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ÖZET
Enginar, Akdeniz bölgesinde yetişen Astracea familyasındandır ve IV. yüzyıldan bu yana tedavi edici bir besin olarak bilinmektedir. 
Akdeniz Diyeti’nde yer alan enginar türlerinin yenilebilir taze yaprakları ve tablasından oluşan enginar başı, fenolikler, inülin, posa, 
vitamin ve minerallerden zengindir. Enginarın bileşiminde bulunan temel fenolikler sinnamik asit türevleri olan klorojenik asit, sinarin, 
1,5-O-dikafeoilkinik asit ve 3,4-O-dikafeoilkinik asit, temel flavonoidler ise apigenin, lutelolin ve bunların glikosidleridir. Yapılan 
çalışmalarda enginarın bileşiminde bulunan besin ögeleri ve fitokimyasallar nedeniyle kolesterol düşürücü, karaciğer koruyucu-
hepatoprotektif, dispeptik, koloretik, antioksidan, antikarsinojenik, prebiyotik/probiyotik ve kan glukozu üzerine etkileri olduğu 
bildirilmektedir. Enginarın bu olası sağlık etkileriyle ilgili çalışmaların birçoğu enginar ekstraktları veya enginarda bulunan belirli 
fitokimyasallar ile yapılmıştır ve ülkemizde enginar tüketim miktar ve sıklığı ile ilgili yeterli veri mevcut değildir. Bu nedenle günlük 
diyette enginarın tüketim miktarı ve sıklığı ile ilgili çalışmalar yapılması enginarın günlük tüketim önerilerinin geliştirilebilmesi 
için önemlidir. Sonuç olarak, enginar tüketiminin olası sağlık etkileri ile ilgili öneriler geliştirilebilmesi için bu konuda daha fazla 
epidemiyolojik ve deneysel araştırmalar gereklidir.

Anahtar kelimeler: Enginar, fonksiyonel besin, sağlık

ABSTRACT
Artichoke grows in the Meditarrenean area and belongs to Astracea familia which is also known as Compositae familia.  It is known 
that artichoke has been used as a therapeutic plant since 4th century. Artichoke species are commonly consumed in Meditarrenean 
diet and the head of artichoke species composed of fresh leaves and receptacle, are rich sources of phenolics, inulin, fiber, vitamin and 
minerals. The main phenolics of artichoke are sinnamic acid derivatives which include caffeic acid, cynarin, 1,5-O-dicafeoylquinic 
acid and 3,4-O-1,5-O-dicafeoylquinic acid, the main flavonoids of artichoke are apigenin, lutelolin and glycosidic derivatives of them. 
The studies on artichoke have been shown that artichoke has potential health effects such as cholesterol lowering, hepatoprotective, 
dyspeptic, choleretic, antioxidative, anticarcinogenic, prebiotic/probiotic and blood glucose lowering effects related with its nutrient 
and phytochemical composition. The studies on artichoke and potential health effects are mostly conducted with artichoke extracts 
or specific phytochemicals of artichoke. Moreover, there is not enough data about artichoke consumption amount and frequency in 
our country. Thus, it is important to design studies related with dietary artichoke consumption and health effects to improve dietary 
recommendations of artichoke. To sum up, more epidemiological and experimental studies are needed related with this issue.
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GİRİŞ

Meyve, sebze, baharat ve diğer besinlerde bulunan 
bazı fitokimyasallar, obezite, kardiyovasküler 
hastalıklar, tip 2 diyabet, kanser gibi yaşam tarzı 
ile ilintili kronik hastalıklara yakalanma riskindeki 
azalma ve beklenen yaşam süresindeki artışla 
ilişkilidir (1,2). Enginar (Cynara carcundulus 
var. scolmyus L.) ve yabani enginar (Cynara 
carcundulus var. altilis DC.) Akdeniz bölgesinde 
yetişen aynı zamanda Compositae olarak da 
bilinen Astracea familyasındandır (3). Akdeniz 

