YEMEKLIK BAKLAGILLERIN BESLENMEDEKi ONEMI

Insan beslenmesindeki 6nemi

Tum baklagillerde oldugu gibi yemeklik baklagiller de blinyelerinde
yiksek oranda (% 18 - 36) protein bulundurduklari icin beslenmede
bliyuk 6nem tasirlar. Taneleri insan beslenmesinde onemli dlclide

kullantlir.

Pek cok ulkede aclik ve dengesiz beslenme dnemli bir sorun iken;
yeterli ve dengeli beslenmek icin protein gereksiniminin bitkisel

olanlarin buyuk bir miktari bu bitkilerden karsilamaktadirlar.



Yemeklik tane baklagiller Asya ve Afrika
kitasinin gelismekte olan Ulkelerinde yasayan
milyonlarca insan icin ayricalikli yere sahiptir.

Amerika Birlesik Devletleri ve bazi zengin bati
Avrupa Ulkelerinde de baklagillere karsi bir
talep artisi gorulmeye baslanmistir.

Bunun nedeninin de baklagillerin, yuksek
oranda mutlak gerekli aminoasitleri icermeleri,
kolesterol icermeyen, yag orani dustk, mikro
elementler ve vitaminlerce zengin olmasi gibi
bazi Ustln 6zelliklerinden kaynaklanmaktadir.



GUnumuzde gerek Ulkemizde gerekse dinyada insan beslenmesi
cogunlukla bitkilere baghdir. Besinlerimiz, dogrudan bitkilerden ya da
bitkilerle beslenen hayvanlardan saglanan urtnlerden olusmaktadir.

Gelismis ulkelerin disindaki tim Ulkelerde beslenmede kalori ve protein

yetersizligi az ya da cok gorulmektedir.

Bireylerin vyeterli, dengeli ve sagliklh beslenmesi, dogru beslenme
aliskanliklarini kazanmasi; toplumda obezite, kalp-damar hastaliklari, diyabet,
kanser vb. hastaliklarin gorilme riskinin azalmasi, protein enerji
malnltrisyonun, vitamin-mineral yetersizliklerinin 6nlenmesi vb. beslenme ile
ilgili saghk sorunlarinin en aza indirilmesinde rol oynayan koruyucu

etmenlerden biridir.



Malntitrisyon besinlerin yetersiz yenilmesi, sindirilmesi veya asiri derecede

cabuk tiketilmesi durumudur. Ya da

Beslenmenin icerik veya miktar acisindan yetersiz olmasi sonucunda,
vicudun gereksinimlerine karsin, saglanan enerji ve besin 6gelerinin

yetersiz kalmasindan kaynaklanan klinik durum.
Malnutrisyon da vicudumuz, gittikce kotlilesmeye baslamaktadir.

Cunkd vicut karbonhidrat ve yaga ihtiyac duydukca vicut depolarina

basvurur ve depolar bos oldugu icin olumsuz yanit alir.

Sonuc¢ olarak vicut karbonhidrat ve yagdan karsilayamadigi enerjiyi
dokulardaki proteinlerden ve aminoasitlerden karsilamaya baslar ve bunun
sonucunda da gelisme durur, dokularin yapilari bozulmaya baslar. Bu da ilk

olarak organ ve doku eksikligine en son olarak da 6lime neden olmaktadir.



Beslenme; sagligi korumak gelistirmek ve yasam kalitesini yukseltmek icin
vicudun gereksinimi olan besin ogelerini yeterli miktarlarda ve uygun

zamanlarda almak icin bilincli yapilmasi gereken bir eylemdir.

YETERLI VE DENGELI BESLENME: Vicudun bilytimesi, yenilenmesi ve
calismasi icin gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin her birinin yeterli

miktarlarda alinmasi ve vicutta uygun sekilde kullanilmasidir.

DENGESIZ BESLENME: insan vyeterince yemesine karsin, uygun secim
yapamadiginda ya da yanlis pisirme yontemi uygulandiginda besin 6gelerinin
bazilarinda kayiplar olur ve vicut c¢alismasindaki islevi yerine

getirilmediginden saglik bozulmasi durumudur.



