
.ŀƪƭŀƎƛƭƭŜǊƛƴ DƤŘŀ {ŀƴŀȅƛ 
!œƤǎƤƴŘŀƴ mƴŜƳƛ ǾŜ YǳƭƭŀƴƤƳ 

!ƭŀƴƤ 
5ƻœΦ 5ǊΦ bŜǒŜ  ŀƘƛƴ ¸Ŝǒƛƭœǳōǳƪ 
Tǎǘŀƴōǳƭ ¢Ŝƪƴƛƪ «ƴƛǾŜǊǎƛǘŜǎƛ 
DƤŘŀ aǸƘŜƴŘƛǎƭƛƐƛ .ǀƭǸƳǸ 

 

ζ.ŀƪƭƛȅŀǘ ƛƭŜ {ŀƐƭƤƪƭƤ .ŜǎƭŜƴƳŜ  
{ŀƐƭƤƪƭƤ Iŀȅŀǘ {ŜƳǇƻȊȅǳƳǳη 



b959b .!Y[T¸!¢ ¸L[LΚ 

Å.ƛǊƭŜǒƳƛǒ aƛƭƭŜǘƭŜǊ DƤŘŀ ǾŜ ¢ŀǊƤƳ mǊƎǸǘǸ  
     Ψ{ǸǊŘǸǊǸƭŜōƛƭƛǊ ƎŜƭŜŎŜƪ ƛœƛƴ ōŜǎƭŜȅƛŎƛ ǘƻƘǳƳƭŀǊΩ 

                  

                 ̧ǸƪǎŜƪ ŘǸȊŜȅŘŜ ōŜǎƭŜȅƛŎƛ ŘŜƐŜǊ 

 

  

  

  {ŀƐƭƤƐŀ ŦŀȅŘŀƭŀǊƤ 

 

   

 {ǸǊŘǸǊǸƭŜōƛƭƛǊ ǘŀǊƤƳŀ ǘŜǒǾƛƪΣ ƛƪƭƛƳ ŘŜƐƛǒƛƪƭƛƐƛƴƛƴ  

 ŜǘƪƛƭŜǊƛƴƛ ŀȊŀƭǘƳŀ ȅǀƴǸƴŘŜ Ŝǘƪƛ 

 



TEMEL HEDEFLER 

DƤŘŀ ǎƛǎǘŜƳƛƴŘŜ 
ōŀƪƭƛȅŀǘƭŀǊƤƴ 
ŘŜƐŜǊƛƴƛ ǾŜ 
ƪǳƭƭŀƴƤƳƤƴƤ ǀƴŜ 
œƤƪŀǊƳŀƪ 

 .ǸȅǸƪ ƻǊŀƴŘŀ 
ƪǸǊŜǎŜƭ ǸǊŜǘƛƳƛ ƛœƛƴ 
ōŀƐƭŀƴǘƤƭŀǊƤƴ 
ƪǳǊǳƭƳŀǎƤƴƤ ǘŜǒǾƛƪ 
etmek 

«ǊǸƴ ǊƻǘŀǎȅƻƴǳƴŘŀ 
ōŀƪƭƛȅŀǘƭŀǊƤƴ ŘŀƘŀ 
ƛȅƛ ƪǳƭƭŀƴƤƳƤƴƤ ǘŜǒǾƛƪ 
etmek  

{ǸǊŘǸǊǸƭŜōƛƭƛǊ ǘŀǊƤƳ ǾŜ 
beslenmede 
ōŀƪƭƛȅŀǘƭŀǊƤƴ ŦŀȅŘŀƭŀǊƤ 
ƪƻƴǳǎǳƴŘŀ ŦŀǊƪƤƴŘŀƭƤƪ 
yaratmak 

