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OZET

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (Food and Agriculture Organization, FAO) tarafindan “kurufasulye, bezelye ve
mercimegi de iceren, taneleri i¢in hasati yapilan legiiminéz mahsuller” olarak ifade edilen kurubaklagiller, Leguminosae
familyasina aittir. Kurubaklagiller kompleks karbonhidratlar, protein, vitamin, mineral, posa kaynagi olduklarindan ve
biyoaktif iceriklerinden dolayr saglikli beslenme acisindan énem tasimaktadir. Kurubaklagillerin tiiketime uygun hale
getirilmesi icin 1slatma, kabuk ayirma, ¢cimlendirme, geleneksel pisirme, otoklavlama, mikrodalgada pisirme ve ekstriizyon
gibi ¢esitli hazirlama, pisirme ve 1s1l islemler kullanilmaktadir. Genellikle 1s1l islemler sonucunda kurubaklagillerin makro
ve mikro besin 6gelerinde kayiplar olur. Uygulanan farkli hazirlama ve pisirme islemlerinin kurubaklagillerde besin 6gesi
emilimini olumsuz etkileyen anti-besinsel faktorlerin azaltilmasinda ve protein, nigasta sindirilebilirliginin artirilmasinda
roli vardir. Farklh hazirlama ve pisirme islemlerinin kurubaklagillerin besin degerine olan etkisini degerlendirmek
icin farkl kurubaklagil turleri ve farkli hazirlama ve pisirme yontemleri kombinasyonlarini iceren daha kapsaml ileri
calismalar yapilmalidir. Her bir kurubaklagil tiirii i¢in optimal 1slatma kogullarinin (stire, 1slatma suyu tiri ve sicaklig vb.)
ve pisirmede optimal suire-sicaklik degerlerinin belirlenmesi ile hem besin dgesi korunumu maksimize edilebilecek hem de
daha az enerji kullanimiyla stiirdirulebilir beslenmeye katki saglanabilecektir. Bu derlemenin amaci farkli hazirlama ve
pisirme islemlerinin kurubaklagillerin besin degeri tizerine etkisini degerlendirmektir.

Anahtar kelimeler: Kurubaklagiller, besin degeri, hazirlama islemleri, pisirme islemleri

ABSTRACT

Legumes, defined by the Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO) as “leguminous crops harvested for
their grains, including dried beans, peas and lentils”, belong to the Leguminosae family. Legumes are important in terms
of healthy nutrition because they are a source of complex carbohydrates, protein, vitamins, minerals, fiber and bioactive
content. Various preparation, cooking and heat treatments such as soaking, dehulling, germination, traditional cooking,
autoclaving, microwave cooking and extrusion are used to make legumes suitable for consumption. Generally, macro and
micronutrients of legumes are decreased as a result of heat treatments. Different preparation and cooking processes have a
role in decreasing anti-nutritional factors that adversely affect nutrient absorption in legumes and increasing protein and
starch digestibility. Further studies on different types of legumes and different combinations of preparation and cooking
methods should be conducted to evaluate the effect of different preparation and cooking processes on the nutritional value
of legumes. By determining the optimal soaking conditions (duration, type and temperature of the soaking water, etc.) for
each type of legumes and the optimal time-temperature values in cooking, both nutrient conservation can be maximized
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and sustainable nutrition can be contributed with less energy use. The aim of this review was to evaluate the effect of
different preparation and cooking processes on the nutritional value of legumes.

Keywords: Legumes, nutritional value, preparation processes, cooking processes

GIRIS

Leguminosae familyasina ait olan kurubaklagiller
Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (Food
and Agriculture Organization, FAO) tarafindan
“kurufasulye, bezelye ve mercimegi de iceren, taneleri
icin hasati yapilan legiimindz mahsuller” olarak ifade
edilmektedir (1,2). FAO temel olarak nohut, kuru
fasulye tiirleri, kuru bezelye, kuru bakla tiirleri,
bortlce, mercimek, giivercin bezelyesi (pigeon peas),
aci bakla (lupins), fig (vetch), bambara yer findig1 ve
diger baklagiller (jack, winged, velvet ve yam fasulyesi)
olmak tzere 11 cesit kurubaklagil belirtmekte, soya
fasulyesi, yesilolarakhasatiyapilantaze fasulyevetaze
bezelye kurubaklagil taniminda yer almamaktadir
(3). Kodeks Alimentarus kurubaklagilleri “Legiimindz
bitkilerin kuru tohumlar1 olan kurubaklagiller, yag
iceriginin disuk olmasi sebebiyle legiimindz yagh
tohumlardan ayrilmaktadir” seklinde tanimlamistir
4).