Yeterli ve dengeli beslenen kisilerin gorunlisu soyle tanimlanabilir:

e Saglam bir goriunus,

e Hareketli ve dikkatli bakislar,

e Muntazam, puruzsuz, hafif nemli ve hafif pembe bir cilt,

e Canl ve parlak saclar,

e Kuvvetli, gelisimi normal kaslar,

e Dlizgun, iyi gelismis kol ve bacaklar,

e Sik sik bas agrisindan sikayet etmeyen, istahli, calismaya istekli kisilik,
e Vicut agirligi, boy uzunluguna ve yasina gore orantil,

e Zihinsel ruhsal ve sosyal gelisimi normal, devamli ¢alisabilen bir kisilik.



Yetersiz beslenmenin etkiledigi gruplarin basinda
- bebek ve cocuklar,

- gencler,

- dogurganlik cagindaki kadinlar,

- gebe ve emzikli anneler,

- yashlar ve isciler gelmektedir.

Yetiskinlerde ise

sismanlik ve bunun zemin hazirladigi hastaliklar 6nemli halk saghgi

sorunlarindandir.

Besinlerin icinde bulunan karbonhidrat, protein, yag, vitamin ve minerallere de
"BESIN OGELERI" denir. Bazi kaynaklar besin égelerini "besin elementi" terimi ile de

aciklamaktadir.



Yemeklik tane baklagiller yararlanma ve kullanma sekillerine gore o6zellikle

proteince zengin bitkilerdir.

insan beslenmesinde hayvansal proteinler, bitkisel proteinlerden daha uygun
olmasina ragmen gerekli olan hayvansal proteinin saglanamadigi yorelerde

besinleri biyolojik olarak tamamlayacak bitkilere gerek vardir.

Yapilan calismalar yemeklik tane baklagillerin bu yonden ¢ok uygun oldugunu
gostermektedir. Cesitli cinslerin kuru taneleri bilesiminde % 18 - 36 oraninda

protein kapsamaktadirlar.



Bu proteinlerin hazmolunabilirlik dereceleri yuksek olup; vicutta

sentezlenemeyen degerli amino asitleri icermektedir.

Bu oran tahillardaki protein oraninin yaklasik iki katidir. Hayvansal trlnlerin
cok pahali oldugu disunulirse, insanlarin ihtiyaci olan gunlik proteinini
karsilayabilmelerinde baklagiller, icerdikleri yuksek protein ile insan
beslenmesinde bliyik bir dneme sahiptirler ve vicudun ihtiyaci olan kalori

miktarinin karsilanmasinda etkili rol oynamaktadirlar.

Ayni zamanda baklagiller A, B ve D vitaminlerince, fosfor, demir, kalsiyum

ve potasyumca da zenginlerdir



Hayvansal proteinlerin dnemli bir protein kaynagi olmalarina ragmen,

a) maliyetlerinin yiksek olmasi,

b) saklanmalarinin gli¢c olmasi,

c) cabuk bozulmalari,

d) beslenmeye trigliserit, lipit ve kolesterol bakimindan uygun olmamalari,

e) bazi bolgelerde insanlarin et yememeleri (vejeteryan) gibi sebeplerden dolayi,

kolay Uretilip saklanabilen, ucuza mal edilebilen bitkisel proteinlerin 6nemi her gecen
glin daha da artmaktadir.

Yemeklik baklagiller arasinda, birim alandan temel amino asit Uretimleri yonutnden
farkhihklar bulundugu, yemeklik baklagillerin birim alandan baklagil olmayan bitkiler ve

hayvansal Urlinlere oranla daha fazla amino asit Urettikleri bildirilmektedir.

Bu da protein aciginin giderilmesinde, yemeklik baklagillerin ne kadar énemli bir bitki

grubu oldugunu gostermektedir.



Bitkisel proteinlerin basinda hi¢ suphesiz ki, kuru tanelerinde insan
beslenmesine uygun kalitede yliksek oranda protein iceren yemeklik tane
baklagiller gelmektedir.

Proteinlerin tlketici icin degeri biyolojik deger, hazmolma derecesi ve
protein etkinlik derecesi (PER) ile degerlendirilir.

a) Biyolojik deger; gida maddeleri ile binyeye alinan proteinlerin vicut
proteinlerinde sentezlenme orani,

b) hazmolma derecesi; gida maddesi olarak alinan proteinlerin (ham)
sindirim sistemi boyunca emilerek tutulan miktarinin orani ve

c) proteinin etkinlik derecesi ise viicuda alinan bir birim proteinin canli
agirlikta olusturdugu artis miktari anlamlarina gelen bu degerler
hayvansal gidalardaki proteinlerde bitkisel gidalardaki proteinlerden daha
yuksektir.