!ǊŀǒǘƤǊƳŀ 
ȅǀƴǘŜƳƭŜǊƛƴƛƴ 
ƎǸœƭŜƴƳŜǎƛƴŜ 
ǀƴŎǸƭǸƪ ŜǘƳŜƪ 

.ŀƪƭƛȅŀǘƭŀǊƤƴ 
ticaretinde 
ƪŀǊǒƤƭŀǒƤƭŀƴ 
ǎƻǊǳƴƭŀǊƤ 
belirlemek 



.!Y[!DT[[9w 

ÅLeguminosae ŦŀƳƛƭȅŀǎƤƴŀ ŀƛǘ bitkilerin 
ƻƭƎǳƴƭŀǒƳƤǒ ǘƻƘǳƳƭŀǊƤ  

Å700 Ŏƛƴǎ ǾŜ муллл ǘǸǊ ƛƭŜ œƛœŜƪƭƛ ōƛǘƪƛƭŜǊ 
ŦŀƳƛƭȅŀƭŀǊƤ ƛœƛƴŘŜ Ŝƴ ōǸȅǸƪ familya 

Leguminosae (Fabaceae) Bitki Ailesi 



.!Y[!DT[[9w 
Å 2 milyardan fazla insan 
ƛœƛƴ ǀƴŜƳƭƛ ǇǊƻǘŜƛƴ 
ƪŀȅƴŀƐƤ  

Å ¸ŀƐ ƻǊŀƴƤ ŘǸǒǸƪΣ 
ƪŀǊōƻƴƘƛŘǊŀǘ ƻǊŀƴƤ 
ȅǸƪǎŜƪ 

Å Bitkisel proteinlerin 
҈ннΩǎƛΣ ƪŀǊōƻƴƘƛŘǊŀǘƭŀǊƤƴ 
҈тΩǎƛ 

Å Afrika, Asya, Latin 
!ƳŜǊƛƪŀ ǾŜ ¸ŀƪƤƴ 5ƻƐǳ, 
4ƛƴ ƳǳǘŦŀƐƤ 

Å Hindistan, Orta ve 
DǸƴŜȅ Amerika 

 

Vicieae ǘŀƪƤƳƤΥMercimek, bezelye, nohut 

IŜŘȅǎŀǊŜŀŜ ǘŀƪƤƳƤΥ ¸ŜǊŦƤǎǘƤƐƤ 

tƘŀǎŜƻƭŀŜŀŜ ǘŀƪƤƳƤΥ {ƻȅŀΣ ōǀǊǸƭŎŜΣ ǾŜ ŦŀǎǳƭȅŜ 

Tƴǎŀƴ ŘƛȅŜǘƛƴŘŜ ȅŜǊ ŀƭŀƴ ǘŜƳŜƭ baklagiller: 

Å Nohut 

Å Mercimek 

Å Bakla 

Å Fasulye 

Å Bezelye 

Å .ǀǊǸƭŎŜ 

Å Soya fasulyesi 

Å ¸ŜǊ ŦƤǎǘƤƐƤ 



5«b¸!Ω5! .!Y[T¸!¢ «w9¢TaT 

Å5ǸƴȅŀΩda ȅŀƪƭŀǒƤƪ 69  
milyon ton ǸǊŜǘƛƳ 

 

ÅTŀƘƤƭƭŀǊŘŀƴ sonra 
gelen tane ǸǊǸƴǸ 

 

Å%60ΩƤ fasulye, 
mercimek, nohut 

 

 

 

 



5«b¸!Ω5! ¸!¸DLb h[!w!Y 
¸9¢T ¢TwT[9b .!Y[!DT[ ¢«w[9wT 
Å YƤǊƳƤȊƤ CŀǎǳƭȅŜ 

(kidney bean) 

 

Å Barbunya 

 

Å Nohut 

 

Å Mercimek 

 

Å Mung Fasulyesi 

 

Å Siyah mercimek 

 

Å Lima fasulyesi 

 

 

Å Etiyopya Fasulyesi 

 

Å .ǀǊǸƭŎŜ 

 

Å 4ŀƭƤ CŀǎǳƭȅŜǎƛ 

 

Å aŀǒ CŀǎǳƭȅŜǎƛ 

 

Å Adzuki Fasulyesi 

 

Å Bezelye 

 

Å Bakla 

 

Å aǸǊŘǸƳǸƪ 



«w9¢Ta ±9wT[9wT-¢ǸǊƪƛȅŜ (2010-2015) 
 