Diinyada ve Turkiye’de Uretimi ve tiketimi yaygin
olan kurubaklagiller arasinda fasulye, bezelye,
nohut, borulce, mercimek ve bakla yer almaktadir.
Tlurkiye’de en ¢ok nohut, kuru fasulye ve mercimek
uretimi yapilmaktadir (5). Tirkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmasi (TBSA-2017) raporunda kurubaklagillerde
pisirme yontemi olarak en c¢ok tercih edilen
yontemlerin az veya ¢ok suda pisirme/bugulama
oldugu belirtilmigtir. TBSA 2017 verilerine gore 15
ve Uzeri yastaki bireylerin %25’i haftada 2-3 kez, %
42.5’i haftada 1 kez, %24.2’si ayda 1-3 kez kurubaklagil
tiketmektedir (6). Surdurilebilirlik dogrultusunda
guncellenmis Akdeniz diyeti piramidine gore
kurubaklagillerin her giin tiiketilmesi 6nerilmektedir
.

Kurubaklagiller ekonomik, cevresel ve saghik yararlar:
sebebiyle beslenmede Onemli bir yer tutmaktadir
(8). Besin degeri acgisindan incelendiginde; yag
icerigi dusuk, posa icerigi yiksek olan kompleks

karbonhidrat igeren ve protein kaynagi olan bununla
birlikte kurubaklagil turiine gore cesitli vitamin,
mineraller ve biyoaktif bilesenleri iceren besinlerdir.
Kurubaklagiller B grubu vitaminlerinin, demir,
cinko ve kalsiyum gibi minerallerin kaynagidir (2,9).
Ayn1 zamanda oligosakkaritler ve tanenler, fitik asit,
proteaz inhibitorleri, amilaz inhibitorleri, tripsin
inhibitérleri ve saponin gibi anti-besinsel faktorleri
icermektedir (10). Anti-besinsel faktorler sindirimi
olumsuz yonde etkileyebilmekte ve besin dgelerinin
emilimini 6nleyebilmektedir (11).

Kurubaklagillere 1slatma, kabuk ayirma,
cimlendirme, fermantasyon, geleneksel pisirme,
otoklavlama, mikrodalgada pisirme ve ekstriizyon
gibi cesitli hazirlama, pisirme ve 1s1 islemler
uygulanabilmektedir. Uygulanan hazirlama, pisirme
ve 181 islemler kurubaklagillerin besin degerini
etkilemektedir (12). Pigirme ve 1sil islemler sonucunda
genel olarak kurubaklagillerin besin odgelerinde ve
fitokimyasal igeriklerinde kayiplar olabilmektedir.
Pozitif bir etki olarak ise protein biyoyararlanimi ve
sindirilebilirligi olumlu yonde etkilenebilmektedir
(9). Islatma, ¢imlendirme, fermantasyon, pisirme
ve 1s1 iglemler kurubaklagillerde anti-besinsel
faktorlerin azaltilmasinda da rol oynamaktadir. Bu
islemler sonucunda anti-besinsel faktorler azaltilarak
kurubaklagillerin besin degeri arttirilabilmektedir
(10,13).

Bu derlemenin amaci farkli hazirlama ve pisirme
islemlerinin kurubaklagillerin besin degeri Uzerine
etkisini degerlendirmektir.

