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KARADENIiZ BOLGESI YENILEBILIR OTLARININ FONKSiYONEL

GIDALAR KAPSAMINDA DEGERLENDIRILMESi

Vildan SARICA* Giilgin GZBAY**

(071

Fonksiyonel gidalar igerigindeki bilesenler, minareller, vitaminler,
aminoasitler bakimindan insan saghdi icin énem arz etmektedir. Yesil
yaprakl bitkiler de islevsel 6zelliklere sahip, iyi bir A vitamini kaynagi,
flavonoidler ve karotenoidler bakimindan zengin besinlerdir. Bu
arastirmanin temel amaci; Karadeniz Bélgesi’nin yenilebilir otlarinin
fonksiyonel gidalar kapsaminda dedgerlendirilip degerlendirilemeyecegini
belirlemektir. Bu amag¢ dogrultusunda literatiir taramasi yapilarak
Karadeniz Bdlgesi’nin 17 adet yenilebilir otu incelenmis, otlarin besin
degerleri, mutfaklarda kullanim sekilleri, saglik icin faydalari, hastalik
tedavilerinde kullanim sekilleri, iceriginde yer alan vitamin, minarel ve agir
metaller hakkinda bilgi verilmistir. Arastirma sonucunda Karadeniz
Bdélgesi’nin yenilebilir otlarinin insan saghdi izerinde olumlu etkilerinin
olmasi, hastalik 6énlemesi ve hastalik tedavisinde kullaniimasi
gerekgeleriyle fonksiyonel gidalar kapsaminda dederlendirebilecegi
sonucuna varilmstir.

Anahtar Kelimeler: Yenilebilir Otlar, Fonksiyonel Gidalar, Karadeniz
Bélgesi Otlari
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EVALUATION OF BLACK SEA REGION EDIBLE WEEDS
IN THE CONTEXT OF FUNCTIONAL FOODS

Abstract

Functional foods are important for human health in terms of components,
minerals, vitamins and amino acids. Green leafy plants are also foods with
functional properties, a good source of vitamin A, rich in flavonoids and
carotenoids. The main purpose of this research is; To determine whether
the edible herbs of the Black Sea Region can be evaluated within the scope
of functional foods. For this purpose, literature review was conducted and
17 edible herbs of the Black Sea Region were examined, and information
was given about the nutritional values of the herbs, their use in kitchens,
their health benefits, their use in disease treatments, and the vitamins,
minerals and heavy metals in their content. As a result of the research, it
was concluded that the edible herbs of the Black Sea Region can be
evaluated within the scope of functional foods because of their positive
effects on human health, their use in disease prevention and treatment.
Keywords: Edible Herbs, Functional Foods, Black Sea Herbs

1. GiRiS

Bitkiler geleneksel tip kaynagi olarak gesitli hastaliklari tedavi etmek amaciyla
uzun yillardir kullanilmaktadir. Bitkilerin ¢ogu antiasetilkolinesteraz aktiviteleri
icermekte ve giicli antioksidan kaynagi seklinde nitelendirilmektedir. Ayni
zamanda bitkiler fitokimyasallar igin de ©nemli kaynak olarak kabul
edilmektedirler (Sagan ve Yanardag, 2010: 1275). Bitkilerdeki antioksidan
bilesiklerin hastaliklari onledigi ve hastaliklara karsi koruma sagladigi
distndlmektedir. Bitkisel antioksidanlarin giinlik olarak tlketilmesi tavsiye
edilmekte ve insan sagligini korumada hayati 6neme sahip oldugu bilinmektedir.
Geleneksel tibbi yontemlerin yaninda hastaliklari tedavi etmek amaciyla
kullanilan antimikrobiyal 6zelliklere sahip olan bazi bitkilerin ham ekstraktlarinin

kullanimi 6nem arz etmektedir (Tlinek, 2015: 1).
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Bu galismada; Karadeniz Bolgesi’nde yetisen yenilebilir otlarin fonksiyonel gidalar
kapsaminda degerlendirilip degerlendirilemeyecegi arastiriimaya ¢alisiimistir. Bu
amagc dogrultusunda ilgili literatiir taranarak fonksiyonel gidalar, yesil bitkilerin
besin degeri ve saglik agisindan 6nemi, Karadeniz ot gesitlerinin fonksiyonel
ozellikleri, saglik icin faydalari ve Karadeniz Bolgesi’'nin 17 yenilebilir otu hakkinda
bilgi verilmistir. Yapilan literatir taramasi sonucunda dogrudan bodlgesel
baglamda ot c¢esitlerinin ele alindigi ve fonksiyonellik &zelliklerinin
degerlendirildigi calismaya rastlaniimamistir. Bu nedenle ¢alisma 6zglin olmasi,
literatiirdeki ilgili boslugu doldurmasi, fonksiyonel gidalarin ve yenilebilir otlarin
beslenmedeki rollini ortaya koymak bakimindan énem teskil etmektedir. Ayrica
bu calisma arastirmacilara Turkiye'nin diger bdlgelerinde bulunan yenilebilir
otlarin fonksiyonel ozelliklerini degerlendirmelerine yonelik bir bakis agisi

saglayacaktir.

2. YONTEM

Bu ¢alisma nitel bir arastirma olarak tasarlanmistir. Dokiiman analizi yapilarak
hazirlanan ¢alismada; ulusal ve uluslararasi alanyazinda nispeten yeni bir konu
olan fonksiyonel gidalar arastirilarak Karadeniz Bolgesi yenilebilir otlarina iliskin
derinlemesine bilgi edinmek istenmistir. Dokiiman analizi ¢alismalarinin amaci,
sadece literatlirden alinti yaparak onlari 6zetlemek degil, ayni zamanda
arastirmacinin fikirlerini ifade ederek bir sentez yapmasidir (Baykal vd., 2020:
219). Bu amag¢ dogrultusunda Google Scholar, Ulusal Tez Merkezi, Karadeniz
Kaltlr Envanteri gibi ¢esitli veri tabanlari ve internet kaynaklarindan “fonksiyonel
gidalar”, “Karadeniz Bolgesi'nin yenilebilir otlar”, “yesil bitkiler”, “yenilebilir
otlarin saglik icin faydalar” gibi arama kriterleri kullanilarak ilgili literatir
incelenmistir. Ayrica “www.oka.org.tr” adresinden Karadeniz Bolgesi’'nde Yetisen

Yabani Otlar ve Meyve Rehberi'ne ulasilarak Karadeniz Bolgesi'nde yemek

yapiminda kullanilan toplam 17 adet yenilebilir ot ¢esidi oldugu belirlenmistir.
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Calisma ydntemi iki asamadan olusmaktadir. ilk asamada, konu ile ilgili alanyazin
incelenmistir. ikinci asamada ise incelenen literatiir kaynaklari farkl agilardan
yorumlanarak, Karadeniz Bolgesinin yenilebilir otlarinin fonksiyonel gidalar
kapsaminda degerlendirilip degerlendiriimeyecegi hakkinda genel bir bakis agisi
sunmak amaglanmistir. Bu kapsamda oncelikle fonksiyonel gidalara iliskin

bilgilere yer verilmistir.

3. FONKSIYONEL GIDALAR

Fonksiyonel gidalar “normal diyetin bir pargasi olarak tiiketilmesi amaglanan,
ancak basit besin gereksinimlerinin saglanmasinin 6tesinde fizyolojik rollere
hizmet edecek sekilde modifiye edilmis, goriiniste geleneksel gidaya benzer
gida” seklinde tanimlanmaktadir (Gobbetti vd., 2010: 716). Bir gidanin
fonksiyonel olabilmesi igin biyoaktif bilesikler, probiyotik mikroorganizmalar ve
prebiyotik maddeler gibi etkenlere sahip olmasi ve bu etkenlerin viicudun ilgili
bolgesine yeterince gdnderilebilmesi gereklidir. Fonksiyonel gidalar, kalp damar
rahatsizliklari, kanser, yiiksek tansiyon, kolesterol, seker, (lser ve ishal gibi
hastaliklarin olusma risklerini azaltmaktadirlar. Bunu insanin temel fizyolojisi,
bagisiklik, sinir, hormon, solunum, dolasim ve sindirim sistemlerine faydal olarak

gerceklestirmektedirler (Erbas, 2006: 791-792).