Å¢ǸǊƪƛȅŜΣ ǘǸƪŜǘƛƳ ƻǊŀƴƭŀǊƤ ŀœƤǎƤƴŘŀƴ 5ǸƴȅŀΩŘŀ 
ǀƴŜƳƭƛ ōƛǊ ȅŜǊŜ ǎŀƘƛǇ  
 

Å5ǸƴȅŀŘŀƪƛ ōŀƪƭƛȅŀǘ ǸǊŜǘƛƳƛƴƛƴ ҈мΣрΩƛ ¢ǸǊƪƛȅŜΩŘŜ 
όнлмр ǾŜǊƛƭŜǊƛύ ȅŀǇƤƭƳŀƪǘŀŘƤǊΦ 
 

Å5ǸƴȅŀΩŘŀ ƴƻƘǳǘ ǸǊŜǘƛƳƛƴŘŜ оΦΣ ƳŜǊŎƛƳŜƪ 
ǸǊŜǘƛƳƛƴŘŜ пΦ ǎƤǊŀŘŀ 



.!Y[T¸!¢ «w9¢TaT ±9 ¢«Y9¢TaT 

ÅYƛǒƛ ōŀǒƤ ǘǸƪŜǘƛƳ ƳƛƪǘŀǊƭŀǊƤ ŀœƤǎƤƴŘŀƴ «ƭƪŜƳƛȊ ƛœƛƴ 
ǀƴŜƳƛ ŦŀȊƭŀ 
 
 
 
 
 
ÅhǊǘŀ ǾŜ DǸƴŜȅ !ƳŜǊƛƪŀ ƛƭŜ DǸƴŜȅŘƻƐǳ AsyaΩŘŀ 
ǘǸƪŜǘƛƳ fazla 
ÅAvrupa ǸƭƪŜƭŜǊƛƴŘŜ ǘǸƪŜǘƛƳ ŘŀƘŀ az 



.!Y[!DT[[9wTb .9{Tb 59F9w[9wT 

 

 

ωUcuz ve kaliteli kaynak 

ω% 18 - 31,6  ƻǊŀƴƤƴŘŀ 

ωYǸƪǸǊƭǸ ŀΦŀΦ ǎƤƴƤǊƭƤ 

ωSindirilebilirlik: %69-90  

ωDƭǳǘŜƴ ƛœŜǊƳŜȊ 
 

Protein 

ω5ǸǒǸƪ ȅŀƐ ƻǊŀƴƤ 

ω% 0,8-1,5 

ω4ƻƪƭǳ ŘƻȅƳŀƳƤǒ ȅŀƐ 

ωYƻƭŜǎǘŜǊƻƭ ƛœŜǊƳŜȊ 

¸ŀƐ 

ωbƛǒŀǎǘŀ 

ω̧ ǸƪǎŜƪ ƻǊŀƴŘŀ ŘƛȅŜǘ ƭƛŦƛ  

ω.ŜȊŜƭȅŜΣ ƳŜǊŎƛƳŜƪ ǾŜ ƴƻƘǳǘ ƛœƛƴ ҈муΣ ŦŀǎǳƭȅŜ ƛœƛƴ ҈ну 

ω5ǸǒǸƪ ƎƭƛǎŜƳƛƪ ƛƴŘŜƪǎ 

Karbonhidrat 
ve Diyet lifi 



.!Y[!DT[[9wTb .9{Tb 59F9w[9wT 

 

 

ωB grubu vitaminler 

ωCƻƭƛƪ ŀǎƛǘ ǾŜ ǘǳȊƭŀǊƤ 
 

Vitaminler 

ω̧ ǸƪǎŜƪ ǇƻǘŀǎȅǳƳΣ ŦƻǎŦƻǊΣ ƪŀƭǎƛȅǳƳ ǾŜ 
demir 

ω5ǸǒǸƪ ǎƻŘȅǳƳ 

Mineral 
maddeler 

ωtƻƭƛŦŜƴƻƭƭŜǊ ǾŜ ŘƻƐŀƭ ŀƴǘƛƻƪǎƛŘŀƴƭŀǊ 
ω{ƻȅŀΥ TǎƻŦƭŀǾƻƴƻƛŘƭŜǊΣ ƪŀǘŜǒƛƴΣ ŜǇƛƪŀǘŜǒƛƴΣ ŜǇƛƪŀǘŜǒƛƴ ƎŀƭƭŀǘΣ 
ŜǇƛƎŀƭƭƻ ƪŀǘŜǒƛƴΣ ŜǇƛƎŀƭƭƻ ƪŀǘŜǒƛƴ Ǝŀƭƭŀǘ 

ωNohut: Flavonoller (kuersetin, kaemferol,..), flavonoidler, 
hidroksibenzoik ve hidroksinnamik asitler 

ωaŜǊŎƛƳŜƪΥ 9ƴ ȅǸƪǎŜƪ ŦŜƴƻƭƛƪ ƳŀŘŘŜ ǾŜ ǘŀƴƴƛƴ ƛœŜǊƛƐƛ-ƪƤǊƳƤȊƤ 
mercimek 

Fenolik 
maddeler 

http://www.123rf.com/clipart-vector/lentils.html


a9w/Ta9Y (Lens culinaris)  

¸ǸƪǎŜƪ ǇǊƻǘŜƛƴ ƛœŜǊƛƐƛ 

Protein kalitesi 

Protein sindirilebilirlik 
ƻǊŀƴƤ ҈фнΦсΩŘƤǊ 

Kalsiyum, demir 

B vitaminleri  

¸ǸƪǎŜƪ !h· ŀƪǘƛǾƛǘŜ 



  
NOHUT (Cicer arietinum L.)  