Kurubaklagillerin Besin Degeri

Kurubaklagiller = kompleks  karbonhidrat  ve
proteinlerin zengin kaynagidir (9). Genel kapsamda
kuru agirhiklarinda yaklasik olarak %60’a kadar
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karbonhidrat, %20-45 protein ve %5 yag icermektedir.
Kurubaklagiller mikro besin o6gelerinden tiamin,
riboflavin, folat olmak tizere B grubu vitaminlerin
kaynagidir ve cinko, potasyum, demir, fosfor, bakir,
kalsiyum, magnezyum ve selenyum minerallerini
cesitli duzeylerde icermektedir (Tablo 1) (1,14,15).
Ayrica, fitokimyasallar ve fenolik bilesikler gibi
besin 06gesi olmayan biyoaktif bilesikleri de
icermektedir (Tablo 2) (1,16,17). Beslenmede enerji
ve temel protein gereksinimlerinin karsilanmasi
amaclyla kurubaklagil tiiketimi onerilmekte besinsel
ve cevresel yararlarindan dolayr sirdiriilebilir
diyetler kapsaminda tavsiye edilmektedir (8,18,19).
Sturdurulebilirlik kapsaminda bitkisel kaynaklh
besinlerin cevresel etkisi hayvansal kaynakl
besinlere gore daha duguktir. Bundan dolay: bitkisel
protein kaynag: olan kurubaklagillerin beslenmede
yer almasinin karbon ve su ayak izinin azaltilmasinda
etkili olabilecegi belirtilmektedir (7).

Kurubaklagillerin Anti-Besinsel Faktorleri

Kurubaklagiller oligosakkaritler, tanenler,
lektinler, oksalatlar, fitatlar, proteaz inhibitorleri,
amilaz inhibitorleri, tripsin inhibitorleri,

kimotripsin inhibitorleri ve saponin gibi protein
sindirilebilirligini, nisasta sindirilebilirligini ve
mineral emilimini olumsuz etkileyen anti-besinsel
faktorleri icermektedir (10,20).

Kurubaklagillere Uygulanan Hazirhk islemleri,
Pisirme islemleri/Isil islemler

Uygun organoleptik ve besinsel 06zelliklerin
saglanmast amaciyla  kurubaklagillere  cesitli
hazirhik iglemleri, 1s1l iglemler ve pisirme yontemleri
uygulanmaktadir (12). Genel olarak sirasiyla
ayiklama, yikama, 1slatma ve kabuk ayirma hazirlik
islemleri uygulanmaktadir (21,22). Ayrica anti-
besinsel faktorleri azaltmak amaciyla cimlendirme
ve fermantasyon da kurubaklagillerde uygulanabilen
hazirhik  islemlerindendir. Geleneksel pisirme
(atmosferik basingta), otoklavlama, ekstrizyon ve
mikrodalgada pisirme gibi 1s1 iglemler ve pisirme
islemleri kurubaklagillerde kullanilmaktadir (10,12).

Hazirhk islemleri: Ayiklama isleminde
kurubaklagiller yabanci maddelerden ayristirilmakta
sonrasindasuile yikanmakta, ardindanislatilmaktadir
(12). Islatma prosesinde protein fraksiyonunda suyun
dagilmasi gerceklesir ve protein denatiirasyonu
kolaylastirilir. Islatmada suyun nisasta granullerine
etkisi sonucunda kurubaklagil dokusu yumusar
(11). Kurubaklagillerde 1slatma islemi, genel olarak
oda sicakhiginda 12-24 saat aralifinda uygulanir
(22). Islatma iglemiyle kurubaklagil tohumunun
yumusamasina bagh olarak pisirme isleminde
suyun baklagil tanesine niifuz etmesi kolaylasir
ve bu durum pisirme stresinin kisalmasini saglar
(23). Kurubaklagillerde kabuk ayirma, 1slatma
islemiyle birlikte elle ya da mekanik olarak yapilan
bir hazirlik islemidir. Kabugun ayrilmasiyla pisirme
suresi azalmaktadir (22). Cimlendirme hazirhk
islemi, baklagil tohumlarinin bitkiye déniigsmesinin
baslangicinda meydana gelen ve filizlendikleri siire¢
olarak belirtilmekte ve ¢cimlenme icin ortamda nem,
sicaklik ve oksijen gerekmektedir (24,25).

Sekiz farklh fasulye tiriinde cesme suyu, kuyu suyu,
sitrik asitli su (%1 sitrik asit) ve soda (% 0.2 sodyum
bikarbonat) kullanilarak 12 saat 1slatma yapilan bir
calismada, 1slatmanin pigirme siiresini 6nemli 6lgude
azalttign ve sodyum bikarbonatlh su ile pisirmede
pisirme suresi digerlerine gore onemli ol¢iide daha
dustk, asitli suda ise pisirme suresi daha uzun
bulunmustur. Ancak sodyum bikarbonath su ile
1slatma ve pisirme kurubaklagillerin doku, tat, renk ve
koku gibi duyusal 6zelliklerini olumsuz etkilediginden
Onerilmemektedir (26).

