjisi

Giivercin fasiilye, domuz bezelyesi (pigeon bean) veya Arhar olarak da bilinir. Tropikal veya
subtropikal bolgelerde yiiksek protein igerigi nedeniyle tercih edilir. Giivercin fasiilye ile
irtiker, astim, alerji rinit ve anafilaksi gibi IgE aracili alerjik reaksiyonlar bildirilmistir.
Giivercin fasiilye, metiyonin, lizin, triptofan gibi 6énemli esansiyel aminoasitleri igerir. Hepsi
Cupin siiper ailesine ait olan 5 adet IgE baglayan proteini tespit edilmistir. En ¢ok Caj c 1
proteini olmak tizere Caj c 2, Caj ¢ 3, Caj ¢ 4, and Caj ¢ 5 proteinlerinin triptik fragmanlar1 soya
fasiiyesinin B-conglycin’in o kismi ile benzer sekansa sahiptir. Fabacae ailesinin diger liyeleri
olan soya fasiilyesi, mercimek ve nohutla ¢apraz reaksiyon bildirilmistir.

Mas Fasiilyesi (Vigna radiata) alerjisi

Pakistan, Sri Lanka, Banglades, Hindistan, Cin, Vietnam, Kambogya gibi Asya iilkelerinde ¢ok

tiiketilir. Protein icerigi %24 tiir ve bu miktar tahillarin protein iceriginin yaklasik ii¢c katidir.
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Mas fasiilyesi ile tirtiker, alerjik rinit, astim, anafilaksi gibi IgE aracili alerjik reaksiyonlar
bildirilmistir. Vigr 2, Vigr 3, Vig r 4 proteinleri soya fasiilyesi, mercimek, bezelye ve ac1 bakla
ile benzer sekansa sahiptir. Mas fasiilyesi ile besin alerjisi olan hastalarda hus poleni duyarlilig
da bildirilmistir. 8S globiilinin alfa ve beta prekiirsorleri major ¢ekirdek depo proteinleridir ve

cupin siiper ailesine aittir.

Kurubaklagiller arasi capraz reaksiyon

Baklagiller yapisal olarak homolog proteinlerdir ve benzer epitoplar tasirlar, bu nedenle
aralarinda ¢apraz reaksiyon siktir ve hastalarin ¢gogunda birden fazla baklagil alerjisi vardir. Yer
fistig1 alerjisi olan ¢ocuklarin %7,9°’unda en az bir baklagil ile ¢apraz reaksiyon bildirilmistir.
Atopik dermatit capraz reaksiyon i¢in en Onemli risk faktorii olarak bulunmustur. Nohut,
bezelye ve mercimek arasinda capraz reaksiyon siktir. Bezelyenin major alerjeni convicilin,
mercimegin alerjeni Len c 1 le ¢capraz reaksiyon gosterir. Yer fistig1 alerjisi olanlarda ayrica
mercimek, nohut ve bezelye ile de ¢apraz reaksiyon goriilebilir. Yer fistiginin Ara ¢ 1 proteini,
mercimegin Len c 1 alerjeni ve bezelyenin Pis s 1 alerjeni ortak epitop tasir. Soya fasulyesinin
glycinin G1 asidik zinciri, yer fistig1 Ara h 3 ile benzer epitop tasir. Yer fistiginin Ara h 1
alerjeni ile soya vicilini ile olduk¢a homologdur. Buna ragmen bu antijenlerde IgE baglanan

alanlar az oldugu icin yer fistig1 ve soya fasiilyesi arasinda ¢apraz reaksiyon sik goriilmez.

Aci bakla ile yer fistig1 arasinda gii¢lii ¢apraz reaksiyon vardir. Aci baklanin Lup an 1 alerjeni,
yer fistiginin Ara h 1 alerjeni ile homolog sekanslara sahiptir. Yer fistig1 alerjisi olan ¢gocuklarin
%06,15’inde soya fasiilyesi alerjisi bildirilmistir. Danimarka’da yapilan bir ¢alismada yer fistig1

alerjisi olan 39 hastanin %82’sinin ac1 baklaya duyarli oldugu saptanmistir.

Baklagiller ile farkh siniflar arasi ¢apraz reaksiyon

Baklagiller ile polenler ortak antijenik determinantlar tasidiklari i¢in aralarinda capraz
reaksiyon vardir. Mercimek ve fasiilye, polenler ile in vitro ¢apraz reaksiyon yapar. Soya
fasiilyesi ise hus poleni ve patates ile capraz reaksiyon verir. Yer fistig1 ile findik arasinda %25-
50 capraz reaksiyon gozlenir. Yer fistiginin major alerjeni Ara h 2, badem ve Brezilya findigi
ile ortak epitoplar1 paylasir. Bezelyenin izoflavon rediiktaz alerjeninin hug agaci, elma armut,
portakal ve mango ile %50-80 sekans benzerligi vardir.