¸ǸƪǎŜƪ ƭƛŦ  

B vitaminleri 

Demir, kalsiyum, 
fosfor ve fosfat  

  Nem (%) Protein 

(%) 

¸ŀƐ 

(%) 

YǸƭ 

(%) 

 ŜƪŜǊ 

(%) 

CHO (%) Diyet 

Lifi 

(%) 

Nohut 11,5 17,1-19,3 5,3-

7,1 

2,5-

2,8 

10,7 60,6-60,9 17,4 



FASULYE (Phaseolus vulgaris L.) 
 

  Nem 

(%) 

Protein 

 (%) 

¸ŀƐ 

(%) 

YǸƭ ό҈ύ  ŜƪŜǊ 

(%) 

CHO (%) Diyet Lifi  

(%) 

Fasulye 11,3 19,3-24,5 0,84-

1,2 

2,7 8,0 60,4-

63,2 

25,5 
¸ǸƪǎŜƪ protein 

A, B ve D 
vitaminleri 

Potasyum, demir, 
folik asit, 

antioksidanlar 

TȊƻŦƭŀǾƻƴ, lignin, fitik 
asit, proteaz inh. 

kanser ƘǸŎǊŜƭŜǊƛƴƛƴ 
ȅŀȅƤƭƳŀǎƤƴƤ inhibe 

eder 



.!Y[!DT[[9w ±9 {!F[LY 

YŀƭǇ ǾŜ 5ŀƳŀǊ IŀǎǘŀƭƤƪƭŀǊƤ 
5ǸȊŜƴƭƛ baklagil ǘǸƪŜǘƛƳƛ ƛƭŜ ƪŀǊŘƛȅƻǾŀǎƪǸƭŜǊ ǀƭǸƳ 
ƻǊŀƴƤƴƤƴ ŀȊŀƭŘƤƐƤ belirtilmektedir 

-IŀŦǘŀŘŀ п ƪŜȊ ōŀƪƭŀƎƛƭ ǘǸƪŜǘŜƴƭŜǊŘŜ koroner kalp 
ƘŀǎǘŀƭƤƐƤ ƻƭǳǒƳŀ ǊƛǎƪƛΣ ƘŀŦǘŀŘŀ м ƪŜȊ ǘǸƪŜǘŜƴƭŜǊe ƎǀǊŜ 
%22 ƻǊŀƴƤƴŘŀ ŘŀƘŀ ŘǸǒǸƪ 

 



Å¸ŀƐ asitleri, diyet lifi, izoflavonlar, ŀƴǘƛƻƪǎƛŘŀƴƭŀǊƤƴ 
hipokolesterolemik etkisi-kardiyoǾŀǎƪǸƭŜǊ ƘŀǎǘŀƭƤƪ riskini 
azaltmakta  
 

Å4ǀȊǸƴǸǊ diyet lifleri (%3-7)-toplam serum ve LDL 
seviyesini ŘǸǒǸǊƳŜkte 
 

ÅFitosteroller-ōŀƐƤǊǎŀƪƭŀǊŘŀƴ ƪƻƭŜǎǘŜǊƻƭ ŜƳƛƭƛƳƛƴƛ 
azaltmakta 

ά5ƻȅƳǳǒ ȅŀƐ ǾŜ ƪƻƭŜǎǘŜǊƻƭ ƛœŜǊƛƐƛ ŘǸǒǸƪ ōƛǊ ŘƛȅŜǘ ƛƭŜΣ 
ƎǸƴŘŜ нр ƎǊŀƳ ǎƻȅŀ ǇǊƻǘŜƛƴƛ ǘǸƪŜǘƛƭƳŜǎƛ ƪŀƭǇ 
ƘŀǎǘŀƭƤƐƤ riskini ŀȊŀƭǘƤǊέ όFDA, 1999) 



 