Fonksiyonel gida terimi ilk kez Japonya'da gida bilesenlerinin insan vicudu
sistemleri Gizerindeki etkilerini arastiran bir projede kullanilmistir. Gida tiketimi
ve saglk arasindaki iliski her gegen giin daha da 6nem kazanmaktadir.
Tiketicilerin dogal Uriinlere ve fonksiyonel gidalara olan ilgileri ile fonksiyonel
gida Urlnlerine olan talep de 6nemli artis gostermektedir. Fonksiyonel gida pazari
dinya c¢apinda hizla blylime gostermektedir. Avrupa ve Amerika ile
kiyaslandiginda Tirkiye'de fonksiyonel gida pazari cok geride olsa da oldukga hizli
bir sekilde gelismektedir. Probiyotiklerin insan saghgi Gzerindeki olumlu etkileri

ve dnemi bir¢ok calismada giderek daha fazla vurgulanmakta ve fonksiyonel
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gidalarin tiketiminde artis gozlemlenmektedir (Cabuk, 2014: 15-16). Fonksiyonel
gidalar igin kiresel potansiyel iki egilime baglanmaktadir. Birincisi, giinllik diyet
yoluyla hastaliklari énlemek igin yeni gelistirilen Grinleri takip eden ve sagliklari
konusunda proaktif olan yaslanan nifuslarda artan saglk bilinci ve 6z bakim
egilimleridir. ikincisi egilim ise daha uzun saatler calisan ve bos zaman
aktiviteleriyle ilgilenen geng¢ bireylerin saglikli yiyecekler hazirlamak igin
zamanlarinin kisitli olmasi sebebiyle fonksiyonel gidalara yonelmesi seklindedir
(Aksulu, 2009: 40). Tablo 1'de fonksiyonel gidalarin siniflari ve ornekleri yer
almaktadir.

Tablo 1. Fonksiyonel Gidalarin Ana Siniflari ve Ornekleri

Fonksiyonel Gida Siniflari Etkin Madde/ Glglendirici
Diyet lifi, probiyotikler, prebiyotikler,
mineraller, vitaminler, antioksidanlar
Diyet lifi, mineraller, vitaminler,
antioksidanlar

Mineraller, vitaminler, biyoaktif peptitler,

Fonksiyonel icecekler

Fonksiyonel Firin Uriinleri

Fonksiyonel Siit Uriinleri probiyotikler, konjuge linoleik asit, diyet
lifi
Disuk sodyum, diyet lifi, biyoaktif
Fonksiyonel Et Uriinleri peptitler, probiyotikler, konjuge linoleik

asit, antioksidanlar

Mineraller, vitaminler, probiyotikler,
antioksidanlar, diyet lifi

Diyet lifi, antioksidanlar, fitosteroller,
probiyotikler ve sinbiyotikler
Kaynak: Karakaya, 2019: 5.

Fonksiyonel Meyve ve Sebzeler

Fonksiyonel Sekerlemeler

4. YESIL BITKILERIN BESiN DEGERI VE SAGLIK AGISINDAN ONEMI

Yesil yapraklar folik asit (folat), B2 (riboflavin), B6, C ve E vitaminleri bakimindan
oldukga zengindir. Yenilebilir yesil yaprakli bir bitkinin 100 graminda yaklasik 75
mikrogram folik asit, 0.2 miligram B2, 3.3 miligram B6, 50 miligram C vitamini, 2
miligram ise E vitamini bulunmaktadir. Folik asit, B2 ve B6 vitaminleri sinir
sistemini dlzenlemede, koroner kalp hastaliginda bir risk unsuru olan

homosisteinin  kanda yikselmesi ve kansizligin 6nlenmesinde &nemli rol
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oynamaktadir. Yesil yaprakli bitkiler flavonoidler ve karotenoidler bakimindan
zengindir ve iyi bir A vitamini kaynagidir. C ve E vitaminleriyle birlikte flavonoidler
ve karotenoidler radyasyon, mikrop ve diger zararh etkenlere karsi viicudun
savunma sistemini olusturmaktadir. Glnlik tlketilen 100 gram vyesil bitkilerin
viicudun ihtiyaci olan vitaminleri karsilama oranlar yaklasik olarak; %40 A
vitamini, %20 folik asit %18 B2 vitamini, %17 B6 vitamini, %60 C vitamini ve %20
E vitamini seklindedir. Demir, kalsiyum, magnezyum ve potasyum gibi mineraller
bakimindan da zengin besinlerdir. Magnezyum ve potasyum sinir-kas sisteminin
dizenli galismasi ve kan basincinin denetiminde, demir kirmizi kan hicrelerinin
olusumunda, kalsiyum ise kemik gelisiminde etkilidir. Yesil yaprakh bitkilerin
iceriginde bulunan okzalatlar, demir ve kalsiyumun biyoyararliliklarini
azaltmalarina karsin yine de bu minerallere olan gereksinmelerin karsilanmasina
katkida bulunmaktadir (www.turkish-cuisine.org). Asagida Karadeniz Bolgesi’nin
cografi konumu, yenilebilir otlari ve bu otlarin 6zelliklerine iliskin bazi bilgilere yer

verilmistir.

5. KARADENiZ BOLGESi VE YENILEBILIR OTLARI

Cografi oOzellikleri bakimindan Tiirkiye son derece genis bir gesitlilige sahip
Ulkedir. Bitki topluluklari bakimindan da zengin bir gesitlilige sahip oldugunu
sdylemek de mimkiindiir. Oyle ki Tirkiye’de yetisen bitki cesidi Avrupa’da
yetisen bitki ¢esidinin tima kadardir. Tiirkiye’de 11.000 gesit bitki bulundugu ve
bu bitkilerin 3.000’inin endemik tiirde oldugu séylenmektedir. Her yérede farkli
ot cesitleri yetismektedir. Buradaki ot kavrami insan miidahalesiyle degil dogada
kendiliginden yetisen bitkileri ifade etmekte ve her yoérede yetisen bir bitki farkli
bir yérede baska sekilde adlandirilabilmektedir. Ornegin bir yérede giviskan
olarak adlandirilan bir bitki baska bir yérede madimak olarak adlandiriimaktadir
(Kokler, 2020: 8-9). Dogada toplanan bazi yabani bitkiler gida ve bitki ¢ayi olarak

kullanilmigtir. Yiiksek yagis miktari nedeniyle Karadeniz Bolgesi bitki tlrleri
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bakimindan zengindir ve Tiirkiye’de ilk sirada yer almaktadir. Ozellikle ilkbahar

aylarinda yabani yenilebilir bitki tirleri yerel agik pazarlarda satisa sunulmaktadir

(Kablan, 2016: 3). Tablo 2’de Karadeniz Bolgesi’'nde yemek yapiminda kullanilan

bazi otlar ve bu otlarin saghk icin faydalari yer almaktadir.

Tablo 2. Karadeniz Bolgesi'’nde Yemek Yapiminda Kullanilan Bazi Otlar ve

Saghga Faydalari

. Yoresel Diger Saghga
Latince Adi Adr Adi Faydalar Kaynak
Gut ve siyatik
tedavisinde
kullanilmaktadir. Ayni
. Mendek Kegi Ayagl .'.y 3 vd., 2009:
Podagraria etkisi de 146
L. bulunmaktadir. ’
Yaniklar, sokmalar ve
yaralarda lapa olarak
kullanilmaktadir.
Gastrit, mide ve on iki
Ornithogalu "parmak‘ baglrsz?1g|
Sakarca, Ulserlerinde, mide
m - . . Aydin, 2020:
Akyildiz Cigdem, kanseri, meme kanseri
Umbellatum o Y L 229.
.. Tikarikotu ve akciger kanseri gibi
L. Liliaceae N
bazi kanser tirlerinin
o6nlenmesinde etkilidir.
Antimikrobiyal,
antioksidan,
antiinflamatuar,
antidlserojenik,
hepatoprotektif, anti-
Urolitiyazis, )
Malva Blyik antikolinesteraz ve ;\(l)-f;agb
Neglecta L. Ebemglimeci Ebeglimeci, anjiyotensin Dalar.vd !
Malvaceae Kémeg donsturicl enzim, a- 2012: 42,

amilaz, aglukosidaz ve
pankreas lipaz inhibitor
etkilerine sahiptir. Yara
iyilesmesini, karin
agrilari ve kanser gibi
cesitli tibbi durumlari
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tedavi etmek igin
kullanilmaktadir.