Onlem ve Tedavi

Besin alerjisine neden olan diger gidalarda oldugu gibi baklagil alerjilerinde de sorumlu

besinden kagiilmalidir. Hem IgE aracili besin alerjilerinde hem de besin proteini iliskili
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enterokolit sendromunda alerjen gidanin tam eliminasyonu Onerilmektedir. Asya
restoranlarinda, firinlarda, pastanelerde ve dondurmacilarda yer fistifina maruziyet riski
yiiksektir. Ekmeklerde, pastane {riinlerinde, kraker gibi atistirmaliklarda soya sik
kullanilmaktadir. Bunun yaninda et iiriinlerinde ve salatalarda da soya sosu ve soya yagi
kullanilmakta, restoranlarda sebzelere daha parlak gériilmesi i¢in soya yagi uygulanmaktadir.
Bazi kozmetik iirlinleri de soya icerebilir. Son yillarda bezelye proteini de gida endiistrisinde
bircok iiriinde kullanilmaktadir. Islenmis et ve balik iiriinleri, soslar, tahillar ve kekler bezelye
proteini icerebilir. Besinlerle beklenmeyen maruziyetleri 6nlemek i¢in paketlenmis iirlinlerin

igerikleri kontrol edilmelidir.

Diger besin alerjilerinde oldugu gibi, baklagil alerjilerinin birincil 6nlenmesinde tamamlayici
beslenmeye erken gecilmesi, baklagillerin diyete erken eklenmesi ve diyetin ¢esitli olmasi
onerilmektedir. Herhangi bir alerji bulgusu olmadan baklagil tiikketimi sonlandirilmamali,
alerjik reaksiyon siiphesinde doktora danisilmalidir. Diyete baklagillerin eklenmesinden once

hicbir hasta grubuna tarama testi yapilmasi onerilmemektedir.

Alerjik reaksiyonlar ¢ogunlukla besinlerin sindirimi sonrasi olmakla birlikte yer fistigi,
mercimek, nohut ve aci baklaya inhaler maruziyetle de gelisebilecegi g6z Oniinde

bulundurulmalidir.

Besin immiinoterapisi baklagiller icinde sadece yer fistiZina uygulanmaktadir. Fakat
immiinoterapi ile sadece parsiyel desensitizasyon gelismesi ve bu desensitizasyonun normal
hayatta alerjenden korunmada yeterli olmamasi, toleransin ¢ok az hastada gelismesi,
immiinoterapi esnasinda sistemik ve lokal reaksiyonlarin sik geligmesi ve immiinoterapinin
uzun donem etkinligi ile ilgili yeterli veri olmamas1 nedeniyle oral immiinoterapi uygulama

karar1 tartismalidir.
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3.15. KURUBAKLAGILLERDE AGIR METAL, KUF, PESTIiSIiT
KONTAMINASYONU iLE GENETIiGI DEGISTIRILMIS
ORGANIZMALARIN iNSAN SAGLIGINA ETKIiLERi

Prof. Dr. Ayse Nursen BASARAN, Dog. Dr. Merve BACANLI

Saglikli bir yasamin temel kosulu saglikli bir beslenme ve saglikli beslenmenin de en énemli
sartt gida giivenliginin saglanmasidir. Diinya niifusunun artmasiyla birlikte tarim ve
sanayilesmeye artan talep, gida giivenligi i¢in hem firsatlar hem de zorluklar yaratmaktadir.
Gida giivenligi; tliketicilerin saglhigina zarar verebilecek gida kaynakli hastaliklarin
engellenmesi, gidalarin iiretimi, islenmesi ve depolanmasi sirasinda ve tiiketime kadar her
asamasinda her tiirli kirliligin 6ngoriilmesi ve uzaklastirilmasi i¢in gerekli tedbirleri ele alan
nicel ve nitel siirdiiriilebilir kiiresel kalkinma i¢in 6ncelikli bir konudur. Son yillarda, agir
metaller, pestisitler, mikotoksin gibi bulasan maddeler ile genetigi degistirilmis organizmalarin
(GDO) tahil ve baklagil kalitesi tizerindeki olumsuz etkileri hem gida giivenligini hem de insan

saglhigmi tehdit etmektedir (Domingo, 2007; Henson ve Caswell, 1999; Yeung ve Morris, 2001).

Bu bolimde baklagillerde goriilebilecek olasi kontaminasyonlarin ve GDO ile iiretilen

baklagillerin insan sagligina olas1 istenmeyen etkilerine deginilecektir.

3.15.1 Agir Metal Kontaminasyonu

"Agir metal" terimi, nispeten yiiksek bir yogunluga sahip olan ve diislik konsantrasyonda bile
istenmeyen etkilere ve toksisiteye neden olabilen herhangi bir metalik elementi ifade eder
(Duruibe ve ark., 2007). Agir metaller, dogal veya antropojenik olarak yaygm bulunan
elementler olup su, gida, hava, endiistriyel atiklar ve kimyasal kirleticiler gibi dis kaynaklar
araciligiyla insan viicuduna aliabilir (Kim ve ark., 2020; Sofuoglu ve Sofuoglu, 2018; Yang
ve ark., 2006). Metallere maruz kalmaya bagli olarak en yaygin goriilen istenmeyen etkiler

arasinda norotoksik, mutajenik veya teratojenik etkiler sayilabilir (Singh ve ark., 2010).

