Karabugday (Fagopyrum
esculentum Moench), madimakgil-
ler (Polygonaceae) familyasindan,
meyveleri icin tarimi yapilan tek
yillik bitki tiiridiir. Benzer tiir olan
tatar karabugdayi-ac1 karabugday
(Fagopyrum tataricum [L.] Gaertn.)
bitkisinin de tarim1 yapilmaktadir.

Karabugday bitkisinin, muhte-
melen MO 6000 yillarinda, Cin’in
Yunnan eyaletinde 1slah edilip tarn-
ma alindig1; énce Orta Asya ve Ti-
bet’e, sonra da Ortadogu bélgesi ve
Avrupa’ya yayildig1 varsayiliyor.

Govdesi bir metreye kadar yiik-
selebilen bitkinin, grimsi siyah
renkli, aken tipi meyveleri, {i¢c ko-
seli yapisiyla 6zeldir. Meyvesi, sert
kabugu icinde nisastali besidoku-
suna (endosperme) sahiptir. Bu ne-
denle, cogu zaman tohum diye de
adlandirlir.

Karabugdayin, bugdaygiller
(Poaceae) ailesinden olan ekmeklik-
bugday (Triticum aestivum L.) bit-
kisiyle aldkas1 yoktur. Bugday gibi
gluten icermez ve ana gida maddesi
nisastadir. Igerdigi yiiksek oranda
protein, polifenoller ve mineraller-
den 6tiirli, 6nemli bir gida madde-
sidir. Ayrica, tiamin (B1), riboflavin
(B2) ve piridoksin (B6) gibi B vita-
minlerince zengindir. Potasyum,
kalsiyum, magnezyum, cinko, bakir,
manganez, selenyum gibi mineral-
leri de igerir. Saglikl sinirler ve kas-
lar icin gerekli olan magnezyum ba-
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Karabugday

(Fagopyrum esculentum Moench)

kimindan iyi bir kaynaktir. Bilinen
hububatlardan daha cok kalsiyum
tasir. Diyet lif icerigi yoniinden de
hububatlara nazaran stiindiir. An-
cak, ytiksek lif icerigi (% 17,8), pro-
teinlerinin emilimini azaltir.

Karabugdayin, diger hububatlar-
dan fazla olan protein iceriginin bi-
yolojik degeri, % 90’1 {izerindedir.
Biyolojik deger, insan viicuduna ne
kadar protein alindigini belirleyen
sayisal degerdir. Karabugday, do-
kuz ana amino asitin tlimiinii ice-
rir. Ozellikle, hububatlarda sinirl
miktarda bulunan lisin yoniinden
zengindir. Ayrica arginin, tripto-
fan, tiamin-baglayan proteinler
(TBPs) agisindan zengindir. TBP’ler,
tiaminin biyolojik etkisini artiran
ve sabitleyen molekiillerdir. Yiiksek
oranda protein icermesine ragmen,
tripsin inhibitérlerinin varligi, lif
ve tanenlerin enzim yararlanimini
disiiriir ve proteinlerin emilimini
ve hazmini azaltir.

Yiiksek antioksidan kapasite-
si ve flavonoit icerigi sebebiyle,
islevsel gida ozelligi one cikar.
Onemli bir antioksidan olan ‘glu-
tatyon’ca zengin olmasinin ya-
nisira, katesinler ve flavonoitler
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(6rnegin rutin ve kersetin) dahil,
yiiksek polifenol icerigine sahiptir.
Rutin ve kersetin UV radyasyonu,
hastaliklar ve saldirganlara karsi
bitkilerin sentezledigi maddelerdir.

Karabugday yapraklari, en yiik-
sek rutin icerigine sahiptir. Ac1 ka-
rabugdayin rutin icerigi, karabug-
daydan daha yiiksektir. Rutinin
onemli antioksidan ve antienfla-
matuar (yangilara kars1) etkisi
vardir, ayrica antidiyabetik ve an-
tihipertansif etkileri de bildirilmis-
tir. Karabugday unu veya tanesin-
den 100 g, rutinin giinlik tedavi
dozu olan 180-350 mg miktarin,
yaklasik % 10’udur. Karabugday
isitilinea, rutin icerigi diiser ama
kersetin seviyesinde diisme olmaz.
Karabugday ekmeginde ve seh-
riyelerinde, rutin miktar1 azalmis
olsa da besin degeri yoniinden,
hububat ununa nazaran daha is-
tin sayilir.

Ac1 karabugday yapraklari, Ge-
leneksel Cin Tibb1 (TCM)'nda nefes
darligi, yaralar, hipertansiyon icin
kullanilir. Kan ve detoks yapicl
ozellige sahiptir. Flavonoitce zen-
gindir ve gorme-isitme duyularim
giiclendirmek icin gidalara katilir.
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Nepal’de, mide rahatsizliklarina
kars: tiiketilir.
Karabugday tohumlari, ham

veya kavrulmus olarak, biitiin veya
toz edilmis halde kullanmilir. Kulla-
nmirken, énce tohumlarn sert kabu-
gu uzaklastinlir, sonra kavrulur.