Hodan, Ates disiriicu, terletici,
Galdirek, idrar sokturici, mushil N
Trachystem Kaldirik/ Kalduruk, etkisi bulunmaktadir. Sadlkogl.u &
. on . Kaldirik Burg Meme kanserine, mide Cevahir,
Orientalis L. g . L 2004: 119.
Tamara, agrisina, siskinlige
Zilbit faydasi bulunmaktadir.
Beta
Vulaz:s L Vabani Geleneksel tipta baz Mohammed
. Pazi hastaliklarin tedavisi vd. 2019:
Vulgaris Pancar -
icin kullaniimaktadir. 595.
Amaranthac
eae
Guatr hastaliginda
etkilidir. Saghk
Brassica acisindan indoller ve
oleracea Karalahana i izotiyosiyanatlar Tosun vd.
var. icermesi nedeniyle 2002: 32.
acephala kanser 6nleme
siralamasinda Ust sirada
yer almaktadir.
Cayinin ishale iyi geldigi
Isirganin, kireglenme
olan eklem yerlerine
uygulandigi dondurulup
kurutulmusunun nezleyi
Urtica Sirgan, gecirdigi bilinmektedir. Asgarg;()anah
Dioica L. Isirgan Otu Kupriva, Antibakteriyel, . .
Urticaceae Gidisken antioksidan, analjezik Mohajerani,
" ' ! 2012:5714.
antiinflamatuar,
antiviral, anti-kolit,
antikanser ve anti-
Alzheimer aktiviteleri
bulunmaktadir.
. Idrar soktiriicl ve .
I:_%’;gg:;f: Madimak I;tzelsin;:sgil,, antidiyabetik gibi gesitli Derelivd,,

2019: 63
amaglarla,
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Coban
degnegi

insanlarda oksiuris ve
solucanlari tedavisinde
kullanilmaktadir.

Mavi
Hindiba

Cichorium
Intybus L.

Hindiba

Bagirsak yumusatici
olarak kullaniimaktadir.

Akbar,
2020.

Arum
Orientale
Bieb.
Araceae

Nivik

Yilanyastig,
Hink,
Tirgik, Dogu
Danaayagl,
Domuz
Lahanasi

Bobrek tasi hastaligl,
kolit, karaciger hastalig
ve hiperasiditelerde
kullanilmaktadir. Ayrica
hemoroide karsi cok
etkili bir caredir.

Kozuharova
vd., 2014:
51.

Lepidium

Sativum L. Tere

ishal, dizanteri, clizzam,
cilt ve goz hastaliklari,
beyaz akinti, iskorbit,
karaciger hastaliklari,
bobrek hastaliklari,
hazimsizlik, astim,
Oksurik, soguk alginhg
ve seminal gibi gesitli
insan rahatsizhklarini
tedavi etmek igin
kullaniimaktadir. idrar
sokturtcd, tonik,
abortifacient,
afrodizyak, termojenik,
galaktagog,
emmenagog, depuratif,
oftalmik olarak kabul
edilmektedir. Ayrica
tenesmus, sekonder
sifiliz tedavisinde
kullanilmaktadir.

Manohar
vd., 2012: 1.

Nasturtium
Officinale R.
Br.

Su Teresi

Aci Tere,

Kerdeme,
Kardomot,
Cin Teresi

Kalp hastaligi ve gesitli
kanser tdrleri riskini
azaltmaktadir. Kemik
sagligi icin 6nemlidir. Su
teresi oksidatif strese
yol agan zararl
molekdller olan serbest
radikallere karsi koruma
saglamaktadir. Dogal bir
antioksidandir.

Dogan,
2020: 222.

Stellaria
Media (L.)
Vill.

Kug Otu

Sercge Otu,
Zarif Kug
Otu

Anti-obezite, antifungal,
antibakteriyel,
antioksidan, anti-
proliferatif, anti-

Oladeji &
Oyebamij,
2020.
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Caryophylla
ceae

inflamatuar, analjezik,
antidiyabetik ve
anksiyolitik aktiviteler
gibi gesitli farmakolojik
aktiviteler
sergilemektedir.

Salicornia
Herbaceae
L.

Deniz
Kuskonmaz,
Batakhk
Rezenesi,
Cam Sebze

Deniz
Borilcesi

Glasswort, nefropati,
hepatit, bagirsak
rahatsizliklari,
ateroskleroz gibi gesitli
hastaliklari tedavi
etmek igin
kullanilmaktadir.
Hiperlipidemi, diyabet
ve kanser gibi
hastaliklarda etkilidir.

Gouda &
Elsebaie,
2016: 1.

Rumex
Patientia

Kuzu Kulagi,
Evelik,
Eksimen,
Yagli
Eksikulak,
Ebem Eksisi

Labada/
Efelik

Kan temizleyicidir.
Tonik ve mushil olarak
da kullaniimaktadir.
Romatizma, safra
sikdyetleri ve hemoroit,
kanama, mide ve
gastrointestinal sistem
vb. hastaliklarda
etkilidir. Kokleri, sifal
bitkiler tarafindan
bahar dokiintllerinden,
iskorbt ve skrofulaya
kadar gesitli cilt
hastaliklarinin
tedavisinde
kullanilmaktadir.

Maksimovié
vd. 2011:
102.

Taraxacum
Officinalis

Karahindiba

Ebem Cithgi,
Sari Hindiba

Kanser, obezite,
hepatit, artrit ve
kardiyovaskiler
hastaliklari 6nlemede
etkilidir.

Lis & Olas,
2019: 40.

Plantago
Lanceolata
L.

Baga,

Sinir Otu Yilandili

Diliretik ve astima karsl
geleneksel olarak
kullanilmaktadir.

Askar ve
Deveboynu,
2019: 87.

Karadeniz Bolgesi yenilebilir otlarindan yapilan yemeklere;

unlu ¢igdem

kizartmasi, misir unlu isirgan kavurmasi, bordlceli kuzukulagl yemegi, yumurtali

silcan kavurmasi, silcan tursusu ve boregi, yabani pazi yemegi, corbasi ve salatasi

ve sirken miicveri 6rnek olarak verilebilir (Kurt ve Badem, 2021: 1081-1082).
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Asagida Karadeniz Bolgesi'ne ait 17 adet yenilebilir ot ayrinti sekilde

agiklanmistir.

5.1. Mendek (Aegopodium Podagraria L.): Mendek Orta, Kuzey ve Giineydogu
Avrupa, Kafkaslar, Glineybati Asya ve Sibirya'da yetisen Apiaceae familyasina ait
bir tardur. Bitkinin yapraklari ispanak gibi bahar sebzesi olarak kullaniimaktadir.
Mendek, popiiler tipta gut, artrit, idrar bozukluklari, sistit, hemoroit, sinirlilik, agri
ve iltihap tedavisinde kullaniimaktadir. Mendegin 6zleri antibakteriyel aktivite
acisindan degerlendirilmektedir (Valyova vd., 2016: 271). Bitki, eski zamanlardan
beri geleneksel tipta dncelikle romatizmal rahatsizliklari, gut ve siyatik agrilarini
tedavi etmek igin kullanilirken, geng, taze yapraklari mutfak sebzesi olarak
kullaniimistir. Bu bitkinin popdlaritesi ve tibbi énemi, ©zitlerinin veya ana
bilesenlerinin anti-inflamatuar (6demi azaltan maddelerin ve tedavilerin ortak
adi), antimikrobiyal (bakteri ve kiif gibi mikroplarin varligini azaltma giiciine sahip
maddeleri tanimlamak igin kullanilir) ve potansiyel anti-kanserojenik aktivitesini
dogrulayan bilimsel verilerin varligina ragmen azalmaktadir (Tovchiga, 2017:
244). Mendek, Danimarka halk hekimliginde genis bir kullanima sahiptir. Orta
Cag'da Friars tarafindan podagra (gut hastaligi) tedavisinde kullaniimistir. Gut ve
ilgili hastaliklar i¢in kullanimlar, giiniimiizde benzer kullanimlar da dahil olmak
Uzere siklikla rapor edilmektedir. Hemoroit, kanser, iltihaplanma, uykusuzluk,
sinirlilik, agrilar, idrara ¢ikma sorunlari, hazimsizlik ve sistit tedavisinde de

kullanilmigtir (Prior vd., 2007).
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5.2. Akyildiz (Ornithogalum Umbellatum L. Liliaceae): Tirkiye'de adi tukiirik
otu, ¢igdem, sakarca, karga sogani, kdopek sogani, kurt sogani ve ¢okilce gibi
adlarla da bilinen, Liliaceae familyasina ait akyildiz bitkisinin tG¢li endemik olmak
Uzere 25 tird vardir. Soganli, ¢cok yillik, otsu 20-30 cm boylarinda bir bitkidir.
Findik bahgeleri, Gziim baglari, yol kenarlari, kayalik tepeler, ormanlar ve
mezarlar gibi bircok alanda dogal olarak yetismektedir. Akyildiz bitkisinin
tedavide kullanildigi ve gida olarak tiiketildigi incil’de ilk yazili kayit olarak yer
almaktadir. Zehirli maddelerin etkilerini ortadan kaldirmak ve ekmek yapmak
amaciyla tahil ile karistirilarak kullanildigindan séz edilmektedir. Dioskorides
doéneminden bu yana sogan yumrulari, kusturucu ve ¢iban agici olarak
kullanilmaktadir. Taze ve pismis yumrular ¢gibanin Ustiine sarilmakta ve bu sekilde
¢ibanin olgunlasip agilmasi saglanmaktadir. Ordu-Giresun bdlgesinde sakarca
yaygin olarak tiiketilen bitkiler arasindadir. Toprak Gstli kisimlari ve bitkinin
soganlari pisirilerek tuketilmektedir (Yilmaz, 2019: 24-25). Bitkinin sogan
yumrulari toz haline getirilip dondurma yapiminda kullaniimakta ve bitki

yumrulari misilaj tasidigi icin dondurmaya kivam vermektedir (Heves, 2008: 32).