Gidalardaki agir metal kirliligi, agir metalin 6zelliklerine, tarimsal iiretim yerine ve isleme
yontemine bagli olarak farklilik gosterir. Ayrica, toprakta ve suda kirlenme ve yetistirme
sirasinda pestisit ve giibre kullaniminin yani sira isleme agamasinda metal igeren kaplarin veya
katki maddelerinin kullanilmasi da gidalardaki agir metal kirliligine katkida bulunur (Cui ve
ark., 2005). Toksik etkilerinin fazlaligi nedeniyle arsenik (As), kursun (Pb), civa (Hg),
kadmiyum (Cd) ve krom (Cr) halk sagligini1 tehdit eden metaller arasinda yer almaktadir. Bu
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metaller, diisiik maruziyet seviyelerinde bile ¢oklu organ hasarina neden olabilen sistemik
toksik maddeler olarak kabul edilmektedir. Ayrica ABD Cevre Koruma Ajansi (EPA) ve
Uluslararas1 Kanser Arastirma Ajansi (IARC)'na gore bu metaller insan kanserojenleri (bilinen
veya muhtemel) olarak simiflandirilmaktadir (Tchounwou ve ark., 2012). Tim elementler
arasinda besin zinciri kirliligi a¢isindan dikkat edilmesi gereken en 6nemli elementler As, Cd,

Hg, Ni ve Pb’dir (McLaughlin ve ark., 1999).

Arsenik (As), yer kabugunda dogal olarak bulunan ve ¢evrede genis capta dagilim gosteren,
onemli toksik etkileri olan bir elementtir (Liao ve ark., 2005). Alasimlarin sertlestirilmesinde,
yart iletken malzemelerin, camlarin, pigmentlerin, yem katki maddelerinin, ahsap
koruyucularin, pestisitlerin ve fungisitlerin iiretiminde; ayn1 zamanda kronik miyeloid 16semi,
sitma ve sedef hastalig1 basta olmak iizere bazi hastaliklarin tedavisinde ila¢ olarak kullanilir
(Duker ve ark., 2005). Genel olarak, inorganik formlar organik tiirlerden; ii¢ degerlikli tiirler
bes degerli tiirlerden daha toksik ve hareketlidir. Gidalarda bulunan en toksik arsenik tiirleri,
arsenit [As (III)] ve arsenat [As (V)] olmak iizere inorganik tiirlerdir (Devesa ve ark., 2008).
IARC tarafindan inorganik As, Grup 1 insan kanserojeni olarak siiflandirilir. Genellikle icme
suyunda uzun siireli inorganik As maruziyetinin hem laboratuvar hayvanlarinda hem de
insanlarda mesane, prostat, akciger, karaciger ve cilt basta olmak {lizere ¢esitli kanser sikligini
artirdigina dair 6nemli kanitlar vardir (Zavala and Duxbury, 2008). Kronik arsenik maruziyeti
sonucu hiperpigmentasyon, hiperkeratoz, deskuamasyon bagta olmak iizere dermal lezyonlar,
sa¢c dokiilmesi, periferal noropati, cilt kanseri, karotis aterosklerozu ve periferik vaskiiler
hastaliklar ortaya ¢ikabilir (Bissen ve Frimmel, 2003; Duker ve ark., 2005; Selene ve ark.,
2003). Arsenigin, yiiksek biyoyararlanimi nedeniyle tiim tahil mahsullerinde kolaylikla
birikebilecegi ve pirincin, tiim tahil mahsulleri arasinda en yliksek As miktarin1 biriktirdigi

bildirilmistir (Huang ve ark., 2013; Shraim, 2017).

Kursun (Pb), ¢esitli biyolojik sistemlerde ciddi zararli etkilere yol acan, biyolojik birikime ve
kaliciliga sahip toksik metallerden biridir. Kursun ve alagimlari, otomobil bataryalari, borular,
cephaneler, boyalar, seramik sirlar, oyuncaklar ve kozmetikler veya geleneksel ilaglar gibi
cesitli tiriinlerde bulunabilir. Meslek dis1 kursuna maruz kalan bireylerin temel maruziyet yolu
gida tiiketimidir. Kursun toksisitesi; bobrek ve karaciger islev bozukluklariyla iliskili ¢oklu
fizyolojik problemlerle birlikte giiniimiizde 6nemli bir sorundur (Mailafiya ve ark., 2020).
Kursun, IARC tarafindan Grup 2B muhtemel insan kanserojeni olarak siniflandirilmistir (Li ve

ark., 2020).
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Civa (Hg), insanlar i¢in en toksik agir metallerden biridir ve ayn1 zamanda kiiresel bir ¢evre
kirleticisi olarak kabul edilmektedir. Hem dogal kaynaklardan hem de insan faaliyetleriyle
cevreye salinabilir (Wang ve ark., 2020). Elementel, inorganik ve organik (metil civa, MeHg)
olmak tizere ii¢ farkli kimyasal formda bulunur. Cesitli organlarda birikerek merkezi sinir,
endokrin, kardiyovaskiiler ve gastrointestinal sistem dahil olmak iizere ¢ok sayida sistemde
toksik etki gosterirler. Organik bir civa formu olan MeHg, norotoksik 6zellikleri bilinen bir
maddedir. Civanin inorganik formlart ise konjenital malformasyonlara ve diisiife neden
olabilir. Insanlarda civaya temel maruziyet, agirlikli olarak deniz iiriinleri ve piring tiiketimi

yoluyla gergeklesmektedir (Simdes ve ark., 2019; Zhang ve ark., 2014).