Tip 2 Diyabet 
 

Å5ǸǒǸƪ glisemik indeks 
ÅKan ǒŜƪŜǊƛƴƛƴ ƪƻƴǘǊƻƭǸƴǸ ƪƻƭŀȅƭŀǒǘƤǊƤǊ 
ÅTƴǎǸƭƛƴ ǎŀƭƎƤƭŀƴƳŀǎƤƴƤ ŀȊŀƭǘƤǊ 
ÅKan serumundaki lipid seviyesini ŀȊŀƭǘƤǊ 
ÅmƐǸƴ ǎƻƴǊŀǎƤ ŀœƭƤƪ Ƙƛǎǎƛƴƛ geciktirir 

 
ÅBakliyat ǘǸƪŜǘƛƳƛ ŘƛȅŀōŜǘƛ ǀƴƭŜƳŜƪ ƛœƛƴ  
ǀƴŜǊƛƭƳŜƪǘŜŘƛǊ 
 
 

Diabetes Care 31:2281ς2283, 2008 



 

Obezite 
 

V5ǸǒǸƪ glisemik indeks 

VKan ǒŜƪŜǊƛ ƪƻƴǘǊƻƭǸ 

VZengin diyet lif ƛœŜǊƛƐƛ ƛƭŜ  

 

Å¸ǸƪǎŜƪ sindirilebilirlik ƻǊŀƴƤ ve 
doygunluk hissi  



Kanser 

 

 Zengin lif  

5ƛǊŜƴœƭƛ ƴƛǒŀǎǘŀ, 
oligosakkaritler 

Kolorektal, mide, 
ŀƪŎƛƐŜǊ, prostat, 

meme 
kanserlerine ƪŀǊǒƤ 
antikanserojenik 

etki 

TȊƻŦƭŀǾƻƴƭŀǊ, 
tokoferol, Se, 

glutatyon, ŘǸǒǸƪ 
ȅŀƐ ,. 

 
4ǀȊǸƴƳŜyen 
diyet liflerinin 
(lignin, sŜƭǸƭƻȊ ve 
bŀȊƤ 
hŜƳƛǎŜƭǸƭƻȊƭŀǊ-
҈мм ƻǊŀƴƤƴŘŀ) 
ǘǸƪŜǘƛƳƛ ōŀƐƤǊǎŀƪ 
kanseri riskini 
ŀȊŀƭǘƤŎƤ ŜǘƪƛȅŜ 
sahiptir. 

 



.!Y[!DT[[9wTb {!F[LY 9¢YT{T 
«½9wTb9 59F9w[9b5Twa9[9wT 

 

 

 

 

 

 

 

¢ǸƪŜǘƛƳ ǀƴŜǊƛƭŜǊƛ 

ωHaftada 2-3 kez 

ωKalp-
damar/diyabet 
ƘŀǎǘŀƭŀǊƤ ƛœƛƴ 
ǎƤƪ ve ŘǸȊŜƴƭƛ 
ǘǸƪŜǘƛƳ  

ωUygun ǇƛǒƛǊƳŜ 
ȅǀƴǘŜƳƭŜǊƛ 

¸ŀǊŀǊƭƤƭƤƪ 

ωProtein 
kalitesini 
ŀǊǘƤǊƳŀƪ ƛœƛƴ 
ǘŀƘƤƭƭŀǊ ile 

ωMinerallerin  
ȅŀǊŀǊƭƤƭƤƐƤ ƛœƛƴ C 
vitamini ile  

TƘǘƛȅŀœƭŀǊ 

ω¢ǸƪŜǘƛƳŘŜ 
œŜǒƛǘƭƛƭƛƪ/ƘŀȊƤǊ 
yemekler 

ωBaklagillerden 
fonksiyonel 
ƎƤŘŀ ǸǊǸƴƭŜǊƛ 

ωLif/protein 
ƛȊƻƭŀǘƭŀǊƤ 



.!Y[!DT[[9wTb «[Y9aT½59YT 
KULLANIM ALANLARI 

.ǸǘǸƴ tane olarak 
yemek, salata, 
œƻǊōŀƭŀǊŘŀ 

(Geleneksel 
¢ǸƪŜǘƛƳ) 

Bakliyat ¦ƴƭŀǊƤ 

 

 

Baklagil proteinleri 

ve lifleri 

Soya/Yer ŦƤǎǘƤƐƤ ȅŀƐƤ 

Lesitin 

TȊƻŦƭŀǾƻƴƭŀǊ 