Yemeklik baklagil tirlerinin birim alanda temel aminoasit Gretimleri
arasinda farklar bulundugu, ancak yemeklik baklagillerin birim
alandan baklagil olmayan bitkiler ve hayvansal Urlnlere gére daha

fazla aminoasit Urettikleri saptanmistir.

Beslenmedeki protein aciginin giderilmesi yonunden yemeklik
baklagillerin etkin ve ekonomik bitki grubu oldugunu géstermektedir.

Dinyada insan beslenmesinde ki bitkisel proteinlerin % 22'si,
karbonhidratlarin % 7’si; hayvan beslenmesinde ki proteinlerin % 38’

ve karbonhidratlarin % 5’i yemeklik baklagillerden saglanmaktadir
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2011 yili diinya, kitalar ve Turkiye’de kisi basina diisen kalori, protein, hayvansal protein, bitkisel protein,

baklagillerden saglanan protein tiiketimi ile kisi basina disen yillik baklagil tiketimi

Kisi Basina Disen Gunlik Dﬁif?im?\k)
o | Hayvan.sa| Bitkisel Baklavgillerden Baklagil
8 tketimi (g

Dinya 2868 80.30 | 31.70 | 48.60 4.00 7.1
Afrika 2615 68.70 | 16.30 | 52.40 6.70 11.79
Kuzey Amerika 3617 108.60 | 69.40 39.20 2.50 5.0
oriave SineyAmerie | 5968 83.45 | 41.25 | 42.15 6.30 9.2
Asya 2758 76.30 25.80 50.40 3.60 6.6
Avrupa 3372 101.80 | 57.50 | 44.30 1.60 2.7
Okyanusya 3212 103.00 | 68.10 34.90 2.60 2.1
Turkiye 3023 104.81 | 32.80 | 72.00 7.46 12.99




Kisi Basina Disen Gunluk

Kisi Basina
Disen (Vilhk)
Protein Hayvansal Bitkisel Bazlaaugliail:!;:en Baklagil Tuketimi
Tuketimi (g) % Protein % Protein % Prgotein (ke)
Tuketimi (g) Tuketimi (g) Tuketimi (g) FAO 2013
Diinya 80.30 |100,0| 31.70 |39°| 4860 |©0-5| 400 7.1
Afrika 68.70 [100,0| 1630 |237| 5240 | 7693 | 6.70 11.79
Kuzey Amerika 108.60 100’0 69.40 63.9 39.20 36;1 2.50 5.0
e | 83.45 |100,0| 41.25 |494| 4215 |506| 630 9.2
Asya 76.30 |100,0| 25.80 [33-8| 5040 |662| 360 6.6
Avrupa | 101.80 [100,0| 57.50 |°6°| 4430 | 43> | 1.60 2.7
Okyanusya | 103.00 {100,0| 68.10 |96:1| 3490 |339| 260 2.1
Turkiye 104.81 | 100 | 32.80 |313| 72,00 | ©8.7 7.46 12.99




TORKIVE Kisi Basina Disen Gunlik Iﬁigi Basina
Disen (Yilhik)
.I.<alo.r| . P"rote.ln. Hayvan.sal Bitkisel Protein B?klaglllerden. Baklagil
Tuketimi | Tuaketimi % Protein % Tiketimi (g) % Saglanan Protein Tiketimi (kg)
(kcal) (8) Tuketimi (g) Tuketimi (g)
1992 2657.0 108.54 | 100,0 26.90 24,8 81.60 75,2 7,74 14,01
1993 2797.0 107.29 | 100,0 27.20 25,4 80.10 74,6 7,73 14,00
1994 2880.0 108.55 | 100,0 27.30 25,2 81.20 74,8 6,84 12,45
1995 2717.0 109.28 | 100,0 28.10 25,7 81.20 74,3 8,43 15,33
1996 2837.0 105.86 | 100,0 27.20 25,7 78.70 74,3 7,05 12,80
1997 2725.0 102.19 | 100,0 27.10 26,5 75.10 73,5 7,24 13,10
1998 2725.0 105.85 | 100,0 27.20 25,7 78.70 74,3 8,00 14,48
1999 2797.0 105.68 | 100,0 27.10 25,6 78.60 74,4 6,77 12,29
2000 2734.0 105.32 | 100,0 26.70 25,4 78.60 74,6 7,62 13,85
2001 2800.0 103.23 | 100,0 24.60 23,8 78.60 76,2 6,57 11,89
2002 2861.0 103.44 | 100,0 23.40 22,6 80.00 77,4 8,24 15,01
2003 2769.0 102.71 | 100,0 26.40 25,7 76.40 74,3 5,54 10,10
2004 2787.0 103.04 | 100,0 26.60 25,8 76.40 74,2 6,70 12,18
2005 2870.0 103.31 | 100,0 26.70 25,8 76.60 74,2 7,80 14,14
2006 2855.0 103.04 | 100,0 27.60 26,8 75.40 73,2 6,18 11,25
2007 2866.0 102.74 | 100,0 29.00 28,2 73.70 71,8 6,07 11,04
2008 2896.0 100.70 | 100,0 27.80 27,6 72.90 72,4 5,67 10,32
2009 2935.0 100.87 | 100,0 28.30 28,1 72.60 71,9 6,17 11,20
2010 2987.0 103.81 | 100,0 30.90 29,8 72.90 70,2 7,29 13,28
2011 3023.0 104.81 | 100,0 32.80 31,3 72.00 68,7 7,46 13,58
2016 12.99