Pisirmeislemleriveisilislemler: Geleneksel pisirme,
otoklavlama, ekstriizyon ve mikrodalgada pisirme gibi
181l iglemler ve pisirme islemleri kurubaklagillerde
kullanilmaktadir (12). Kurubaklagiller genellikle
100°C  sicaklikta kaynatilarak  pisirilmektedir.
Kurubaklagillerde mikrodalgada pisirmenin
kullanildig1 calismalar, digerisilislemlerin kullanildig:
calismalara gore az sayidadir (11). Gida endustrisinde
siklikla kullanilan otoklavlama, kurubaklagillerin
pisirme suresini azaltmaktadir. Yiiksek sicaklik ve
basincin kisa surelerde uygulandig bir teknik olan
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Tablo 1. Kurubaklagil cesitlerinin enerji, makro, mikro besin dgeleri ve posa igerikleri (100 g kuru ve haslanmis) (14,15)

Enerji ve Besin

Ogeleri Kuru fasulye Nohut Kirmizi mercimek  Yesil mercimek Boriilce
100 g kuru
Enerji (kkal) 263.1 334 322 299 313
Karbonhidrat (g) 39.8 414 41.9 36.6 43.7
Protein (g) 21.3 18.6 25.8 23 22.9
Yag (g) 1.6 5.3 14 0.92 2.5
Posa (g) 7.5 23 18.7 26 19
100 g haglanmis
Enerji (kkal) 120 114 115 115 127
Karbonhidrat (g) 18.1 16.3 184 18.4 22.8
Protein (g) 9.7 8.4 8.8 8.8 8.7
Yag (g) 0.7 1.5 0.5 0.5 0.5
Posa (g) 7.7 9.4 4.1 4.1 6.4
B1 (mg) 0.80 0.57 0.81 0.16 0.80
B2 (mg) 0.18 0.16 0.18 0.15 0.18
Niasin (mg) 4.1 3.1 2.7 4.6 4.1
Folat (ug) 130 80 328 286 130
Cinko (mg) 2.5 3.2 3.6 2.7 41
Demir (mg) 4.7 5.9 5.9 7.8 7.4
Kalsiyum (mg) 141 99 26 64 87
Potasyum (mg) 927 1171 1004 967 1275
Fosfor (mg) 367 397 416 415 386
Tablo 2. Kurubaklagil cesitlerinin polifenol, fitik asit ve tanen icerikleri (% kuru madde) (16,17)

Kuru fasulye (beyaz) Nohut Mercimek Giivercin bezelyesi Bakla
Polifenoller (%) 0.3 0.5 0.8 0.2 0.8
Fitik asit (%) 1.0 0.5 0.6 0.1 0
Tanenler (%) 0 0 0.1 0 0.5

otoklavlama gida endustrisinde konserve bakliyat
uretiminde kullanilmaktadir. Otoklav 1.8-2.0 bar’da
calismakta ve otoklavlanacak besini 121°C’de basinch
doymus buhara maruz birakmaktadir. Basing 1,8-
2 bar, sicaklik 116°C-127°C ve zaman 10-60 dakika
olacak sekilde otoklavin c¢alisma parametreleri
bulunmaktadir (12). Ekstriizyonla pisirme basincla
(200 MPa) sikistirma, yogurma ve pisirme siireclerini
icermektedir (27).

Farklh Hazirlama, Pisirme ve Isil islemlerinin
Kurubaklagillerin Besin Degeri Uzerine Etkisi

Kurubaklagillere uygulanan farkhi hazirlik agsamalari,

181l iglemler ve pisirme teknikleri kurubaklagillerin
besinsel degerini etkilemektedir (12). Kurubaklagillere
uygulanan 1s1l islemler ve pisirme genellikle besin
degerinde kayiplara neden olabilirken ayn1 zamanda
protein biyoyararlanimi ve protein sindirilebilirligini
olumlu yonde etkilemektedir (28,29).