Diyeti’nde geniş bir tüketim yelpazesi olan 
enginar (Cynara scolymus) IV. yüzyıldan bu 
yana tedavi edici bir besin olarak bilinmektedir 
(4). İngiliz ve Avrupa İlaç Kılavuzu (British and 
European Pharmacopeia), İngiliz Herbal İlaç 
Kılavuzu (the British Herbal Pharmacopeia) ve 
Alman Komisyonu e-Monogramı (the Complete 
German Commission e-Monographs)’nda 
enginar yapraklarının uzun zamandır alternatif 
tıpta kullanıldığı bildirilmektedir (5). 
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Akdeniz Diyeti’nde yer alan enginar türlerinin 
yenilebilir taze yaprakları ve tablasından oluşan 
erken çiçeklenmiş enginar başı, fenolik bileşikler, 
inulin, posa, vitamin ve minerallerden zengindir 
(6). Enginarın, bileşiminde bulunan besin 
ögeleri ve fitokimyasallar nedeniyle karaciğer 
koruyucu, koloretik, kan kolesterolünü düşürücü, 
ürinatif, antibakteriyel, antioksidatif gibi farklı 
sağlık etkileri gösterdiği bildirilmektedir (7-
9). Bu derleme yazıda Ulusal Akademik Ağ ve 
Bilgi Merkezi ULAKBİM’de yer alan ulusal ve 
uluslararası veri tabanları ile Ulusal Toplu Katalog 
taranarak enginarın bileşimi ile besinsel ve ekstrakt 
şeklindeki tüketiminin olası sağlık etkilerinin, 
insan ve hayvan araştırma modellerini kapsayan 
in vitro ve in vivo çalışmalarla değerlendirilmesi 
amaçlanmıştır.

Enginarın Bileşimi

Besin ögesi ve fitokimyasal içeriğine bağlı olarak 
enginarın olası sağlık etkilerine yönelik birçok 
bilimsel çalışma yapılmaktadır (6,10). Enginarın 
temel besin ögesi içeriği Birleşik Devletler 
Tarım Bakanlığı (United States Department of 
Agriculture-USDA) veri tabanı ve Türkiye Ulusal 
Gıda Kompozisyon veri tabanına göre Tablo 1’de 
gösterilmiştir (11,12). Enginarın mineral içeriği 
ile ilgili veriler sınırlı olsa da mineral içeriğinin 
genotip, yetiştirilen coğrafya ve mevsimsel 
farklılıklardan etkilendiği bildirilmektedir (13). 
Bunun yanısıra, Astracea familyasının polifenol 
ve flavonoidlerden zengin olduğu bilinirken 
genotip, çevresel etmenler, işleme yöntemleri 

gibi etmenlerin de bu fitokimyasalların miktarını 
etkilediği bildirilmektedir (14). Enginarın 
bileşiminde bulunan temel sinnamik asitler, 
klorojenik asit, sinarin, 1,5-O-dikafeoilkinik asit 
ve 3,4-O-dikafeoilkinik asit, temel flavonoidler ise 
apigenin, lutelolin ve bunların glikosidleridir (15). 
Enginarın fenolik içeriği, kısımları ve çeşidine göre 
farklılık göstermekte ve enginar yapraklarında baş 
kısmına göre daha fazla bulunduğu bilinmektedir 
(16,17). Bununla ilgili olarak Cynara carcundulus 
L. ile yabani tiplerinin yaprak ve çiçek 
köklerinin antioksidan kapasitesi de fenolik 
asit ve flavonoid içeriğine göre değişmektedir 
(18). Fenolik içeriğinin farklı olmasından 
dolayı bebek anzio enginarın antioksidan 
kapasitesinin enginara göre daha yüksek olduğu 
bildirilmektedir (19). Bunun yanısıra, enginarın 
fenolik içeriği tarımsal uygulamalar ve pişirme 
tekniklerinden de etkilenebilmektedir. Örneğin, 
enginarın buharda ve mikrodalga ile pişirmede 
antioksidan kapasitesinin arttığı, buharda pişirilen 
enginarların fenolik içeriğinin mikrodalgaya 
göre daha yüksek olduğu belirlenmiştir (20). 
Pişirme işlemi sonucu fenolik içerikteki artışın 
ısı etkisi ile fenolik bileşenlerin serbestleşmesi, 
azalışın ise degrade olmaları sonucu meydana 
geldiği öngörülmektedir. Bir çalışmaya göre 
pişmiş bebek enginarın toplam fenolik, kafeik 
asit, klorojenik asit ve sinarin içeriği çiğ enginara 
göre daha yüksek olduğundan serbest radikal 
yakalama kapasitesi de yüksektir (21). Bunun 
yanında, insanlarla yapılan pilot bir çalışmada 
pişmiş enginarın tüketildikten sonra bileşiminde 

Tablo 1. Birleşik Devletler Tarım Bakanlığı veri tabanı ve Türkiye Ulusal Gıda Kompozisyon veri tabanına göre enginarda 
bulunan besin ögeleri (100 g)