Ortalama




Besinlerin yenebilen 100 gramlarinin enerji ve besin 6geleri degerleri (Besinlerin Bilesimleri, 1991)

Su Enerji Protein Yag g Karbonhidrat Posa Kul

g kkal g g g g
Koyun eti (orta yagh) 61.0 263 16.5 21.3 0.0 0.0 1.2
Kegi Eti 75.0 145 16.0 9.0 0.0 0.0 -
Sigir eti (orta yagh) 60.3 263 18.5| 20.4 0.0 0.0 0.8
Dana eti (orta yagh) 68.0 190 19.1| 12.0 0.0 0.0 1.0
Domuz eti (orta yagh) 37.3 513 10.2 52.0 0.0 0.0| 0.5
K. fasulye 10.9 340 22.3 1.6 61.3 43| 3.9
Mercimek 11.1 340 24.7 1.1 60.1 39| 3.0
Nohut 10.7 360 20.5 4.8 61.0 5.0( 3.0
Soya unu (Az yagh) 8.0 356 43.4 6.7 36.6 25| 5.3
Soya 10.0 403 341 17.7 33.5 49| 4.7

- Besin degeri bilinmiyor
0 Besin degeri yok




Kalsiyum | Demir | Fosfor | Potasyum | Sodyum | Vitamin A | Tiamin | Riboflavin | Niasin | Vita | Artik
mg/100g| mg/ | mg/ | mg/100g mg/ ve Karoten | mg/ | mg/ 100 mg/ | min| %
100g | 100g 100g U 100 g g 100 g C
mg

Koyun eti 10 1.2 147| 290 (a)| 70 (b) -1 0.15 0.20 4.8 -1 16
(orta yagh)
Kegi Eti 11 2.5 - - - O 0.20 0.35 5.0 O 26
Sigir eti 11 2.8 171| 370(a)| 60 (b) 40 0.08 0.16 4.4 -1 15
(orta yagh)
Dana eti 11 2.9 193 500 (a)| 80 (b) -1 0.14 0.25 6.4 -1 20
(orta yagh)
Domuz eti 6 1.5 103 326 (a)| 930 (b) -1 0.50 0.12 2.7 -1 21
(orta yagh)
K. fasulye 144 7.8 425 1196 19 O 0.65 0.22 2.4 - 0
Mercimek 79 6.8 377 790 30 60| 0.37 0.22 2.0 - 0
Nohut 150 6.9 331 797 26 50| 0.31 0.15 2.0 - 0
Soya unu 263 9.1 634 1859 1 80| 0.83 0.36 2.6 0 0
(Az yagh)
Soya 236 8.4 554 1677 5 80| 1.10 0.31 2.2 - 0

- Besin degeri bilinmiyor
0 Besin degeri yok
() Besindegeri hesapla bulunmus

a ve b degerleri pismis tim govde igindir.