Kadmiyum (Cd), tarimsal ve endiistriyel kullanimlarla dogal veya antropojenik olarak ¢evrede
yaygin bir sekilde dagilim gosteren toksik bir agir metaldir (Olsson ve ark., 2002). Bitkiler
tarafindan diger toksik metallere kiyasla ¢evreden kolayca alindigindan ve bitkiler araciligiyla
besin zincirine aktarildigindan topragin Cd ile kirlenmesi insan saglig1 i¢in biiylik bir tehdit
olusturmaktadir. Elektrik santralleri, metal isleme endiistrileri, fosforlu giibrelerin kullanima,
atiklarin ve fosil yakitlarin yakilmasi ile tarim alanlarinda her y1l 6nemli miktarda Cd birikerek
topraktaki seviyesi yiikselir (Gunduz ve Akman, 2013; Shakerian ve ark., 2012). Cd, insan
viicudunda biriken, uzun bir biyolojik yar1 6mre sahip, izlenmesi gereken bir nefrotoksindir
(Koubova ve ark., 2018). IARC tarafindan insanlar i¢in kanserojen (Grup 1) olarak
siiflandirilmistir. Ayrica osteomalazi, osteoporoz, spontan kiriklar, artmis kan basinci ve

miyokardiyal bozukluklar ile iliskilidir (Duruibe ve ark., 2007).

Nikel (Ni), hem dogal hem de antropojenik aktivite yoluyla dogada yaygin olarak dagilim
gosteren elementlerden biridir. Sertlik, dayaniklilik, yliksek iletkenlik, yiiksek erime noktasi
gibi kimyasal 6zelliklerinden dolay: alagimlarin bir parcasi olarak; metaliirji ve elektro kaplama
endiistrisinde yaygin bir hammadde olarak; seramik liretiminde pigment olarak, kimya ve gida
endiistrisinde katalizor olarak ve pil iiretiminde kullanilir. Ni maruziyetinin temel yolu diyet
olup diyet araciligiyla maruziyet en fazla tahil {iriinleri ile olmaktadir (Mania ve ark., 2019). Ni
bilesikleri, IARC tarafindan akciger ve paranazal siniis kanserlerine neden olan insanlar i¢in
kanserojen (Grup 1) ve metalik alasimlar1 insanlar i¢in muhtemelen kanserojen (Grup 2B)

olarak siniflandirilmistir (Pereira ve ark., 2020).
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3.15.2. Mikotoksin Kontaminasyonu

Baklagiller, iiretiminden tiiketimine kadar gegen siire igerisinde depolarda saklanmaktadir.
Depolama sirasinda hasatta yok edilemeyen kiifler iiriinlerde beslenme degeri ve ekonomik
kayiplar basta olmak iizere pek ¢ok olumsuz duruma neden olmaktadir. Kiifler ise ortamdaki
nem seviyesi ve sicakligin uygun oldugu kosullarda mikotoksin adi verilen, biyolojk 6nemi
olmayan bilesikleri tiretmektedir (Aran ve ark., 1987). Mikotoksinler insan ve hayvanlarda
patolojik veya Onemli, istenmeyen fizyolojik degisikliklere neden olabilirler. Mikotoksinle
kontamine olmus gidalarin tiiketilmesi sonucu mikotoksikoz adi verilen hastaliklar ortaya c¢ikar

(Goto, 1990).

Aspergillus, Penicillium, Fusarium, Alternaria, Cladosporium ve Rhizopus gibi kiif cinslerince
sentezlenen yaklasik 300 farkli mikotoksin mevcuttur. Aflatoksinler (AF), okratoksinler (OT),
trikotesenler, zearalenon (ZEN), fumonisinler (F), tremorjenik toksinler ve ergot alkaloidleri
insan saglig1 agisindan dnemli risklere sahip olan mikotoksinlerdir (Shane, 1993; Vasanthi ve
Bhat, 1998). Yapilan ¢alismalarda AF, OT, trikotesenler ve ZEN’in baklagillerde olusan baslica
mikotoksin tiirleri oldugu saptanmistir (Aran ve ark., 1987).

Aflatoksinler (AF), Aspergillus flavus ve Aspergillus parasiticus kiifleri tarafindan olusturulan
sekonder metabolitler olup c¢esitli baklagillerde saptanmistir (Abdel-Wahhab ve ark., 2006;
Ellis ve ark., 1993; Guyonnet ve ark., 2002; Miazzo ve ark., 2000). AF insan ve hayvanlarda
aflatoksikoz adi verilen mikotoksikozlarin olugmasina neden olur (Celik, 2001).
Hepatotoksisite, nefrotoksisite, immiin sistemde bozulma ve biiylimenin yavaglamasi1 gibi
istenmeyen etkiler aflatoksin maruziyeti sonucunda goriilebilir (Tanker ve ark., 1995).
Karsinojenik, teratojenik ve mutajenik etkilere sahip olan AF, IARC tarafindan insanlar i¢in
karsinojen (Grup 1) olarak siiflandirilmistir (Abdel-Wahhab ve ark., 2006; Guyonnet ve ark.,
2002; Soni ve ark., 1997). AF’ nin mutajenik ve karsinojenik etkilerinden bilesigin kendisi degil,
bilesigin metabolizmasi sonucunda olusan AFB1 metaboliti sorumlu tutulmaktadir (Manson ve

ark., 1997).