Enerji ve besin ögeleri Birleşik Devletler Tarım Bakanlığı 
veri tabanı

Türkiye Ulusal Gıda Kompozisyon
veri tabanı

Su (g) 84.9 89.2
Enerji (kkal) 47 32
Protein (g) 3.3 2.5
Yağ (g) 0.15 0.2
Karbonhidrat (g) 10.5 2.6
Posa (g) 5.4 4.7
C vitamini (mg) 11.7 9.6
Niasin (mg) 1.0 0.8
Folat (µg) 68 -
A vitamin (IU) 13 13.3
K vitamini (µg) 14.8 0.8
Potasyum (mg) 370 425
Fosfor (mg) 90 90
Sodyum (mg) 94 65
Kalsiyum (mg) 44 99
Demir (mg) 1.3 0.9
Çinko (mg) - 0.5
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bulunan biyoaktif bileşenlerden hidroksisinnamik 
asit metabolitlerinin biyoyararlılığı, enginarın 
büyüklüğü, bileşimi ve tüketilen miktar gibi 
etmenler ile sindirim enzimleri aktivitesi, safra 
salınımı, barsak mikrobiotasındaki biyolojik 
dönüşüm, karaciğer ve böbrekteki metabolizmaları 
ile ilgili olduğu bildirilmiştir (22).

Enginar Tüketimi

Enginar, çiğ, pişmiş (haşlama, buharda pişirme, 
kızartma), reçel olarak ve birçok farklı yemek 
tarifesinde kullanılarak tüketilmekte ve alkollü 
içeceklerin hazırlanmasında kullanılabilmektedir. 
Kurutulmuş yaprak ve köklerinden elde edilen 
inülin tedavi amaçlı kullanılmakta bunun yanı 
sıra enginarın gereksiz atık kısımlar olarak 
kabul edilen yaprak ve çiçek köklerindeki 
antioksidan bileşiklerin ekstrakte edilerek 
değerlendirilebileceği öngörülmektedir (18). 
Enginarın, ülkemizde tüketim miktar ve sıklığı ile 
ilgili yeterli veri mevcut değildir. 

Olası Sağlık Etkileri

Literatür incelendiğinde enginarın kolesterol 
düşürücü, karaciğer koruyucu-hepatoprotektif, 
koloretik, dispeptik, antioksidan, antikarsinojenik, 
prebiyotik/probiyotik ve kan glukozu üzerine 
etkilerine ilişkin araştırmaların öne çıktığı 
görülmektedir (23).

Kolesterol Düşürücü Etkileri

Hiperkolesterolemi, artmış kardiyovasküler 
hastalık riski ile ilgilidir ve enginar yaprağı 
ekstraktı (EYE) bunun için bir tedavi seçeneği 
olarak öngörülmektedir. Yapılan hayvan, vaka-
kontrol ve klinik çalışmalara göre EYE kolesterol 
düşürücü etki göstermekte ve in vitro bir çalışmaya 
göre bu etkisini kolesterol biyosentezini azaltarak 
göstermektedir (24). Diğer bir in vitro çalışmada 
EYE’de bulunan flavonoidlerin insan endotel 
hücrelerinde endotelyal tip nitrik-oksit sentaz 
gen ifadesini arttırdığı belirtilmektedir (25). 
Randomize çift kör klinik bir çalışmaya göre 
total kolesterol (TK) düzeyi >210 mg/dL olan 
hiperlipidemili bireylerde EYE, TK’de anlamlı 
bir şekilde azalma sağlamıştır (26). Randomize 
plasebo kontrollü rastgele çift kör çok merkezli bir 

başka çalışmada, 143 hiperkolesterolemili bireye 
(TK >280 mg/dL) 6 hafta boyunca plasebo ve 1800 
mg EYE uygulanmış ve TK ile düşük dansiteli 
lipoprotein (LDL) düzeyleri EYE alan grupta 
anlamlı bir düşüş göstermiştir (27). Bir diğer 
randomize çift kör plasebo kontrollü çalışmada 
ise 75 hiperkolesterolemili bireye (TK 230-300 
mg/dL) 12 hafta boyunca rastgele 1280 mg EYE 
ve plasebo verilmiş, EYE verilen grupta plasebo 
verilen gruba göre TK düzeyinde anlamlı bir düşüş 
gözlenirken LDL, yüksek dansiteli lipoprotein 
(HDL) ve trigliserit düzeylerinde bir değişiklik 
gözlenmemiştir (28). İn vivo insan çalışmaları 
olan randomize çift kör plasebo kontrollü bu 
üç çalışmanın analiz sonucuna göre EYE’nin 
hiperkolesterolemide bir tedavi seçeneği olarak 
önerilebilmesi için daha ileri çalışmalar gereklidir 
(29). Bunun yanında, EYE’nin yanısıra enginar 
suyu ile yapılan bir in vivo insan çalışmasında 
ise 6 hafta boyunca 28 hiperlipidemik bireyden 
18’ine 20 mL/enginar suyu verilmiştir. TK ve 
LDL düzeylerinde bir düşüş saptanmazken 
endotel işlevler üzerine olumlu etkiler gösterdiği 
belirlenmiştir (30).