Kalsiyum | Demir |Fosfor| Potasyu | Sodyu | Vitamin | Tiamin | Riboflavi [ Niasin | Vitam | Artik
mg mg mg m m Ave mg n mg mg inC %
mg mg Karoten mg
U

Koyun eti 10 1.2| 147| 290 (a)| 70 (b) -1 0.15 0.20 4.8 - 16
(orta yagh)
Kegi Eti 11 2.5 - - - O 0.20 0.35 5.0 0 26
SIgIr eti 11 2.8| 171 370(a)| 60 (b) 40| 0.08 0.16 4.4 - 15
(orta yagh)
Dana eti 11 2.9| 193| 500 (a)| 80 (b) -1 0.14 0.25 6.4 - 20
(orta yagh)
Domuz eti 6 1.5| 103| 326 (a) 930 -1 0.50 0.12 2.7 - 21
(orta yagh) (b)
K. fasulye 144 7.8 425 1196 19 O 0.65 0.22 2.4 - 0




Yemeklik Baklagiller ve Onemli Yiyeceklerin Kimyasal Bilesimi (Akdag, 2001)

Enerji | Ham Karbonhidrat Elementler Vitaminler
Degeri | Protein | Yag (%) (mg/100 g) (mg/100 g)
(cal) (%) (%)
Ca Fe P Bl B2 | Niasin
Nohut 361 206 2.2 61.2| 190( 9.8| 280| 0.30( 0.51 2.6
Mercimek 346 29.1| 1.8 60.8 130 6.9| 250| 0.50( 0.21 1.8
Bezelye 315 26.1| 1.5 56.6 150 5.2( 300 0.45| 0.50 1.3
Borilce 342 234 1.8 60.3 76| 5.7| 430 0.92| 0.18 1.9
Fasulye 341 22.1 1.7 61.4| 137| 6.7| 410| 0.54( 0.18 2.1
Bakla 322 22.0] 0.5 57.3] 280 7.6 390| 0.42] 1.20 1.5
Soya 462 40.0| 19.5 26.0| 290 12.5| 675| 1.30| 0.76 2.4
i 267 17.0] 210 00| 7| 22| -|0.10] 0.20 2.0
Yumurta 159 12.8| 11.5 0.7| 54| 2.7 -1 0.14| 0.37 0.1
Tahillar 340 10.0| 2.0 70.0( 50 -| 350 - 0.35 )




En gelismis birey olan insan, proteinlerin yapi taslari olan amino asitleri
sentezleme yetenegine sahip degildir. Sekiz amino asidin

. isoleucine,

. threonine

. leucine,

. lycine,

1

2

3

4

5. methionine,
6. tryptophane,

7. phenylalanin

8. valine

insanlarin gunlik besinleriyle mutlaka karsilanmasi gerekmekte, bu amino
asitlerin gunluk eksiklikleri baska glinkt fazlalikla karsilanamamaktadir (Sehirali

1988).



Yemeklik Baklagiller ile Et ve Yumurta Proteinlerinin Esensiyel Aminoasit Bilesimleri (g/100g) (Onder ve Kahraman,2014)

Lysine | Threonine | Valine | Leucine | isoleucine | Methionine | Tryptophan | Phenylalanin
iiigl)mtei” 42 | 28 | 42| a8 4.2 2.2 1.4 2.8
Nohut 63 | 34 | 55| 82 6.0 1.2 0.8 4.9
Mercimek 5,1 3.0 5.1 5.5 5.8 0.6 0.6 4.0
Bezelye 8.9 4.2 6.5 9.5 7.4 1.3 0.7 4.6
Boriilce 67 | 41 | 52| 72 4.9 1.3 1.0 5.7
Fasulye 68 | 33 | 54| 89 6.0 1.0 1.0 5.5
Soya 63 | 41 | 47| 71 4.3 1.2 1.2 4.9
Et 75 | 42 | 46| 72 4.8 2.2 1.4 3.8
Yumurta 64 | 50 | 43| 88 6.6 3.1 1.6 5.8




Yemeklik tane baklagillerde sinirl bulunan ve bu nedenle protein kalitesinin daha
yiksek olmasini kismen engelleyen methionine ve tryptophane oranlari islah
calismalariyla belli olctide yukseltilebilir Clinki 100 g baklagil proteinindeki
methionine miktari cins ve genotiplere gore 0.5-1.9 g, tryptophane miktari da 0.5-

1.5 g arasinda degisim gostermektedir.