Okratoksin A (OTA), Aspergillus ve Penicillium tiirii mantarlar tarafindan tiretilen ve 6zellikle
baklagillerde tespit edilen bir mikotoksin tiiriidiir. Nefrotoksik etkisi gili¢lii olan OTA renal
kanserlere neden olmaktadir. Karsinojenik etkilere sahip olan OTA, IARC tarafindan olas1

karsinojen (Grup 2B) olarak siniflandirilmistir (Faucet-Marquis ve ark., 2006).
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Trikotesenler Fusarium, Stachybotry, Trichothecium, Kerticimosporium, Cephalosporium ve
Cylindrocarpen mantarlariin sekonder metabolitleri olarak olusan mikotoksinlerdir (Froquet
ve ark., 2001). Tahil ve bakliyatta fazlaca bulunabilir. Fusarium mikotoksinlerinin bazi
tiirlerinin hayvanlarda nefrotoksik, immiinosiipresif, teratojenik ve karsinojenik etki gosterdigi
saptanmistir (Berek ve ark., 2001). Trikotesenlerin en bilinen toksikozlar1 l6kositlerdeki
belirgin azalis ile karakterize olan “Alimentary Toxic Aleukia” (ATA), skibotrikoz ve akakabi
byo hastaligidir. Trikotesen maruziyetiyle, 1942-1947 arasinda enfeksiyon ve hemoraji
nedeniyle pek cok hastanin 6ldiigi bildirilmistir. Hematolojik diizensizlikler trombositopeni,
16kopeni ve agraniilositoz olarak bildirilmektedir (Sabuncuoglu ve ark., 2008). Trikotesen
IARC tarafindan insanda karsinojenik olarak siniflandirilmayan (Grup 3) karsinojen olarak

smiflandirilmistir (Steyn ve Stander, 1999).

Zearalenon (ZEN), Fusarium tiirii mantarlar tarafindan olusturulan, Gstrojenik yapida bir
mikotoksindir. Ureme ile ilgili diizesizlikler, infertilite, doku oliimii, diisiik, gelisim
bozukluklar1 ZEN’in neden oldugu toksik etkiler arasinda sayilabilir (Pitt, 2000). Bu etkilerin
yani sira hepatokarsinomay1 da tetikleyebilir (Abbes ve ark., 2006). ZEN IARC tarafindan
insanda karsinojenik olarak smiflandirilmayan (Grup 3) karsinojen olarak simiflandirilmistir

(Peraica ve ark., 1999).

3.15.3. Pestisit Kalintilar:

Pestisitler, insan ve hayvan viicudu ile bitkiler ilizerinde veya c¢evresinde yasayan, besin
kaynaklarinin tiretim, depolanma ve tiikketimi sirasinda besin degerini diigiiren ya da zarara
ugratan bocek, kemirici, yabani ot, mantar gibi canlilarin yikici etkilerini azaltmak i¢in
kullanilan kimyasal maddeler olarak tanimlanmaktadir (Meister, 1983). Ancak bu kimyasal
maddeler su, toprak ve gidalar iizerinde uzun siire bozulmadan kalarak insan sagligi i¢in tehdit

olusturmaktadir (Eskenazi ve ark., 2008).

Pestisit kalintilarina kronik maruziyet sonucunda sinir, solunum, kardiyovaskiiler ve
gastrointestinal sistem basta olmak {izere insan viicudunda farkli alanlarda istenmeyen etkilerle

karsilasilabilir (Eskenazi ve ark., 2008).

Pestisitlerin insan viicudunda etkiledigi sistemlerden en Onemlisi sinir sistemidir. Pestisit
maruziyeti sonucunda Alzheimer ve Parkinson gibi norodejeneraif hastaliklarin goriilme riski
artig gostermektedir. Pestisitlerin endokrin bozucu etkileri nedeniyle de insan lireme sistemini

etkilemesi s6z konusu olabilir. Infertilite, sperm kalitesinde diisiis, dogum anomalileri ile seks
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hormonlarinin iiretimi ve salgilanmasindaki bozukluklar da pestisit maruziyeti ile iliskili
bulunmustur. Otizm, gelisme gerilikleri ve 6grenme giigliikleri 6zellikle gelisme caginda
pestisit maruziyeti sonucu olusan gelisim toksisitesi sonuglari arasinda sayilabilir. Pestisitler
metabolik siirecleri de etkileyerek diyabet ve obezite olusum riskini de artirabilirler

(Mostafalou ve Abdollahi, 2017).

Cesitli ¢alismalardan elde edilen veriler, pestisitlerin immiin sistemi etkileyerek c¢esitli
immiinotoksik etkilere neden olabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, ¢esitli fizyolojik
ve gevresel faktorlerin de pestisitlerin immiinotoksik etkilerinin olusumunu ve siddetini
etkiledigi bilinmektedir (Mokarizadeh ve ark., 2015). Pestisit maruziyeti bagisiklik sistemini
etkileyerek oOzellikle bagisiklik sistemini uyararak otoimmiin hastalklarda ve alerjik

reaksiyonlarda artisa neden olabilir (Brundage ve Barnett, 2010).

Insektisitler, herbisitler ve fungusitler dahil olmak iizere farkli pestisit siniflarina maruz kalma
ile kanser vakalar1 arasindaki iliski bilinmektedir. Pestisitlere maruz kalma ile kanser insidansi
arasinda pozitif bir iliski oldugunu kanitlayan calismalarin sayis1 oldukca fazladir. Beyin,
0zefagus, mide, kolorektal, kemik, testis, meme, yumurtalik ve karaciger kanserleri ile 16semi
pestisitlerin neden olabilecegi kanser tiirleri olarak belirtilmektedir (Mostafalou ve Abdollahi,
2017).