Karaciğer Koruyucu - Hepatoprotektif Etkileri

Enginar ekstraktları alternatif tıpta karaciğer 
sorunlarına karşı ve kısmi hepatotektomiden 
sonra karaciğer rejenerasyonunu geliştirici bir 
ajan olarak kullanılmaktadır. İn vitro ve in vivo 
çalışma sonuçlarına göre enginar ekstraktları 
oksidatif stresin uyardığı hepatotoksisiteden 
koruyucu etki göstermekte ve bu etki enginarın 
bileşiminde bulunan fenolik bileşiklerle ilişkilidir 
(31). Tertbütilhidroperoksit (t-BPH) ile uyarılan 
rat hepatosit hücre kültürü çalışma sonuçlarına 
göre 0.1-1 mg/mL EYE, glutatyon (GSH) 
düzeyindeki azalışı önlemiştir (32,33). Bir diğer 
in vitro çalışmada ise hidrojen peroksit (H2O2) 
ile uyarılan rat hepatosit hücrelerinde 1 milimolar 
(mM) enginar ekstraktı, GSH düzeyindeki azalışı 
önlemiştir (34). Karbon tetraklorid (CCl4) ile 
uyarılan rat hepatositleri ile yapılmış in vivo 
çalışma sonucuna göre ise 1.5 g/kg/gün EYE, 
GSH düzeyini ve glutatyon peroksit aktivitesini 
arttırmıştır (35). Sonuç olarak, enginar ekstraktının 
antioksidan aktivitesine bağlı olarak hücreleri 
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oksidatif strese karşı koruyarak hepatoprotektif 
etki gösterdiği öngörülmektedir.

Koloretik ve Dispeptik Etkileri

EYE, anti-dispeptik ve koloretik etkilerinden dolayı 
sindirim sistemi hastalıklarında kullanılmaktadır. 
EYE’nin koloretik aktivitesine bağlı olarak 
kolorezis ve safra bileşiklerinin oluşumundaki 
artışı indüklediği bildirilirken dispepsi tedavisi 
için de önerilebileceği bildirilmektedir (36,37). 
Reflü, ülser, dismotilite benzeri semptomlar genel 
dispeptik semptom şikayetleri olarak bilinmektedir 
ve bu tarz şikayetleri olduğunu beyan eden 
454 sağlıklı birey ile yapılan bir çalışmada 2 ay 
boyunca bir gruba 320 mg diğer gruba 640 mg 
EYE verilmiştir. Yapılan Napean Dispepsi İndeksi 
(NDİ) değerlendirmesine göre EYE verilen her 
iki grupta da başlangıçtaki semptomlara kıyasla 
2 ay sonundaki semptomlarda azalış olduğu 
belirlenmiştir (38). Bir diğer plasebo kontrollü çift 
kör çok merkezli çalışmada fonksiyonel dispepsisi 
olan 244 bireye 6 hafta süresince 640 mg EYE 
ile plasebo verilmiş ve NDİ değerlendirmesinde 
plaseboya göre EYE verilen grupta semptomlarda 
daha iyi düzelmeler olduğu ve hastalıkla ilişkili 
yaşam kalitesinde artış olduğu belirlenmiştir (39).

Antioksidan Etkileri

Oksidatif stres, kardiyovasküler hastalıklar, 
kanser gibi birçok kronik hastalığın ortak nedeni 
olarak kabul edilmektedir. Enginar ise bileşiminde 
bulunan fenolikler ve flavonoidlere bağlı 
olarak antioksidan aktivite gösterebilmektedir. 
Hiperkolesterolemik ratlarda yapılan bir çalışmada 
EYE, kardiyak ve hepatik pro-oksidan ve 
antioksidan dengesinde olumlu etkiler göstermiştir 
(40). EYE’nin oksidatif stresi doza bağımlı inhibe 
ettiği bildirilmektedir (41). Örneğin, sulu ve 
etanolik enginar ekstraktları, endotel ve monosit 
hücre kültürlerinde inflamatuvar belirteçleri ile 
okside-LDL indüklü oksidatif strese karşı, doza 
bağımlı koruyucu etki göstermektedir (42). Bunun 
yanısıra, in vitro çalışmalarda cynara carcundulus 
L. ekstraktının doza bağımlı olarak antioksidan ve 
antimikrobiyal etki gösterdiği bilinmektedir (43).