Makro besin 6geleri tizerindeki etkisi: Siyah fasulye
ve Meksika fasulyesinin 8 saat stiresince 1:10 oraninda
1slatildign ve konvansiyonel buharda pisirme ve
basin¢h buharda pisirme ile pisirildigi bir calismada,
basin¢h pisirmede her iki fasulye tiiriindeki toplam
karbonhidrat ve enerji miktary, konvansiyonel
pisirmeye gore istatistiksel ac¢idan anlaml olarak
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daha yiksek bulunmustur (30). Fasulyelerin ham
protein, ham yag ve ham kil iceriklerinde iki farkli
pisirme yontemi arasinda anlaml bir farklihk
saptanmadigindan iki pisirme yonteminin de fasulye
tirlerinde kullanilabilecegi ifade edilmistir (30). Oda
sicakliginda distile su ile 24 saat boyunca karanhk
bir ortamda 1slatilan mas fasulyesi, nohut ve yesil
mercimek ile yapilan bir calismada kurubaklagillere
1slatma sonrasinda 1, 3 ve 5 gin olmak tuzere
¢imlendirme islemi uygulanmistir. Cimlendirme
sonrasinda baglangica gore kurubaklagillerin ham
protein ve ham yag miktarlarinda artig saptanmaig
ve c¢imlendirme siresinin artmasi ile kurubaklagil
orneklerinin ham yag miktarinda da artis oldugu
belirtilmistir (31).

Diger bir calismada, 7 saat 1slatma ardindan 42 saat
¢imlendirme ve kabuk ayirma iglemleri uygulanmis
nohut (Cicer arietinum L.) ¢rneklerinde iglemlerin
tamamindan sonra c¢ozlinmez posa miktarl
anlamli olarak azalmigtir. Bu islemlerin ardindan
nohut orneklerine uygulanan basinch pisirme ve
mikrodalgada pisirme islemleriyle ¢6ziinmez posa
miktarinda pisirme uygulanmayan oOrneklere gore
daha fazla kayip saptanmistir (32). Calismada,
kabuk ayirma islemi sonucunda nohut drneklerinin
protein iceriginde 6nemli 6l¢iide degisiklik olmadig:
ve nisasta iceriklerinde dnemli 6l¢iide artis oldugu
belirtilenmigtir (32). Islatma ve pisirmenin diyet
posast Uzerindeki etkisinin degerlendirildigi diger
bir calismada 16 saat 1slatma suyunda bekletilen
baklagiller kullanilarak 3 litre demineralize su ile
1 saat kaynatilarak pisirilen bir Tunus yemeginde
baslangica gore ¢oziinmez posa miktar: %23 artmis
ve cOzunur posa miktarinda 6nemli bir degisiklik
olmamistir (33). Coziinmez posa artiginin, calismada
posa tayini icin kullanilan yontem ile kismen direngli
nisasta olusumu nedeniyle olabilecegi belirtilmistir
(33).

Mikro besin  ogeleri iizerindeki  etkisi:
Kurubaklagillerde magnezyum, demir, cinko,
bakir ve potasyum minerallerinin iceriklerinin

degerlendirildigi bir calismada, geleneksel pisirme
(atmosferik basin¢ta kaynatma, 1 saat) ve sous-vide

(65 °Cde 10 saat ve 74 °Cde 4 saat) islemi olmak
uzere iki farklhh pisirme yoéntemi kullanilmistir
(34). Geleneksel pisirmeye gore sous-vide pisirme
isleminde, Borlotti fasulyesinde demir disindaki tiim
mineraller; bezelyede bakir hari¢ tim mineraller;
kirmizi mercimekte ise tim mineraller daha yiksek
dizeyde bulunmustur (34). Calisma sonucunda sous-
vide pisirmenin mineral icerigini kaynatmaya gore
daha iyi korudugu ifade edilmistir (34).

Nohut (Cicer arietinum var. Pedrosillano) ve mercimek
(Lens culinaris medicus var. Rubia de la Armuna) 12
saat boyunca 100 g baklagil/1.5 litre 1slatma suyu
olacak sekilde mineralizasyonu digik dogal maden
suyu, maden suyu uzerine %0.1 bikarbonat, %0.5
bikarbonat, %0.1 sitrik asit eklenerek olusturulan
1slatma suyuile islatilmis ve kurubaklagiller kaynatma
ve basingh pisirme (118 °C’de) ile pisirilmistir (35). En
diisiik potasyum tutulma orani %0.5 bikarbonat ile
1slatilmig nohutta gézlenmistir (35). Calisma sonuglar,
farkli 1slatma tiirlerinin, hem kuru nohutta hem
de mercimekte, potasyumun nihai icgerigini énemli
Olctide azaltabildigini ancak fosforun igerigini 6nemli
Olciide azaltmadigini gostermistir (35).