Proteinlerin yapitasi olan aminoasitlerden methioninine’in viicuda gunlik ihtiyactan
daha az alinmasi durumunda karacigerde, tryptophane yetersizliginde ise sinir
sisteminde olumsuzluklar meydana gelmektedir. Methioninine protein yapiminda,

tryptophane ise hormonlarin salgilanmasinda énemli rol oynar

Gerek bitkisel gerekse hayvansal gidalarda bulunan proteinlerin miktari kadar
kalitesi de o©Onemlidir. Proteinlerin kalitesi 0zellikle bilesimdeki esansiyel

aminoasitlerin miktari ve biyolojik degeri ile yakindan ilgilidir



Yetiskin insan
vicudunun ortalama

Protein % 16's1 protein Hicrelerin sarekliligi icin de basta gelen besin 6gesidir. Vicudun savunma sistemlerinin,
vicut ¢alismasini diizenleyen enzimlerin, bazi hormonlarin da esas yapilari proteindir.
Yag % 18'i yag Genelde kadinlarin viicudunda erkeklere goére daha ¢ok yag bulunur. insan, harcadigindan

cok yediginde viicudun yag orani artar, harcadigindan az yediginde ise azalir. Bu nedenle
vicut yagi insanin baslica enerji deposudur. . Yag en ¢ok enerji veren besin 6gesi olup yagda
eriyen vitaminlerin kullanimi ve bazi hormonlarin yapimi icin elzemdir

Karbonhidrat
(seker, nisasta

)

% 1’in altinda
karbonhidrat

Karbonhidratlarin  baslica etkinligi enerji saglamalaridir. Gunlik enerjinin  ¢ogu
karbonhidratlardan saglanir. (%50 ‘den ffazla)

Mineraller

% 6’sI mineraller

Basta kalsiyum ve fosfor olmak lzere minerallerin bir bolim iskelet ve diglerin yapi tasidir.
Diger bir bélimi (sodyum, potasyum gibi) viicut suyunun dengede tutulmasini saglar.

Baz» mineraller 6rnegin demir, viicutta besin 6gelerinden enerji olusmasi icin zorunlu olan
oksijenin tasinmasinda gereklidir.

Bazi mineraller de viicudun galismasini diizenleyen enzimlerin bilesiminde yer alirlar.

Bazilari da (¢inko, selenyum) savunma sisteminin yeterliliginde kullanilirlar.

Vitamin

oldukga az
miktarlarda vitamin

vitaminlerin viicuttaki etkinlikleri oldukga fazladir.

Bunlarin bir bolim (B grubu), besinlerle aldigimiz karbonhidrat, yag ve proteinden enerji ve
hiicrelerin olugsmasi ile ilgili biyokimyasal olaylarin diizenlenmesine yardimci olurlar.

D vitamini, kalsiyum ve fosfor gibi minerallerin kemik ve dislerde yerlesmesine yardimcidir.
Bazi vitaminler de (A, E, C) vicut hicrelerinin hasarini 6nleyerek normal islevlerini
surdiirmeleri ve bazi zararli maddelerin etkilerinin azaltilmasinda (Antioksidan etki)
yardimcidirlar.

Su

% 60’1 su

Bebeklerin
vicudunda su orani
yetiskinlerinkinden
daha fazladir

Besinlerin sindirimi, dokulara tasinmasi, hicrelerde kullanilmasi sonucu olusan zararli
atiklarin atilmasi ve vicut »sisinin diizenlenmesi i¢in gereklidir. Vicutta bitin kimyasal
olaylar ¢ozelti icinde olustugundan, viicutta yeterince su bulunmasi yasam icin zorunludur.




Dogal yapilarini bozmadan tukettigimiz kuru baklagiller ayni zamanda 6nemli bir
karbonhidrat kaynagidir . Karbonhidratlarinda en énemli kismi sindirilemeyen diyet
lifleridir. Kuru baklagillerin 100 graminda 3.7- 25.9 gram diyet lif vardir. Diyet lifi
saghkl olup tahillara gore baklagillerde daha fazladir. Bu diyet lifler seltloz, hemi-

seluloz, pektin ve az da olsa lignin yapisindaki bilesiklerdir.

Bunlardan ilk Ucl karbonhidrat, lignin ise karbonhidrat degildir. Baklagiller cok
miktarda diyetsel lif icerirler. Bu oran bezelye, mercimek ve nohut icin %18, fasulye
icin %28'dir. Lifin ¢cok buyuik miktari tohum kabugu icinde bulunur. Bu nedenle

kabugun soyulmasi lif miktarini azaltir.