Resim 2. Akyildiz Bitkisi (bitkikitabi.com)

5.3. Ebemgiimeci (Malva Neglecta L. Malvaceae): Ebegiimecinin 25-40 gesidi
vardir ve iki yilda bir yetisen bitki tlridir. Bu cins, terapétik (tedavi edici)
ozellikleri ortaya gikaran ve ¢ogunlukla tipta ve fonksiyonel gida endistrisinde
onemli olan tirleri igcermektedir (Li vd., 2021: 896). Tiirkiye’de halk arasinda
sindirim ve solunum sistemi iltihap ve tahrislerinde koruyucu olarak, cilt

Uzerindeki yara ve ¢ibanlarin tedavisinde lapa halinde olarak kullaniimaktadir
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(Sulak, 2021: 2938-2939). Geleneksel olarak viicuttaki bir¢ok sistemi tedavi
etmektedir. Ornegin solunum, sindirim, kas, iskelet sistemleri ile bunlarin yani
sira cilt rahatsizliklari ve yaralanmalarda etkilidir. En genel olarak bilinen anti-
inflamatuar o6zelliklerinin yani sira bazi farmakolojik ve klinik 6zelliklerinden de
siklikla bahsedilmektedir. Turkiye’de sindirim, solunum ve okstiriik tedavilerinde
kullaniimaktadir. ilaveten M. neglecta ve M. sylvestris tiirlerinin yaprakl dallar
ve diger toprak Usti kisimlari sebze olarak tiketilmektedir (Kaynar ve Tosun,

2021: 1301).

5.4. Kaldink / Kaldirik (Trachystemon Orientalis L.): Kaldirik, Turkiye'de Dogu
Bulgaristan, Bati Kafkasya ve Karadeniz bolgesi gibi gesitli habitatlarda yayils
gbstermektedir. 30-40 cm boyunda, rizomlu, tiyll, mavi-kirmizi gigekli, cok yilhk
ve otsu bir bitkidir (Akgin vd., 2004: 435). Bitki Tiirkiye’de halk arasinda kaldirik,
kalduruk, hodan, 1spit, balik otu gibi degisik isimlerle adlandiriimaktadir. Turkiye
florasinin kayitlarina gore, yaygin olarak kaldirik 50-1000 m araligindaki
yuksekliklerde, nemli, golgeli, ormanlk ve dere kenarlarinda yogun olarak
yetismektedir (Yilar vd., 2014: 20). Bu bitki kan temizleyici, yumusatici, diliretik
(idrar soktiriict) ve ates diistriict etkilere sahiptir. Bitkinin ilkbaharda toplanan
tomurcuklu ve yaprakl gévdeleri tursu yapiminda kullaniimakta ve sebze olarak
kavrularak, yumurta eklenerek tiiketimi saglanmaktadir. Kaldirik bitkisi 6zellikle
Karadeniz'e kiyisi olan bolgelerde tiiketilmektedir. Dilretik (idrar soktlrici),
antiseptik (enfeksiyon veya ¢liriimeyi 6nlemek amaciyla canli dokuya uygulanan

mikrop karsiti maddeler) 6zellikleriyle mide gazi uzaklastirma, mide agrisi ve
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meme kanseri tedavisinde tibbi anlamda katki saglamaktadir. Bitkinin taze yaprak
saplarinin kullanimi ve salamura yapilarak rahatlatici, kan temizleyici, mukolitik
(balgam soktiricu), ates disiriici ve sindirim kolaylastirici etkisi oldugu
gdzlemlenmistir (Ozdemir, 2019: 9-10). Kaldirik bitkisinin taksonunun bulundugu
iller; Bolu, Sakarya, istanbul, Bursa, Kirklareli, Kastamonu, Samsun, Rize,

Zonguldak ve Trabzon’dur (Alici, 2012: 25).

Resim 4. Kaldirik/ Kaldirik Bitkisi (bitkikitabi.com)
5.5. Pazi (Beta Vulgaris L. Var.): Pazi ilk kez 1753’te Linne tarafindan bir sebze
tlrd olarak tanimlanmistir. Chenopodiaceae familyasina ait bitkinin diinyada 103
cinsi 1400’e yakin tiiri bulunmaktadir. Tlrkiye’de ise 33 cinsine ait 129 tiiriniin
bulundugu bilinmektedir (Demirel, 2020: 4). Pazi bitkisi mart ayidan temmuz
ayina kadar ekilebilmekte ve kis sonuna kadar hasadi yapilabilmektedir. Bitkinin
bakiminin iyi yapilmasi durumunda yilda bes kez hasat almak mumkinddr.
Kendiliginden kirlarda yetisebildigi gibi sebze bahgeleri ve seralarda da
yetistirilebilmektedir. Pazinin yapraklarinda stearik asit (hafif, yumusak bir
kokusu olan beyaz renkli, normal sartlarda kati formda mumsu yapida bulunan
bir yag asidi), palmitik asit (hayvan ve bitkilerde bulunan en yaygin doymus yag
asidi), oleik asit (Omega-9), linoleik asit (Omega-6), siringik asit, folik asit (B grubu
vitamin), askorbik asit (C vitamini), glikolipitler, R-karoten (mantarlarda,
bitkilerde ve meyvelerde bol miktarda bulunan organik, gig¢li renkli kirmizi-
turuncu bir pigment), pektin, saponin (gesitli bitki tiirlerinde bulunan bir kimyasal
bilesik), fosfolipit (proteinlerle birlikte hiicre zarinin yapisina katilan lipit

gruplarindandir), polisakkaritler ve E vitamini icerdigi bildirilmistir. Ayni zamanda
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yapraginda anti-diyabetik 6zellik bulundugu da rapor edilmistir (Boldaz, 2021: 10;
Oztiirk, 2018: 1). Tirrkiye'de diyabet hastalarinin tiikettigi sifali bitkilerdendir
(Ozsoy Sagan vd., 2004: 1640). Pazi son derece besleyici bir sebzedir ve tohum,
yaprak ve kokleri fenolik bilesikler bakimindan olduk¢a zengindir. Diinyada
insanlarin tikettigi 1000 farkli besin 6gesi incelenmis ve pazi insan sagligina
faydalari bakimindan yedinci sirada yer almistir (Koése, 2021: 1-2; Cimen, 2018:
22; Yaman, 2018: 17). Yiksek miktarda A vitamini iceren pazi yapraklari sodyum
da icermektedir. Ayni zamanda pazida potasyum, demir, magnezyum, fosfor ve

kalsiyum bulunmaktadir (Demirel, 2020: 7; Safak, 2011: 12).