Farkl bir ¢alismada kuru fasulye, nohut, kirmizi ve
yesil mercimek normal tencere (100 °C) ve duduklu
tencerede (125 °C) olmak tizere iki farkli yontemle
pisirilmis ve kuru fasulye ve nohut 12 saat 1slatilmuis,
kirmizi mercimek 1slatilmamis ve yesil mercimek
10 dk haglanip haslama suyu dokulmustir (36).
Tim kurubaklagillerde B1, B2 vitaminleri ve niasin
kayiplar1 normal tencerede pisirmede dudiklu
tenceredepisirmeyekiyaslaistatistikselacidananlaml
derecede daha yiiksek bulunmustur. Kuru fasulye ve
nohutta haglama suyu dokiilmeden vitamin miktarlar:
analizi yapilirken en fazla niasin kaybi haslama suyu
dokilen yesil mercimekte gozlenmistir (36). Dudukla
tencerede pisirmede normal tencerede pisirmeye
kiyasla tim vitaminler icin daha az pisirme kaybi
saptanmistir. Biyoerigilebilirlik degerlendirmesinde,
sadece pismis besin kullanildigindan pisirmede
vitamin Kkayb1 yuksek olan kurubaklagillerin
biyoerisilebilirliklerinin ~ daha  yiksek oldugu
saptanmistir (36). Bu sonuctan dolay1 calismada
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sadece pismis urun uzerinden degerlendirilme
yapilmasinin yaniltici olabilecegi ve biyoerisilebilirlik
hesaplanmasinda kurubaklagillerin pismemis halinin
ilk Urtn, pisirilmis in vitro sindirim uygulanmig
halinin son turun olarak degerlendirilmesinin daha
dogru olabilecegi bildirilmistir (36).

Protein ve nisasta sindirilebilirligi tzerindeki

etkisi: Kurubaklagillerde bulunan anti-
besinsel faktorlerin  kurubaklagillerin  protein
sindirilebilirligini ve nigasta sindirilebilirligini

olumsuz yonde etkiledigi belirtilmigtir (37). Suda
cozunebilir anti-besinsel faktorler
azalabilirken; inhibitorleri

1slatma ile
gibi 1s1ya
duyarh anti-besinsel faktorler tizerinde 1s1l islemler
etki gostermektedir (11,20). Ayrica 1s1l islemler
sonucunda protein yapiarinin degisimiyle olusan
protein denatiirasyonu protein sindirilebilirligini
olumlu yonde etkilemektedir (38). Dort saat boyunca

proteaz

cesme suyu ile 1slatilan bezelye, boriilce ve beyaz
kuru fasulyede otoklavlama ve mikrodalgada
pisirme islemleri sonucunda in vitro protein
sindirilebilirliginin 6nemli 6l¢tide artig1 saptanmigtir.
Calismada otoklavlama igleminin esansiyel aminoasit
indeksi, protein verimlilik oran1 ve kimyasal skor
parametrelerini diger 1s1l islemlere kiyasla daha fazla
gelistirdigi belirtilmistir (38).

Siyah mercimek, nohut, mercimek, beyaz kuru fasulye
ve kirmizi fasulye iizerinde yapilan bir calismada,
250 gram1 1250 mL distile suda 4 saat oda sicakliginda
1slatilan kurubaklagillerde 121 °C’de 10, 20, 40, 60, 90
dk, 128 °C’de 20 dk otoklavlama ve kaynatma (100
°C’de 1:5 tohum: su orani) yapimistir (39). Otoklavda
121°C’de 10 dk pisirmede en yiiksek in vitro protein
sindirilebilirligi (%68-76) saptanmis, otoklavlama
siresi artinca protein sindirilebilirligi azalmigtir.
Kurubaklagillerde 121°C’de 10 dk pisirmenin en
yuksek protein ve nigasta sindirilebilirligi icin optimal
oldugu bildirilmistir (39).