3.15.4. Genetigi Degistirilmis Organizmalar

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), genetigi degistirilmis organizmalar1 (GDO), genetik materyalin
dogal olarak olugsmayacak sekilde degistirildigi organizmalar olarak tanimlamaktadir
(Organization, 2002). Kullanilan teknoloji, segilen bireysel genlerin bir organizmadan digerine
ve ayrica iliskili olmayan tiirler arasinda aktarilmasina izin verir. Bu tiir yontemler, genetigi
degistirilmis (GD) bitkiler olusturmak i¢in kullanilir ve bunlardan da daha sonra GD gida
mahsullerini yetistirmek igin yararlanilir. Piyasada bulunan GDO'lu mahsuller, esas olarak,
boceklerin veya virlislerin neden oldugu bitki hastaliklarina karsi direncin artirilmasi veya
herbisitlere karsi artan tolerans yoluyla mahsullerin korunmasini hedeflemektedir (Domingo,

2007).

Yapilan ¢alismalarda GD mahsullerin tiiketiminin ciddi saglik sorunlari ile iliskili olmadigi igin
genellikle giivenli oldugunu belirtilmistir. Bununla birlikte, GD mahsullere yeni genlerin
girmesi nedeniyle alerjenik maddeler veya genellikle antibiyotige direngli bakteri suglariin

tiretimine yol acabilecek "secilebilir belirtecler" olarak antibiyotige direngli genlerin
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kullanimini igerebilecegine dair endiseler de mevcuttur. Ayrica GD’li {irtinler artan miktarlarda
agir metaller gibi farkli toksik maddeler de igerebilir ve mahsuller, degistirilmemis mahsullere

kiyasla genom, proteom ve metabolomda "biiyiik dl¢iide esdeger" olmayabilir (Bakshi, 2003).

Norveg’te yayinlanan “Gen-mat” (NOU 2000: 29) raporu ve yeni arastirmalara gore, uzun
vadede GD materyali iceren yiyecekleri tiikketmenin olasi ciddi bir saglik problemine neden
olup olmadiginin belirlenmesi i¢in daha fazla bilimsel arastirmanin gerekli olacagi sonucuna

varilmistir (Domingo, 2007).

SONUC

Giivenli gida, insan saghigina uygun gida anlamima gelmektedir. Gida maddeleri tarlada
iretimlerinden son tiiketimlerine kadar her asamada bir¢cok riskler barindirabilirler.
Tiiketicilerin sagligina zarar verebilecek gida kaynakli hastaliklarin engellenmesi, gidalarin
iiretimi, islenmesi ve depolanmasi sirasinda ve tiiketime kadar her asamasinda her tirli
kirliligin 6ngoriilmesi ve uzaklastirilmasi igin gerekli tedbirlerin ele alinmasi, kiiresel kalkinma
icin Oncelikli bir konudur. Agir metaller viicudumuza birgok kaynaktan girebilir. Agir
metallerin besin zincirine girmesindeki en biiyiik faktor ¢evre kirliligidir. Ozellikle bakliyat
ekimi yapilan topraklarda agir metal diizeylerinin izin verilen diizeyleri asmamasina 6zen
gosterilmesi gerekir. Tarimsal zararlilarla entegre miicadelede kimyasal miicadeleye alternatif
miicadele metotlarinin tercihi ya da {iretim ve depolama esnasinda iyi tarim uygulamalarina
dikkat edilmesi gerekmektedir. Siirdiriilebilir gida i¢in tarladan baslayan mikotoksin
miicadelesinin tagima, depolama, {iretim prosesleri ve son tiiketiciye ulasima kadar gecen tiim
asamalarin yani sira kiif miicadelesini de kapsamasi kritik 6nem tasimaktadir. Hasat esnasinda
yaralanmalarin olmamasina 6zen gosterilmeli, depo olarak kullanilacak yerlerin serin, kuru ve
havalanabilir olmasina dikkat edilmesi gerekmektedir. Avrupa’da ve iilkemizde GDO'lu
iiretilen hi¢bir bakliyat bulunmamakla birlikte GDO'lu {iriin tozunun tasima sirasinda bakliyata
bulagsma riskinin azaltilmasi gerekmektedir. GDO 6zellikli tohumlarin baskin tireme ve yayilma
potansiyelleriyle kontrolsiiz olarak g¢evreye yayilmalari ve Anadolu’nun zengin bitkisel
biyocesitliligini tehdit etme olasiligi nedeniyle iilkemizde tarimsal iiretimde genetigi

degistirilmis tohum kullanimi1 yasaktir.
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4. SONUCLAR VE ONERILER

Prof. Dr. Ayla Giilden PEKCAN, Prof. Dr. Zehra BUYUKTUNCER DEMIREL, Dog¢. Dr. Asli
AKYOL MUTLU

4.1. SONUCLAR

Beslenme Rehberleri’nde et tiirleri, yumurta grubunda yer alan kurubaklagiller stirdiiriilebilir
ve toplumda kolay erisilebilir protein, doymamis yaglar, diyet posasi, kompleks
karbonhidratlar, vitamin ve mineraller ve dnemli biyoaktif fitokimyasallarin 6nemli kaynagi
olmasi ve siirdiiriilebilir sagliklt beslenme agisindan 6nem tasimasi nedeniyle tiiketimi 6nem
tasimaktadir. Kurubaklagillerin bilesimi saglik farkindaligi yiikksek olan bireylerde, ¢olyak ve
diyabet hastalarinda ve viicut agirhigint yonetmeye calisan bireylerde tiiketimini ¢ekici

kilmaktadir.