Arastirmacilar, gunumuzde pek c¢ok hastaligin yayginlasmasinin en 6nemli
nedenlerinden birinin lifli gida tiketiminin az olmasindan kaynaklandigini ifade

etmektedirler (Hall, 2013).



Gluten icermedikleri icin Colyak hastalarinin rahatlikla tiketebilecekleri kuru
baklagillerin kalp sagligi ve kilo kontrolinde 6nemli faydalari olup bazi kanser

hastaliklarina karsi da koruyucu etkilerinin oldugu bilinmektedir.
Colyak hastaligina yol acan en dnemli nedeni, pek cok yiyecekte bulunan

gluten maddesinin vicut tarafindan tolere edilememesidir.

Yemeklik baklagiller, sindirim sistemi ve bagirsak sagligi acisindan da dnemli

besin grubu icerisinde yer alirlar.



Glney Amerika’da misir - fasulye,

piring - fasulye (King,1964);

Afrika’da misir - bordulce,
piring - bortlce (Dovlo vd. 1976) buna 6rnektir.
Bu karisimlarda fasulye ve borilce, piringteki lysine ile misirdaki lysine ve

isoleucine eksikliklerini tamamlayan 6nemli kaynaktirlar.

Yurdumuzun Karadeniz bolgesinde misir, fasulye ve lahana ekilisleri nemlidir.

Burada misir, ekmegi,

Fasulye, eti,

Lahana, sebzeyi olusturmaktadir.

Misirdaki aminoasit eksikligi fasulye, vyiyeceklerin vitamin eksikligini lahana

tamamlamaktadir.



Beslenmede yeni arayislar kapsaminda, mercimekten yapilmis
cipsler, nohut bisklvileri, bezelye unundan yapilmis spagettiler
gibi baklagil katkili Grinlerin tretilmesi planlanmaktadir.

Bununla da halkin saghgini tehlikeye sokan hazir gidalarin
online gecmek hedefleniyor.

Baklagillerden uretilecek uUrunlerin de anti alerjen niteligine
sahip olacagi beklenmektedir.

Boylece, cikolata gibi bircok Grinde baklagillerin yer almasi ile
obezite, kanser gibi bircok hastaliga yol acan bazi hazir gidalarin
yerine daha saglkli Grunler tuketebilecektir.

Ayrica, Kanada ve Amerika’da hizli yemek (fast food) sektoi
baklagilleri alinabilmesi calismalari yapilmaktadir.




YEMEKLIK BAKLAGILLERDE BESLEME DEGERIi Ni OLUMLU
YONDE ETKILEYEN FAKTORLER

1. PROTEINLER

2. YAGLAR

3. VITAMINLER

4. FOLIK ASIT — FOLATLAR (Folik asit saghkli hiicrelerin
yapiminda rol oynayan suda eriyebilir B vitaminidir)

5. MINERAL MADDELER

6. KARBONHIDRATLAR VE DIYETSEL LIFLER



YEMEKLIK TANE BAKLAGILLERDE BULUNAN ANTIBESINSEL MADDELER
Enzim inhibitorleri: Proteaz (trypsin, chymotrypsin) ve amilaz inhibitorleri

Oligosakkaritler (Gaz yapicilar)

Fenolik bilesikler: Tanenler, izoflavonoidler, flavonoidler,

Lektinler (Hemaglutininler) Kirmizi kan htcrelerinin pthtilasmasini saglar. Baslica
antibesinsel etkisi ince bagirsakta sindirim son Urlnlerinin emilimini engellemek
seklindedir.

Siyanogenik glikozitler (HCN hidrosiyanhidrik asit) glikozitler icermesi nedeniyle
toksik potansiyele sahiptirler. pisirme ya da yikama sirasinda baklagilden
ayrilacagindan islatma suyunu dokmek

Saponinler: Bircok bitkide var olan glikozitlerdir. Taze ve kuru fasulyede
rastlanmistir.

Fitik asit-Fitatlar : Fitik asit serbest bir ester asididir. Fitatlar ise, fitik asitin Ca, Mg,

K ve Fe tuzlaridir.

Vicine ve Convicine (Favizm faktorleri) :Kirmizi kan hiicrelerinin oksidasyonunu ve
yapisal olarak bozulmasini engelleyen glikoz-6-fosfat dehidrogenaz (G6PD)
enziminin eksik oldugu hastalarda kirmizi kan hicrelerini tahrip ederler