Resim 5. Pazi Bitkisi (bitkikitabi.com)

5.6. Karalahana (Brassica Oleracea Var. Acephala): Diinyada ve Turkiye'de
yaygin olarak Uretilip tilketilen, saghk Gzerine pek ¢ok olumlu etkisi olan
Brassicaceae familyasina ait 6énemli bir sebzedir. Yiksek miktarda bioaktif
bilesenler (C vitamini, glikozinalatlar, provitamin A, antioksidanlar, fenolik
maddeler, mikronutrienler ve makronutrienler) igermektedirler. Bu zengin igerigi
sebebiyle antimikrobiyal, antikanserojen ve antifungal (mantar o&ldiriici)
ozelliklere sahiptirler. Ayrica gut hastaligl, diyare (ishal), mide Ulseri ve bas agrisi
tedavisinde etkili oldugu belirtilmistir (Akdas, 2017: 1). Karalahananin M.0. 2000
yillarinda bir gida Griinii olarak kullanildigi diisiiniilmektedir. Theophrastus, M.O.
350'de lahananin lezzetli bir formunu tanimlamistir. Caglar boyunca gezginler ve
gocmenler bu yesil sebzeyi diinyanin bir¢ok yerine tanitmistir (Balkaya ve
Yanmaz, 2005: 1). Cesitli tirleri bulunan lahana, besinsel degeri yiksek olan

kalsiyum, magnezyum, fosfor, potasyum ve demir gibi elementleri icermesi
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sebebiyle sikga tiketilmektedir. Bilhassa karalahananin besin elementi igerigi
acisindan iyi bir kaynak oldugu ifade edilmistir. Hatta karalahanadan kalsiyum
aliniminin sltten daha fazla oldugu belirtilmistir (Safak, 2011: 11). Karalahana
ayrica bakir, selenyum, kikirt ve potasyum minerallerini yiksek miktarda
icermektedir. Bu baglamda cilt, dis ve kemik dokularini saglamlastirmaktadir.
Kaynatilmig suyuna bal katilip icilmesi halinde anne sitini arttirdigi, kalp krizine
karsi koruma sagladigi, gdrme gliciini arttirdigi, bagisikligi giiclendirdigi, kansere
karsi koruyucu etkisi oldugu, balgam ve o©ksuriik problemlerine iyi geldigi

bilinmektedir (Engin, 2018: 9).

Resim 6. Karalahana Bitkisi (bitkikitabi.com)
5.7. Isirgan Otu (Urtica Dioica L. Urticaceae): Urticaceae familyasina ait tiir, halk
arasinda i1sirgan otu olarak bilinen ¢ok yillik bir bitkidir. Diinya ¢capinda iliman ve
tropik bolgelerde yaygin olarak dagilmistir. Kesmir'den Kumaon'a kadar
Himalayalar'da 2.100-3.200 m vyiikseklikte bulunmaktadir. Geleneksel olarak
bitkinin yapraklari ve kokleri kan temizleyici, diliretik (idrar soktlrtci), burun
kanamasi, romatizma, egzama, anemi (kansizlik), nefrit (bébrek fonksiyonlarinda
azalma), haematiri (idrarda kan goérilmesi), sarilik, menoraji (asir adet
kanamasi) ve ishal gibi hastaliklarda etkilidir. Bitki, tibbi éneme sahip farkli
organik bilesik siniflari fitosteroller, saponinler (gesitli bitki tiirlerinde bulunan bir
kimyasal bilesik), flavanoidler (iltihap dnleyici maddeler), tanenler, steroller, yag
asitleri, karotenoidler, klorofiller, proteinler, aminoasitler ve vitaminler olarak
detaylandiriimaktadir. Bitkinin antioksidan (yaglarin oksidasyonunu yavaslatan

madde), anti-inflamatuar, antiiilser, anti-kolit (kalin bagirsak iltihabi), antiviral
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(viral enfeksiyonun kontrol altina alinmasi ya da yok edilmesi), antifungal (mantar
oldiriict), antiandrojenik (erkek cinsiyet hormonlari, testosteron ve
dihidrotestosteronun etkilerine karsi koyan ilag gruplarina verilen ad), insektisit
(boceklere karsi kullanilan bir gesit pestisittir), imminomodilatér (bagisikhik
sistemi Uzerinde uyarici Ozelliklere sahip maddeler), kardiyovaskiler (dolasim
sistemini etkileyen herhangi bir hastalik) etkiler gibi cesitli farmakolojik

aktivitelere sahip oldugu bildirilmistir (Joshi vd., 2014: 201).

Resim 7. Isirgan Otu Bitkisi (bitkikitabi.com)
5.8. Madimak (Polygonum Cognatum): Polygonaceae familyasi ait bitki, halk
arasinda madimak olarak adlandirilan siriintct goévdeli, kazik koékld, 50 cm'ye
kadar uzayabilen ¢ok yillik otsu bir bitkidir. Madimak gida olarak tiketilmesi
disinda, halk arasinda tibbi olarak bobrek tasi ve seker hastaligina karsi
kullanilmaktadir. Ayni zamanda idrar arttirici etkisi de bulunmaktadir. Yapraklarin
haslanmasiyla elde edilen su, bebeklerin viicudunda ve yiiziinde olusan isilige
karsi kullanilmaktadir. icerdigi organik asitler sebebiyle hafif eksi bir tada sahiptir.
100 gram yenebilir kisimda %73 su, 65 mg C vitamini, 55 mg kalsiyum, 25 mg
sodyum, 6 mg fosfor, 1,4 gram protein ve 0,4 gram yag bulunmaktadir (Yilar,
2007: 19-20; Pekdemir, 2020: 5). Bitkide antioksidan ve antimikrobiyal aktiviteler
oldugu rapor edilmistir. Alternatif tipta ditiretik, kil kurdu, solucan ve diyabet
tedavisinde, yara iyilestirici, agri kesici, kan glikoz oranini dusiriici olarak
kullanilmaktadir. Madimak bitkisinin besin olarak kullanimi yaygindir ve

pisirilerek veya ¢ig sekilde tiiketimi s6z konusudur. Bitki cacik, mihlama, biikme,
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¢orba ve borek yapiminda da kullaniimaktadir. Hasadin ilk zamanlarinda
yapraklari kurutularak veya konservesi yapilarak saklanmakta ve ¢ig yapraklar
salatalarda kullanilmaktadir. Bitkinin kurutulan kisimlari bagirsak ve mide
hastaliklarina karsi demlenerek kullanilmakta kokleri ise bobrek tasi
rahatsizliklarina karsi kaynatilarak igilmektedir. Madimak fenolik igerik
bakimindan son derece zengin bir besindir. Bitkide kumarin (vanilya kokusuna
benzeyen tatl bir koku ve aci bir tada sahip renksiz bir kristal), flavonoid (iltihap

onleyici maddeler), aromatik asit, seskiterpenoid ve antrakinon varhgi

5.9. Mavi Hindiba (Cichorium Intybus L.): Cichorium Asteraceae familyasina ait
olan bitki, Asya ve Avrupa’daki ihman ve yari kurak bélgelerde yilksek dagihm
gbstermektedir. Diinyada birgok llkede yetismekte ve Orta Cag’dan beri glivenli
bir sekilde kullanilan mavi gigekli bu bitki hindiba olarak adlandirilmaktadir. Mavi
hindibanin Tiirkiye’de de kendiliginden yetistigi goriilmektedir. Asirlardir Kuzey
Afrika’dan Giiney Asya’ya kadar bircok bolgede halk tarafindan ilag olarak
kullanilmaktadir. Hindibanin istahsizlik, yorgunluk, hazimsizlik gibi durumlarda
agr kesici ve idrar soktirlicii olarak, astim, karaciger, mide, kalp ile iliskili
hastaliklarda kullanimi s6z konusudur. Bitkinin kdk ekstraktinin; antikanser,
antitimor ve bagisiklik sistemini glglendirici 6zellikleri oldugu bildirilmistir.
Tirkiye’de yabani hindiba ya da diger adlariyla bilinen mavi hindiba tarim
alanlarinda, meralarda, islenmeyen toprak alanlarda ve yol kenarlarinda sik¢a