Kurubaklagillerin beslenme 6zelliklerine bagli olarak bebeklerde tamamlayici beslenmenin,
cocuklarin beslenmesinde, okul beslenmesinde yer almasi kotii beslenmenin Onlenmesi,
biliylime ve gelismede 6nemi ve saglikli beslenmenin bir pargasi olarak tiiketimi desteklenmeli,
meniilerde yer verilmelidir. Kurubaklagiller bir¢cok islevsel besinlerin gelistirilmesinde yer
almali, yeni kurubaklagil temelli {riinler gelistirilmelidir. Bu dogrultuda kurubaklagiller
tretimi desteklenmeli, liretimde artis saglanmali, halkin beslenmede bilinglendirilmesi ve
egitimi kapsaminda diyetisyenlerin beslenme egitiminde ozellikle yer almalidir. Yillar 6nce
oldugu gibi kitle iletisim araclari, gorsel ve yazili basin araciligi ile kampanyalar yiiriitiilmelidir.
Yoresel yemeklerin unutulmamasi saglanmalidir. Kurubaklagil iiretim ve tiiketiminin
stirdiiriilebilir beslenme, olumlu ¢evresel etkilerinin (su ayak izinin ve sera gazlari saliniminin

azaltilmasi1) 6zellikle vurgulanmasi biiyiik 6nem tasimaktadir.
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4.2. ONERILER
4.2.1. Uretimin Artirilmasina Yonelik Onlemler ve Oneriler

e Uretimden vazgegen iireticiler yeniden baklagil iiretimine y&nlenebilmeleri igin
desteklenmeli ve destek artirilarak devam etmelidir.

e Ozellikle hasat donemlerinde baklagil ithalatina kesinlikle izin verilmemelidir.

e Sertifikali tohum kullaniminin yayginlastirilmasi i¢in tohum destegi devam etmelidir.

e Hastaliklara dayanikli, verimi yiliksek tohum cesitleri gelistirilmelidir.

e Sektoriin tiim taraflarinin bir araya geldigi baklagil konseyi aktif sekilde calismalidir.

e Ureticilerin pazarlamada sdz sahibi olabilmeleri igin baklagil iiretici birlikleri
kurulmali, kurulacak birliklerin etkin olabilmesi i¢in kurulum asamasinda
desteklenmelidir.

e Toprak verimliliginin artirtlmasi ve korunmasi yoniinden 6nemli katkilar saglayan
baklagillerin ekim ndbetine alinmasi tesvik edilmelidir.

e Nohut ve mercimegin ekim alanlarinin genisletilmesi bakimindan ge¢miste uygulanan
nadas alanlarda liretim uygulamasi yeniden baglatilmalidir.

e [hracatin artirilmasi igin dis pazar istekleri dikkate alinarak {iretim yapilmasina énem
verilmelidir.

e Uretimi unutulan, azalan tiirler yeniden desteklenerek iiretilmelidir.

4.2.2. Tiiketimin Artirllmasimna Yonelik Oneriler

e Bireyin ve toplumun beslenmede bilinglendirilmesi ve egitimi saglanmalidir. Bu
dogrultuda diyetisyenlere biiylik gorev diismektedir.

e Beslenme rehberlerinde baklagillerin beslenme yoniinden oOnemi, besin degeri,
tiketilmesi gereken miktarlar, sagligin iyilestirilmesi ve gelistirilmesinde yeri,
hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavisinde yeri ve 6nemi yer almalidir.

e Kurubaklagillerin yoresel tarifleri tanitilmali ve tiikketimi meniilerde desteklenmelidir.
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5. KURUBAKLAGILLER iLE IiLGILi DOGRULAR VE
YANLISLAR

Prof. Dr. Ayla Giilden PEKCAN, Dog. Dr. Asli AKYOL MUTLU

Kurubaklagiller karbonhidrattir ve sismanlatir.

Kurubaklagillerin sadece karbonhidrat i¢erdigi ve bu nedenle sismanlamaya neden olacagi
diistincesi yanlistir. Her ne kadar kurubaklagillerin kuru agirliginin %60°1 kadari karbonhidrat
icerikli olsa da, bunun biyik bir kismi kompleks karbonhidratlardir. Kompleks
karbonhidratlar insan sindirim sistemi enzimlerine kars1 direngli olduklar1 i¢in tam olarak
sindirilmezler ve doygunluk hissinin daha uzun siire korunmasini saglayarak viicut agirlig
denetimine yardimci olurlar. Ayrica, kurubaklagillerin protein igerigi de yliksektir ve
baklagiller orta derecede kaliteli protein kaynaklari olarak degerlendirilmektedir.

Icerdikleri besin 6gesi olmayan 6geler nedeniyle besleyici degeri diisiiktiir.