Antikarsinojenik Etkileri

İki farklı enginar türünden elde edilen ekstraktlarla 
yapılan in vitro bir çalışmada enginar ekstraktlarının 
(0.1-1 mg/mL) DLD-1 kolorektal kanser hücre 
proliferasyonu inhibe ettiği ve apoptozisi uyardığı 
belirlenmiştir (44). Diğer bir in vitro çalışmada 
enginar ekstraktı (1 mM), Hep G2 insan hepatoma 
hücrelerinin yaşayabilirliğini azaltmış ve 
apoptozisi uyarmıştır (34). Cynara carcundulus L. 
enginar ekstraktının C32 amelanotik melanoma 
ve ACHN renal adenokarsinoma hücrelerinde 
doza bağımlı antiproliferatif etki gösterdiği 
bildirilmiştir (45). Yapılan bir diğer çalışmada 
cynara carcundulus L. enginar ekstraktının doza 
bağımlı (500-2500 µg/µL) olarak L1210 ve 
HL-60 lökemi hücrelerinin döngüsünü G0-G1 
fazında durdurarak proliferasyonunu önlediği ve 
HL-60 hücrelerinde kaspaz-3-9 yolakları aracılı 
apoptozisi uyardığı belirlenmiştir (46). Diğer 
bir çalışmada ise enginarda bulunan kafeik asit, 
sinarin, apigenin, apigenin-7-glikosid, luteolin 
ve luteolin-7-glikosidin lökemik hücrelerde 
sitotoksik etki gösterdiğini bildirmektedir (47). 
Enginarın baş ve yaprak kısımlarında bulunan 
temel kafeoilkinik asit türevlerinden olan sinarinin 
FSF-1 normal insan deri hücreleri, HeLa servikal 
kanser hücreleri ve hTERT-MSC telomeraz-
immortalize mezenkimal kök hücreleriyle yapılan 
bir diğer çalışmada ise doz (1-500 µM) ve hücre 
tipine bağımlı etki gösterdiği ve potansiyel kanser 
hücrelerinin proliferasyonunun önlenmesinde etki 
göstererek antikarsinojenik veya tedavi edici ajan 
olabileceği bildirilmektedir (48).

Prebiyotik ve Probiyotik Etkileri

Enginarın bileşiminde bulunan inülini bir 
prebiyotik olduğu bilinmekte, in vitro ve in 
vivo çalışmalarda Lactobacillus plantarum and 
Lactobacillus paracasei probiyotik bakterilerinin 
en az 90 gün süre ile enginarda, Lactobacillus 
paracasei’nin ise insan gastrointestinal sisteminde 
yaşayabilirliğini sürdürebildiği, bu anlamda 
enginarın probiyotik etkilerinin de olabileceği 
bildirilmektedir (49,50).
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Kan Glukozu Üzerine Etkileri

Diyabetik ratlarla yapılan in vivo çalışmalarda 
günlük 200-400 mg EYE’nin açlık ve postprandiyal 
glisemik yanıtı arttırarak kan şekeri kontrolünde 
etkili olduğu bildirilmektedir (50).

SONUÇ ve ÖNERİLER

Enginar, fenolik bileşikler, inulin, posa, vitamin 
ve minerallerden zengin olup enginarın genotipi, 
yetiştirilme koşulları, uygulanan işleme yöntemleri 
gibi etmenler bu bileşenlerin miktarında değişikliğe 
neden olabilmektedir. Enginarın olası kolesterol 
düşürücü, karaciğer koruyucu-hepatoprotektif, 
koloretik, dispeptik, antioksidan, antikarsinojenik, 
prebiyotik/probiyotik etkileri ve kan glukozu 
üzerine etkileri yapılan çalışmalarla gösterilirken 
bu çalışmaların birçoğu enginar ekstraktları veya 
enginarda bulunan belirli fitokimyasallar ile 
yapılmıştır. Ülkemizde enginar tüketim miktar 
ve sıklığı ile ilgili yeterli veri mevcut değildir. Bu 
nedenle günlük diyette enginarın tüketim miktarı 
ve sıklığı ile ilgili çalışmalar yapılması enginarın 
günlük tüketim önerilerinin geliştirilebilmesi için 
önemlidir. Sonuç olarak, enginar tüketiminin olası 
sağlık etkileri ile ilgili öneriler geliştirilebilmesi 
için bu konuda daha fazla epidemiyolojik ve 
deneysel araştırmalar gereklidir.
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ilgili bildirilen herhangi bir çıkar çatışması yoktur.
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