rastlanilan bir bitki tiridar (Yilmaz Acar, 2021: 20-21). 17. Yizyildan bu yana
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hindiba sindirim sistemi ve karaciger lizerindeki etkisinden 6tiirli sarilik tedavisi,
karaciger bozukluklari, karaciger biytmesi, gut hastalig, safra tasi rahatsizliklari,
idrar yollari iltihaplanmasi, romatizmal hastaliklar ve tip-2 diyabet tedavisinde
alternatif tipta ilag olarak kullanilmaktadir. Yunanistan ve Antik Roma’da sebze
ve tibbi bitki olarak yetistirilmis, fitokimyasal (bitkilerde bulunan dogal, tedavi
edici bilesikler) igerigiyle fenolik asit, akumarin, flavonoid (iltihap &nleyici
maddeler), sinnamik (suda az ¢ézlnir olan beyaz kristalli bir organik asit) ve kinik
asit tdrevleriyle antosiyaninler gibi nutrasotik (temel besleyici 6zelligine ilave
olarak saglik yararlari saglayan gida maddeler) igerigiyle dikkat cekmistir. Bitkinin
tim kisimlari indlin (diyet lifi), alkaloid (bir bitki tarafindan dogal olarak tretilen
amin yapisinda kimyasal bilesikler), flavanoid, kumarin, seskiterpen lakton,
vitamin, doymamis steroller, klorofil pigmentleri (yesil renkli bitkilerde bulunan
bir pigment), tannin (kolza, bakla, ¢ay ve sorgumda gibi bitkilerden elde edilen,
acik sari-kahverengi toz, pul ya da stingersi bir kiitle halindeki bigcimsiz maddelere
verilen ad) ve saponin gibi 6nemli bilesenlerin varligi sebebiyle biyik bir tibbi
oneme sahiptir. Kursun, ¢inko, bakir ve kadmiyum gibi pek ¢ok agir metal iceren
bitki; anti-inflamatuar, anti-bakteriyel, anti-kanserojen, anti-mutajenik (genler
Uzerinde meydana gelen mutasyonu degistirebilme veya oOnleyebilme), anti-
Ulserojenik ve hiperglisemik (kan sekeri diizenleme) etkiye sahiptir. Mide yanmasi
ve sindirim problemlerinde artirite, safra kesesi ve karaciger rahatsizliklarinda
tedavi edici ve bagisiklik sistemini destekleyici 6zelligi olan bir bitkidir (Yildirm,

2018: 3).
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Resim 9. Mavi Hindiba Bitkisi (bitkikitabi.com)

5.10. Nivik (Arum Orientale Bieb. Araceae): Halk arasinda genellikle
“yilanyastigl“ adiyla bilinen Arum tirleri “filkulagi, yilan bigagi, danaayagi, aci
mancar, gavur pancari, ahu kinasi, aci sogan, basur otu, buzagi otu, domuz
marulu, domuz lahanasi, yilan boncugu, kari, nevik, livik ve nivik” gibi adlarla da
bilinmektedir. Bitkinin kurutulmus yumrulari g6gis yumusatici, balgam séktiiriict
ve cilt hastaliklar tedavisinde, taze yumrulari romatizmaya karsi, toz haline
getirilen yumrulari ise bal ile karistirilarak mide dlseri tedavisinde
kullanilmaktadir. Toz yumrular sit verimini arttirdigi icin hayvan yemlerine de
katilmaktadir. Bitkinin yine yilan ve akrep sokmalarinda, basur hastalig
tedavisinde kullanildigi bilinmektedir. Yapraklari idrar kesesi hastaliklarinda
kullanildigi gibi Anadolu’nun gesitli boélgelerinde kisin kurutularak besin olarak
tiiketilmektedir. Ayni zamanda bazi Arum tirlerinin yapraklari Giiney Anadolu
Bolgesi'nde tirsik adi verilen yemeklerde ve et dolmasi yapiminda

kullaniimaktadir (Kandemir, 2008: 37).

B A
S’ : =
Z =
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tabi.com)

Resim 10. Nivik Bitkisi bitkiki
5.11. Tere (Lepidium Sativum L.): Tere, Brassicaceae familyasina ait, hizli
biylyen, yenilebilir yillik bir bitkidir. Onemli bir tibbi bitki olarak kabul edilmekte
ve birgok Ulkede yaygin olarak yetistiriimektedir. Tere tohumlari, yagi ve tozu,
yeni icecek ve yiyeceklerde bulunan yiiksek seviyelerde flavonoidler, alkaloidler
(bir bitki tarafindan dogal olarak dretilen amin yapisinda kimyasal bilesikler),
saponinler (gesitli bitki tirlerinde bulunan bir kimyasal bilesik), antrasen

glikozitler, karbonhidratlar, proteinler, mineraller ve lifler
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icermektedir. Ayurveda'da tere galaktogog (anne sitiinG arttirici) ve afrodizyak
olarak kabul edilmekte ve vata ve kaphayi 6nledigi iddia edilmektedir. Tere
tohumlar iyi bir fenolik, aminoasit kaynagidir ve yeni bir hidrokolloid kaynagi
olarak kullanilmaktadir (Ramadan ve Oraby, 2020: 273). Terenin tohum o6zleri,
antiromatizmal, idrar soktlrici, ates disiriici olarak, karin rahatsizliginda kirik
iyilesmesinde ve gut tedavisinde kullanilmaktadir. Bu tohumlar, astim, agri,
iltihaplanma, kan pihtilasmasi, oksidatif stres, anirez (alt islatma) ve ilgili
bozukluklar gibi ¢ok sayida hastaligin tedavisinde ve yonetiminde yer almistir
(Ghante vd., 2011: 521). Tere saglik agisindan son derece faydali bir bitkidir.
Yapraklari magnezyum, kalsiyum, potasyum, fosfor, manganez, bakir yoniinden
zengindir. Tere iyi bir A, B2, B6, C ve K vitamini, folat kaynagi olarak kabul
edilmektedir. Tere bitkisi ve tohumlari Arap dlkelerinde kemik kirilmalarina karsi
kullanilmaktadir. igerdigi mineral madde vitamin ve cesitli antikanserojen
maddelerin yaninda eski ¢aglardan bu yana tohumlari ve yesil aksami, deri
hastaliklar, ©kslrik, astim ve c¢esitli hastaliklara karsi tedavi amagl
kullanilmaktadir. iyotca zengin olmasi sebebiyle kabizlik (peklik), kalsiyum ve

magnezyumun ylksek olmasi sebebiyle de kemikleri kuvvetlendirici, kansizligi

5.12. Su Teresi (Nasturtium Officinale R. Br.): Yesil yaprakl bitkilerden biri olan
su teresi Omega-3 yag asitleri bakimindan zengin bitkilerden biridir. Ekonomik ve
ekolojik 6neme sahip tatl su makrohidrofitlerinin en énemlilerindendir. Uzun

yillardir besin olarak kullaniimasinin yani sira tibbi bir bitki olarak da kullanildig

Adiyaman Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, Yil: 16, Sayi: 44, Ajustos 2023

779




Vildan SARICA, Giilgin OZBAY

bilinmektedir. Ayrica su teresinde yiksek miktarda zeksantin (géz saghgini
korumaya yardimci), lutein (cilt saghgini korumaya yardimci) ve B-karoten
(mantarlarda, bitkilerde ve meyvelerde bol miktarda bulunan organik, giicli
renkli kirmizi-turuncu bir pigment) gibi karotenoidler (bir¢ok meyve ve sebzede
kirmizi, sari ve turuncu tonlardan sorumlu bitki pigmentler) ve isoremnetin,
kamferol ve kuersetin (antioksidan) gibi flavanolik (iltihap 6nleyici maddeler)
bilesenler bulunmaktadir. Bu bitki son derece 6nemli detoksifikasyon
(organizmanin kendisine zararli olan toksik maddelerden arinmasi) ve vitamin
kaynagidir. Su teresinin yapisinda A, B1, B2, C vitamini, protein, demir, iyot, folik
asit ve bilhassa kendine has kokusunu etkileyen silfir ve kikirt bilesiklerini de
icermektedir. Bu bilesenler de bitkinin besinsel yararlarini arttirmaktadir (Atay,
2019: 28). Su teresinin yapraklari seker hastaligi, tliberkiiloz (verem), iskorbiit (C
vitamini yetersizligi) hastaligl tedavisinde, grip ve nezlede balgam soktirica,
guatr, bronsit, astim, hepatit ve iktidarsizlik tedavisinde de kullaniimaktadir. Ayni
zamanda memede, midede, pankreasta, akcigerde ve 6zefagusta kanser

baslangicini engelledigi belirtilmistir (G6kmen, 2006: 3-4).