Kurubaklagillerin igerdigi proteaz inhibitérleri, tripsin veya kimotripsin inhibitorleri gibi
besin 0gesi olmayan ogeler nedeniyle besleyici degerinin diisiik oldugu diisiincesi yanlistir.
Bu ogelerin olumsuz etkileri, kurubaklagillerin kabuklarini ¢ikarma, 1slatma, haslama,
buharda pisirme, filizlendirme ya da fermentasyon ile ortadan kaldirilabilmektedir. Ayrica
kurubaklagiller bu 6gelerin disinda fitokimyasallar gibi saglik iizerinde olumlu etkisi oldugu
diistintilen bir¢ok farkli biyoaktif bilesenin de zengin kaynaklaridir.

Kurubaklagiller siskinlik yapar ve hazimsizlik hissi yaratir.

Genel olarak kurubaklagillerin tiiketimini takiben her bireyde siskinlik ve hazimsizlik hissinin
olusacag diisiincesi yanlis ve On yargili bir yaklagimdir. Yapilan ¢alismalarda saglikli
bireylerin kurubaklagilleri daha sik tiiketmesiyle beraber bu tiir sikayetlerin zamanla azaldigi
gosterilmistir. Kurubaklagillerin pisirilmeden bir gece 6nce suda bekletilmesi ve iyi derecede
pisirilmesi bu sikayetlerin olugsmasini biiytlik 6l¢iide 6nleyecektir. Ayrica kurubaklagiller ¢esit
olarak zengin bir besin grubudur ve birgok farkli tiriinii icermektedir. Saglikli bireylerin farkl
kurubaklagil kaynaklarini diyetlerine ekleyerek kisisel oOzelliklerine gore tercihlerde
bulunmasi 6nerilmektedir.

Viicut agirhg: kontroliinii destekleyen diyetlerde kurubaklagil titkketilmemelidir.

Viicut agirligi kontroliinii destekleyen zayiflama diyetlerinde kurubaklagillerin tiiketilmemesi
gerektigi diisiincesi yanlistir. Kurubaklagillerin kompleks karbonhidrat, posa ve protein
icerigi yiiksek olmakla beraber yag icerigi olduk¢a diisiiktiir. Bu oOzelliklerle beraber
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kurubaklagillerin daha uzun stireli tokluk hissi saglamasi viicut agirligi kontroliine yardimci
olan diyetlerde kurubaklagilleri vazgecilmez bir besin haline getirmektedir.

Cocuk beslenmesinde kurubaklagiller yer almamahdir.

Dengeli ve yeterli bir beslenme modeli icerisinde ¢ocuklarin kurubaklagilleri tiiketmemesi
gerektigi diisiincesi yanlistir. Her ne kadar bitkisel kaynakli bir besin olsa da, kurubaklagiller
cocuklarin saglikli biiyiime ve gelisimini destekleyen, biyoyararlilig1 yiiksek olan histidin,
1zolOysin, 10ysin, lizin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan ve valin gibi tiim elzem amino
asitleri saglar. Ayrica kurubaklagiller enerji metabolizmasi i¢in elzem olan B grubu
vitaminlerinin 6nemli bir kaynagidir. C vitamininden zengin kaynaklar olan sebze ve
meyvelerle tiiketildiklerinde yapilarindaki biiyiimeyi destekleyen demir ve kalsiyumun
biyoyararliligi artmaktadir. Bu nedenle, cocuk beslenmesinde de kurubaklagillere yer
verilmeli ve kurubaklagiller saglikli bir diyetin 6nemli bir bileseni olarak degerlendirilmelidir.

Kurubaklagillerin kronik hastaliklara karsi koruyucu bir etkisi yoktur.

Kurubaklagillerin kronik hastaliklara karsi koruyucu bir etkisinin olmadig1 diisiincesi
yanlistir. Giinlimiize kadar yapilan birgok arastirmada diizenli ve sik kurubaklagil tiikketimi
olan bireylerde basta kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite ve diyabet gibi birgok kronik
hastalik gelisim riskinin daha diisiik oldugu gosterilmistir. Yeterli ve dengeli bir beslenme
plan1 c¢ercevesinde kurubaklagiller yasamin tiim evrelerinde hastaliklara karsi koruyucu
ozellik tasiyan ogelere sahiptir.

Seker hastalar1 kurubaklagil tiiketmemelidir.

Seker hastalarinin kurubaklagil tiiketmemesi gerektigi diislincesi yanligtir. Kurubaklagillerin
yapisinda yer alan kompleks karbonhhidratlar, posa ve protein igerigi kan sekerinin regiile
edilmesine yardimci olan diisiik glisemik indeksli bir besinin olugsmasini saglamistir. Seker
hastaliginin tibbi beslenme tedavisi ilkelerine uygun olarak hazirlanmis bir diyetin iceriginde
kurubaklagiller yer alabilir ve kan sekerinin diizenlenmesine yardimci olabilir.

Kurubaklagiller konstipasyona neden olur.

Kurubaklagillerin konstipasyona neden olacagi diisiincesi yanlistir. Aksine, kurubaklagillerin
yapisinda yer alan suda ¢0ziiniir posa konstipasyonun olugmasii Onleyerek sindirim
faaliyetlerinin diizenlenmesine yardimci olur. Ayrica, iyi bir prebiyotik kaynak olarak da
degerlendirilen kurubaklagiller bagirsak mikrobiyotasinin gelismesine ve saglikli bir oriintiiye
ulagsmasina da destek olur.
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