Anti-besinsel  faktorler iizerindeki etkisi:
Kurubaklagillerde bulunan anti-besinsel
faktorlerden lektinler, fitatlar ve oksalatlar mineral

emilimini; tripsin ve kimotripsin inhibitorleri
protein sindirilebilirli§ini; amilaz inhibitorleri ve
saponinlerin nisasta sindirilebilirligini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir (20). Bezelyede
a-galaktosidaz, fasulyede lektin ve soya fasulyesinde
tripsin inhibitorleri icerikleri diger baklagillere gore
yuksektir (12).

Islatma, kaynatma, mikrodalgada pisirme,
otoklavlama, cimlendirme, fermantasyon, 1sinlama
ve enzimatik islemler anti-besinsel faktorleri
gidermek veya azaltmak icin yaygin olarak kullanilan
islemlerdir. Bu islemler ile kurubaklagillerdeki
anti-besinsel faktorler azaltilarak besin degeri
artirilmaktadir (10,13).

Shi et al. (37)’un yaptig1 calismada, bezelye, Ispanyol
kahverengi mercimegi, Fransiz yesil mercimegi,
kirmizi mercimek, sar1 mercimek, nohut, Fava
fasulyesi, Pinto fasulyesi, Etiyopya fasulyesi,
siyah fasulye, kirmizi fasulye ve soya fasulyesi
kullanilmigtir. Islatma (4 saat distile suda 1:5
tohum:su) tim kurubaklagil cesitlerinde lektin,
toplam oksalat ve ¢ozunur oksalatlarin seviyelerini
istatistiksel acidan anlamli olarak azaltmis ancak
fitik asit dizeylerinde anlamli bir etkisi olmamistir
(37). Islatma sonras1 pisirme ile fasulye cesitleri ve
soya fasulyesindeki fitik asit disinda, degerlendirilen
tim anti-besinsel faktorlerin igerikleri anlaml
olarak azalmigtir (37). Rehman et al.’un calismasinda
kaynatma (100 °C’de) ve otoklavda pisirme (121 °C ve
128 °C’de) ile siyah mercimek, nohut, mercimek, beyaz
kuru fasulye ve kirmizi fasulye 6rneklerinin tanen ve
fitik asit iceriklerinde azalma olmustur. Anti-besinsel
faktorlerdeki azalma kaynatmaya gore otoklavda
pisirmede dnemli 6l¢iide daha fazla olmustur (39).

Islatma ve pisirmenin a-galakto oligosakkarit (a-GOS)
uzerindeki etkisinin degerlendirildigi c¢alismada,
mercimek (Lens culinaris), ¢emen otu (Trigonella
foenum-graecum), bakla (Vicia faba L. var. major) ve
musir baklasi (Veca foba L. var. Minor) baklagillerinden
1slatma ve ardindan pisirme igleminden (3 litre su ile
1 saat kaynatma) sonra bir Tunus yemegi yapilmigtir
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(33). Baklagillerin her biri (24 g) 1:5 oraninda maden
suyu ile 25 °Cde 1, 3, 6, 16 ve 24 saat 1slatilmistir.
On alt1 saatlik 1slatmadan sonra toplam a-GOS
kaybinin %10 ile %40 arasinda degistigi belirtilmistir.
Verbaskoz 1slatmanin ilk 3 saatinde en hizli ve en
buyuk dusisi gostermistir (33). Nohutta ve ¢cemen
otunda stakiyoz ve rafinoz iceriklerinde Onemli
dususler olmustur. Tunus yemeginin pisirilmesi ile
toplam a-GOS iceriginde, rafinoz (%-32), stakiyoz (%-
25) ve verbaskozda (%-35) anlamli derecede daha
fazla disiis gozlenmistir (33).

Fitokimyasallar iizerindeki etkisi: Kurubaklagiller
saghgi acisindan yararhi etkilere sahip
antiinflamatuar, antikarsinojenik ve antimikrobiyal
Ozellikleri olan fenolik bilesikler bakimindan
zengindir. Kurubaklagiller flavonoidler, fenolik
asitler (ferulik, kafeik, sinapik ve p-kumarik asitler