7L AR T e

N = ;
Resim 12. SuTeresi Bitkisi (bitkikitai.cm)
5.13. Kus Otu (Stellaria Media L. Vill. Caryophyllaceae): Kus otu, Kuzey Kutbu
hari¢ Avrupa, Kuzey Amerika ve Asya'da yaygin olarak yayilan kozmopolit serin
mevsim, yillik otudur. Yiksek besin degeri nedeniyle genellikle salatalarda ¢ig
olarak yaprak sebze olarak kullanilmaktadir. Halk hekimliginde kus otu iltihap, cilt
hastaliklari, artrit, bronsit, astim vb. tedavi etmek igin kullanilmaktadir. E

vitamini, rutin (damarlarin esnekliginin korumasinda ve gliclenmesinde fayda
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saglayan bir vitamin), niasin (kolesterolliin viicuttan atilmasi), riboflavin (B2
vitamini), tiamin (B1 vitamini), askorbik asit (C vitamini), beta-karoten (sebze ve
meyvelerin turuncu renginden sorumludur), gama-linolenik asit (bitkisel yaglarda
bulunan asit) ve basta potasyum olmak lizere mineral bilesikleri icermektedir
(Taskin ve Bitis, 2013: 2). Bu bitki ayni zamanda Cin toplulugu tarafindan yuzlerce
yildir kullanilan, ¢ok etkili anti-inflamatuar ve antiviral bilesenler icermektedir.
Hem Avrupa'da hem de Kuzey Amerika'da, 6zellikle kasintil cilt hastaliklarinin
harici tedavisinde faydali olan ¢ok uzun bir tibbi kullanim ge¢misine sahiptir.
Ancak bu kullanimlarin timu bilimsel kanitlarla desteklenmemektedir (Salinitro

vd., 2020: 667).

Resirr"| 13 Kus Otu Bitkisi (milliyet.com.tr)
5.14. Deniz Bériilcesi (Salicornia Herbaceae L.): Deniz borilcesi son donemlerde
arastirilan 6nemli tuz ikame edici maddelerden biri olarak kabul gérmektedir.
Deniz borilcesi Orta Dogu, Kuzey Amerika ve Avrasya’da deniz ve tuzlu gol
kiyilarinda kendiliginden yetisebilen etli, mineral ve tuz igerigi bakimindan son
derece zengin tek yillik bir bitkidir. Bu bitki koyu ya da agik yesil renkli, 5-60 cm
boylarinda g¢ogunlukla mayis ayindan sonra kirli kirmizi renge donlsen ve
yapraksiz bir bitki tirtdir. Deniz borillcesi; antikanser, antibiyotik ve antioksidan
aktivite gibi saglk icin faydali biyoaktif bilesikler icermektedir. Alternatif tipta
diyabet, hipertansiyon, kanser ve hemoroit (basur) gibi hastaliklari tedavi etmek
amaciyla kullaniimaktadir. Bitki bilhassa kalsiyum, potasyum, magnezyum gibi
mineralleri, diyet liflerini ve esansiyel yag asitlerini igeren zengin bir kaynaktir.

Yapilan bazi ¢alismalar, deniz borilcesinin ekstraktlarinin tirosinaz aktivitesini
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inhibe ettigini, cilt beyazlatici etkiler gosterdigini ve serbest radikalleri arttirdigini

ortaya gikarmistir (Sahin, 2019: 3-4).

Resim 14. Deniz Borilcesi Bitkisi (yeniakit.com.tr)

5.15. Labada/ Efelik (Rumex Patientia): Labada karabugdaygiller familyasina ait
bir tirdir. Tek sap lzerinde yetisebilen uzun 6mirli bitkidir. Bazi yorelerde
“duvelik, efelek, dag pazisi, ihbada, avelik, geges” gibi adlarla da bilinmektedir
(Altintas, 2019: 12). Eksimsi tadi sebebiyle yemeklerde ve yaprak sarma
yapiminda kullaniimaktadir. Labadanin koklerinde regine, nisasta, seker ve
antioksidan olarak bilinen antrakinon tiirevleri bulunmasi sebebiyle y6re insani
tarafindan gida olarak tiketilmektedir. Bu bitkiden ¢ay ve yag da elde
edilmektedir. Labadada yiiksek miktarda fosfor ve tanen bulunmasi nedeniyle ilag
iceriginde de kullaniimaktadir. Halk, labada c¢ayini istah agma, kan temizleme,
viicut glglendirme ve anne sitlind arttirmak amaciyla kullanmaktadir (Savas,
2017: 3). Bitkinin yapraklarinda gesitli vitamin ve minareller bulunmakta ve bol
miktarda C vitamini icermektedir. Anadolu’'nun gesitli bolgelerinde bitkinin
yapraklari sebze yemeklerinde, salatalarda, dolma yapiminda, etli yemeklerde
kullanilmaktadir. Meyvelerinin demlendirilmesiyle yapilan “gigis ¢ayl” bazi

bolgelerde gay yerine igilmektedir (Kahraman, 2009: 49).
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Resim 15. Labada/ Efelik Bitkisi (bitkikitabi.com)

5.16. Karahindiba (Taraxacum Officinalis): Karahindiba Asteraceae familyasina
ait, sari gicekli, yesil yaprakli bir bitki tirtdir. Karahindiba diinya genelinde yaygin
olarak bulunmaktadir. Kuzey Amerika ve Avrasya’da dogal olarak yayihm
gbstermektedir. Yenilebilir otlar kapsaminda degerlendirilen karahindiba pek ¢ok
yorede tlketilmektedir (Salem, 2017: 3-4). Bitki ¢ig tiketilebilecegi gibi kurutulup
cay olarak da kullanilabilmektedir. Sindirim kolaylastirici, kan temizleyici, idrar ve
ter soktlricl, canlandirici etkileri bulunmaktadir. Bébrek ¢alismasinda aktif rol
oynamakta ve pankreas lizerinde olumlu etkileri oldugu bildirilmektedir. Ergenlik
doénemi sivilceleri karahindibanin  kan temizleyici 06zelligi sayesinde
iyilesebilmektedir. Karaciger ve bdbrek fonksiyonlarini destekleyen bir bitkidir.
Viicutta potasyum kaybina yol agmadan idrar soktiiriicii gorevi géormektedir.
Karahindiba yorgun ve giigsiiz kisilere enerji vermektedir. Sarilik ve dalak
hastaliklarinda kullaniimakta, metabolizma hastaliklarina karsi ¢ok onemli
maddeleri icermektedir. Kan temizleyici etkisi sayesinde gut ve romatizma
hastaliklarina yardimci olmaktadir. Safra kesesi hastaliklarina da son derece iyi
gelen bir bitki tirudir. Karacigeri en olumlu etkileyen bitki karahindibadir. Taze
olarak tiiketilen 5-6 cicek sapi karaciger yaglanmalarina ve kronik karaciger
iltihaplanmalarina iyi gelmektedir. Cigek saplari diyabet hastaliginda da etkilidir.
Karahindibanin kasinti ve egzamayi iyilestirici etkisi bulunmaktadir. Ayni zamanda
mideyi atik maddelerden temizlemekte ve mide sivilarini diizene sokmaktadir

(Dlizcan, 2010: 18).

Adiyaman Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, Yil: 16, Sayi: 44, Ajustos 2023

783




Vildan SARICA, Giilgin OZBAY

Resim 16. Karahindiba Bitkisi (sabah.com.tr)

5.17. Sinir Otu (Plantago Lanceolata L.): Sinir otu diinyanin her yerinde
bulunabilen 275 tiri olan bir bitkidir. Hastaliklara karsi iyilestirici etkiye sahip
olmasi sebebiyle eski ¢aglardan beri geleneksel tedavilerde ve modern tibbi
uygulamalarda yaygin bir sekilde kullaniimaktadir (Yamag, 2018: 1). “Yilandili,
kirksinir, yara otu, yedidamar otu, kesik otu, paga yapragi sinir otu, dar yapragi
otu, damarlh ot, sigil otu, bagci yapragl” gibi bircok yerel adi bulunmaktadir
(Gokdag, 2021: 13). Pek ¢ok etnofarmakolojik (Halk arasinda ve yerel olarak
tedavi amaciyla kullanilan bitkilerden 6zt ve ugucu yaglarin hazirlanmasi)
¢alismada; sinir otunun diinyanin ¢ogu vyerinde bulasici hastaliklari, deri
hastaliklari, sindirim hastaliklari, tiimérlerle ilgili cesitli hastaliklarin tedavisinde
kullanildigi ifade edilmistir. Sinir otu lipidler (doymus ve doymamis yaglar),
polisakkaridler, kafeik asit ve tiirevleri flavonoidler, terpenoidler ve glikozitler gibi

biyolojik aktiviteye sahip bircok bilesigi icermektedir (Yigit, 2013: 1).

Resim 17. Sinir Otu Bitkisi (bitkikitabi.com)

5. TARTISMA ve SONUC
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insanlar giinliikk yasaminda iiretken olmak, saglikli ve uzun yasamak icin ihtiyag
duyduklar besinleri viicuduna alarak beslenme ihtiyaglarini karsilamaktadir.
Beslenme bigimleri; gegmis deneyim, aliskanlik, dini inanis, yasanilan cografya,
gelenek ve goreneklerden etkilenerek sekillenmektedir. Kisilerin yasadig
cografya beslenme sekillerinin belirlenmesinde en kilit faktérdir. Clinkl yasadigi
ekosisteme ayak uyduran insanoglu kendine 6zgii mutfak ve beslenme kiltirind
olusturmustur. insanlar bircok besin gibi cevrelerinde yetisen bitkileri de besin
maddesi olarak kullanmistir. Bu bitki ¢esitleri gegmisten elde edilen deneyimler
sayesinde gerek beslenme ihtiyacini karsilamak gerek hastaliklardan korunmak
gerekse hastaliklari tedavi etmek amaciyla kullanilmis ve kusaktan kusaga
aktarilarak glinimiize kadar ulasmistir (Ceylan ve Sahing6z, 2019: 2205).

Yenilebilir otlar, Tirkiye’nin hemen hemen biitlin bolgelerinde, yérede yasayan
insanlar tarafindan beslenme amagli olarak farkl sekillerde tiiketilmektedir. Ayni
zamanda bu ot gesitlerinin insan saghgina katkilarinin bulunmasi ve tibbi
ozelliklerinin olmasi 6nem arz etmektedir. Bu kapsamda ¢alismada, Karadeniz
Bolgesi yenilebilir otlarinin fonksiyonel gidalar kapsaminda degerlendirilip
degerlendirilemeyecegini tespit etmek amaglanmistir. Bu amag dogrultusunda
calismada Karadeniz Bolgesi'nin 17 adet yenilebilir otu fonksiyonel gidalar
kapsaminda incelenmistir. incelenen ot cesitlerinin tamaminin  cesitli
hastaliklarinin tedavisinde geleneksel ya da modern yontemlerle kullanildig
ortaya cikarilmistir. Ayrica Karadeniz Bolgesi'nin yiiksek yagis almasi sebebiyle ot
cesitliligi bakimindan énemli bir yere sahip olmasinin yore halkinin beslenme
seklini de etkiledigi gériilmistiir. incelenen yesil bitkilerin gesitli vitamin, mineral
ve agir metaller icerdigi ve bu bilesenlerin insan saghiginda olumlu etkileri oldugu
ortaya konmustur. Arastirma kapsaminda degerlendirilen Karadeniz Boélgesi’'nin
17 adet yenilebilir otunun, insan sagligina olumlu etkilerinin olmasi, hastalk
onlemesi ve hastalik tedavisinde kullaniimasi gerekgeleriyle fonksiyonel gidalar

kapsaminda degerlendirebilecegi sonucuna variimistir. Ancak bireylerin kisisel
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ozellikleri, saghk sorunlari, kullanmis olduklari ilaglar ve 6zel durumlari dikkate

alinarak bu otlarin tiiketilmesi noktasinda karar verilmelidir. Ozel durumlari var

ise mutlaka doktorlari ile gérisiip daha sonra belirtilen bu otlar tiiketmelidir.

Clnkl bu bitkilerin risk unsurlari da séz konusudur. Arastirma kapsaminda

sunulan oneriler sunlardir:

Yenilebilir otlarin fonksiyonel 6zelliklerinin ele alindigi calismalarin sayisi
arttirllmahidir.

Yenilebilir ot gesitlerinin hangi bolgeye ait oldugu konusundaki karisikhg
gidermek amaciyla hangi ot ¢esidinin hangi yoreye ait oldugunu belirten
calismalarin sayisi arttirilmalidir.

Tipki Ege Bolgesi’'nde her Nisan ayinin ilk haftasinda yapilan Alagati Ot
Festivali gibi festivaller gerceklestirilmeli ve Karadeniz Bélgesi’'ne ait ot
cesitlerinin tanitimi yapilmalidir.

Ekonomik, ekolojik ve tibbi 6neme sahip olan yenilebilir otlarin yetistigi
yerler koruma altina alinmalidir.

Kisilere yenilebilir otlar hakkinda farkindalik galismalari yapilmalidir.
Yizlerce yilda olusmus yenilebilir ot kiltlrinin nesilden nesile

aktarilmasina 6nem verilmelidir.

Cikar Catismasi Bildirimi:

Bu makalenin arastirilmasi, yazarhigl ve yayinlanmasina iliskin herhangi bir
potansiyel gikar gatismasi bulunmamaktadir.

Destek/Finansman Bilgileri:

Yazarlar, bu makalenin arastirilmasi, yazarligi ve/veya yayinlanmasi icin herhangi
bir finansal destek almamistir.

Etik Kurul Karari:

Bu arastirma igin etik kurul kararina ihtiyag yoktur.
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EXTENDED ABSTRACT

Plants have been used for many years as a source of traditional medicine to treat
various diseases. Most of the plants contain antiacetylcholinesterase activities
and are powerful sources of antioxidants. At the same time, plants are
considered to be an important source of phytochemicals. It is thought that
antioxidant compounds in plants prevent diseases and provide protection against
diseases. It is recommended to consume herbal antioxidants on a daily basis and
it is known to be of vital importance in protecting human health. It is important
to use raw extracts of some plants with antimicrobial properties that are used to
treat diseases as well as traditional medical methods.

Green leaves are rich in folic acid (folate), B2 (riboflavin), B6, C and E vitamins.
100 grams of an edible green leafy plant contains about 75 micrograms of folic
acid, 0.2 milligrams of B2, 3.3 milligrams of B6, 50 milligrams of vitamin C, and 2
milligrams of vitamin E. Folic acid, vitamins B2 and B6 play an important role in
regulating the nervous system, increasing homocysteine, which is a risk factor in
coronary heart disease, and preventing anemia. Green leafy plants are rich in
flavonoids and carotenoids and are a good source of vitamin A. Flavonoids and
carotenoids together with vitamins C and E form the body's defense system
against radiation, microbes and other harmful factors. The ratio of 100 grams of
green plants consumed daily to meet the vitamins needed by the body is
approximately; It is 40% vitamin A, 20% folic acid, 18% vitamin B2, 17% vitamin
B6, 60% vitamin C and 20% vitamin E. They are also rich in minerals such as iron,
calcium, magnesium and potassium. Calcium, magnesium and potassium are
effective in the regular functioning of the neuromuscular system and in the
control of blood pressure, iron in the formation of red blood cells, and calcium in
bone development. Although oxalates in the content of green leafy plants reduce
the bioavailability of iron and calcium, they still contribute to meeting the needs
of these minerals.

Functional foods are defined as “food similar in appearance to conventional food,
intended to be consumed as part of the normal diet, but modified to serve
physiological roles beyond the provision of simple nutritional requirements”. In
order for a food to be functional, it must have factors such as bioactive
compounds, probiotic microorganisms and prebiotic substances, and these
factors must be sufficiently sent to the relevant part of the body. Functional foods
reduce the risk of diseases such as cardiovascular diseases, cancer, high blood
pressure, cholesterol, diabetes, ulcers and diarrhea. They do this by being
beneficial to the basic physiology of the human, immune, nervous, hormonal,
respiratory, circulatory and digestive systems.
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In terms of geographical features, Turkey is a country with an extremely wide
variety. It is also possible to say that it has a rich diversity in terms of plant
communities. So much so that the plant variety grown in Turkey is as much as the
plant variety grown in Europe. It is said that there are 11,000 species of plants in
Turkey and 3,000 of these plants are endemic. Different types of herbs are grown
in each region. The concept of grass here refers to plants that grow
spontaneously in nature, not human intervention, and a plant that grows in each
region can be named differently in a different region. For example, a plant called
giviskan in one region is called giviskan in another region.

Edible herbs are consumed in different ways for nutritional purposes by the
people living in the region in almost all regions of Turkey. At the same time, it is
important that these grass varieties contribute to human health and have
medicinal properties. In this context, it was aimed to determine the edible
grasses of the Black Sea Region and to reveal the functional properties of these
grasses. For this purpose, 17 edible herbs of the Black Sea Region were examined
within the scope of functional foods. It has been revealed that all of the examined
herb varieties are used with traditional or modern methods in the treatment of
various diseases. In addition, it has been observed that the Black Sea Region has
an important place in terms of grass diversity due to the high rainfall, and it has
also affected the diet of the local people. It has been revealed that the examined
green plants contain various vitamins, minerals and heavy metals and that these
components have positive effects on human health. It was concluded that the 17
edible herbs of the Black Sea Region, which were evaluated within the scope of
the research, can be evaluated within the scope of functional foods because of
their positive effects on human health, and their use in disease prevention and
treatment.
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