insan

gibi), antosiyaninler ve izoflavonlar1 icermektedir
(11,12). Is1 islemler ve pisirmenin kurubaklagillerin
fitokimyasal  iceriklerinde kayiplara neden
olabildigi ifade edilirken ayn1 zamanda pisirmenin
fitokimyasallarin daha fazla salinimi yoluyla biyolojik
erisilebilirligini arttirabilecegi gorisii de mevcuttur
(40). Yapilan bir calismada, dort farkli fasulye
cesidinde 12 saat 1slatma sonrasi hem kaynatma (50
dakika 100 °C) hem de basinch pisirme (20 dakika 115
°C) uygulandiktan sonra toplam fenolik bilesik, toplam
flavonoid icerigi, orto-difenol icerigi ve antioksidan
kapasitesinin anlaml olarak arttig1 saptanmistir (40).
Pisirme suyunun dokillmesiyle fasulye turlerinin
toplam fenolik iceriginde, toplam flavonoid iceriginde
ve orto-difenol igeriginde 6nemli derecede kayip
gozlenmis, pisirme suyunun dokilmesiyle fasulye
tirlerinin antioksidan aktivitesi anlaml gekilde
azalmastir (40).

Mas fasulyesi, nohut ve yesil mercimegin 1, 3 ve
5 gin c¢imlendirilmesinin yapildign calismada;
¢imlendirilmis baklagillerin toplam fenolik bilesik
icerigi ham baklagil tanelerine gore dnemli olcide
daha yuksek saptanmis ve ¢imlendirilen gin sayisi
arttikca fenolik bilesik icerigi artmistir (31).

SONUC VE ONERILER

Kurubaklagillere uygulanan farklh hazirlama ve
pisirme yontemlerinin besin degerine olan etkisi
kurubaklagil tirtine, kurubaklagil tirtinin icerdigi
makro, mikro besin 6gesi ve fenolik bilesik icerigine
gore degismektedir.

Islatma oOzellikle lektin, oksalat ve o-GOS olmak
uzere anti-besinsel faktorlerin azaltilmasinda
etkilidir. Islatma islemi sonrasinda kurubaklagillere
pisirme isleminin uygulanmasi beslenme acisindan
olumsuz etkileri olabilen anti-besinsel faktorlerin
sadece 1slatmaya gore daha fazla azalmasim
saglamaktadir. Bu nedenle kurubaklagillerde besin
0gesi biyoyararlanimini olumlu yoénde etkilemek
icin pisirme 6ncesi kurubaklagiller oda sicakliginda
islatilmali  ve 1slatma suyu pisirilme islemi
oncesinde dokulmelidir. Kurubaklagilleri 1slatma
islemi uygulamadan dogrudan haglayip sonrasinda
pisirme islemi uygulayanlar icin de haslama suyu ile
kurubaklagillerin pisirilmesi gerektigi 6nerilebilir.
Suda cozinen B grubu vitaminler ve antioksidan
fenolik bilesiklerin kaybini engellemek icin pisirme
suyu dokilmemelidir.

Kurubaklagillerde pisirme isleminin besin degerine
etkisi pisirme yoOntemine, pisirme slresine ve
pisirme ortaminin basincina gore  degisiklik
gostermektedir. Kurubaklagillerin basin¢hh buharda
pisirilmesi atmosferik basing¢ta pisirme yontemine
gore besin degerini olumlu ydnde etkilemektedir.
Basin¢chi buharda kisa siirede pisirilmesi uzun stre
pisirilmeye gore vitamin ve mineral iceriklerini
korumakta ve Kkayb1 azaltmaktadir. Basingh
buharda pisirme kurubaklagillerin protein ve
nigasta sindirilebilirliginde ve besin degerinin
korunmasinda optimal yoéntemdir. Kurubaklagillerin
besin degeri acisindan insan saghgina olan faydalar:
distunuldiginde, besin degerinin daha iyi korunmasi
icin pisirilmesinde basin¢h buharda pisirme yontemi
kullanilabilir. Kurubaklagilleri tiiketince sindirim
sorunu yasayan bireylerde, bebek ve cocuklarda
protein ve nisasta sindirilebilirlifini de olumlu
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yonde etkileyebildiginden kabuk ayirma isleminin
uygulanmasi onerilir.

Farklh  hazirlama ve  pisirme islemlerinin
kurubaklagillerin besin degerine olan etkisini
degerlendirmek icin farklh kurubaklagil cesitleri ve
farkl hazirlama/pisirme islemleri kullanilarak daha
kapsamliileri calismalarin yapilmasi yararh olacaktir.
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