Karabugday unu, kabuklu ve ka-
buksuz ham tohumlardan hazirla-
nir. Tohumlarin oranina gore, ‘acik
renkli’, ‘orta renkli’, ‘koyu renkli’
olabilir. Kabuksuz karabugday unu,
koyu renkli ve en lezzetli olani-
dir. Kabuklu karabugday unu, acik
renklidir ve gida degeri daha diisiik-
tiir. Acilig1 onlemek icin, tohumla-
rn kabuklu saklanmasi ve kullan-
madan hemen 6nce, kabuklanndan
kurtarlip toz edilmesi 6nerilir.

Karabugday unundan yapilan
ekmek, glutensiz ve niitrientlerce
zengindir. Bugday ununa % 15
oraninda katilarak hazirlanan ek-
mek, dogal antioksidan kapasitesi
yiiksek bir tiriindiir.

Karabugday, ekmeklikbugday
(Triticum  aestivum L.), arpa
(Hordeum vulgare 1L.), cavdar
(Secale cereale L.) bitkilerinden
farkli olarak, alfa-gliadin icermez
ve prolaminlerce fakirdir. Prola-
minler, gida antijeni 6zelliginde
depo proteinlerdir. Bu 6zelligiyle,
otoiimmin hastalik olan ¢dlyak ve
gluten hassasiyeti (NCGS) olanlar
icin, uygun alternatiftir. Kronik
bagirsak enflamasyonu, demir ve
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folat dahil, 6nemli niitrientlerin
emilimini engellediginden, ane-
miye ve diger arazlara yol acar.
Colyak hastalig1 ve gluten hassa-
siyetini 6nlemenin en etkili yolu,
glutensiz gida tiikketmektir.

Ondokuz hastayla, oniki hafta
boyunca yapilan klinik deneye gore;
karabugday tiiketenlerde, karin ag-
ns1 ve siskinlik sikiyetinde dnemli
azalma goriilmiis. Ayrica, kanda
magnezyum seviyesinde énemli 6l-
ciide artis ve enflamasyona yol acan
sitokinler seviyesinde 6nemli azal-
ma tespit edilmistir.

Karabugdayda bulunan D-chi-
ro-inositol (DCI), insiilin metabo-
lizmasinin primer mediyatoriidiir;
glikoz kullanimini artirir, kan ba-
sinci ile plazma trigliseritleri ve
glikoz konsantrasyonunu azaltir.

Bu nedenle, tip 2 seker hastalif1
(tip 2 diabetes mellitus [T2DM])
tedavisinde kullanilir.

Hububatlar arasinda, sindirim
sisteminden gegcis siiresi en uzun
olan tiir karabugdaydir. Bu ne-
denle, kan sekeri degerlerini sa-
bitler ve doygunluk hissi yaratir.
‘T2DM’ hastas1 165 bireyle yapilan
dort hafta stireli klinik deneyde,
ac1 karabugday (>110 g/giin) ve-
rilenlerde, kontrol grubuna gore;
insiilin seviyesinde % 2,85, top-
lam kolesterol seviyesinde % 6,3,
diisiik yogunluklu kétii kolesterol
(lipoprotein [LDL]) seviyesinde %
7 azalma gorild.

Yesil karabugday cayindaki
biyoflavanoitlerin, dolasim siste-
minde olumlu etkilerinin oldugu
gosterilmistir. Rutin, kan damarla-

31



rinin ve arterlerin esnekligini arti-
rir; periferal sirkiilasyonu giiclen-
dirir; damar sertligi (ateroskleroz)
ve hipertansiyon riski ile kapiler
kinlganlig: azaltir.

Karabugdayda bulunan ga-
ma-aminobutirik asit (GABA) ve
2”-hidroksinikotinamin (H2N)'in,
in vitro deneylerde ve hayvanlar-
da kan basincini dustiriicti etkileri
gosterilmistir. Bu etki, muhteme-
len anjiyotensin cevirici enzim
(ACE)-inhibitérlerinin etkisini in-
hibe ederek gerceklesmektedir.

Karabugday yaprag1 ve cicegin-
den hazirlanan cayin, kronik veno6z
yetmezlik ceken 67 hastada kulla-
nldigl, randomize-cift kor-plase-
bo kontrollii klinik deneyde, bacak
odemi {izerindeki etkileri denendi.
Bu deneyde karabugday cayi icen-
ler, 6dem semptomlarinin 6nemli
olclide azaldigini ve daha rahat his-
settiklerini belirtti. Diger calisma-
larda, karabugday cay1 icildikten
sonra, serumdaki kersetin seviyesin-
de artis gozlendi; bu da antienfla-
matuvar ve antioksidan etkiye katki
sagladig seklinde yorumlanda.

Cogu geleneksel toplumlarda,
polifenolce zengin bitkilerin to-
humlari-ko6kleri-kabuklari, toz
edildikten sonra, agiz hijyeni ve
diseti saglig1 icin, dogal antibakte-
riyel ve antienflamatuvar dis tozu
olarak kullanilir. Bir klinik de-
neyde, dislerini giinde iki kez aci
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karabugday unu-dis tozu ile fir-
calayanlarda, periodontitis ve di-
seti kanamalarinin % 62 oraninda
iyilestigi gozlemlendi. Diseti sag-
lig1 tizerindeki iyilestirici etkiler,
karabugdayin vitamin ve mineral
icerigi ile rutin ve ‘kersetin’in an-
tienflamatuvar etkilerine baglandi.

Karabugday ciceklerinden {ire-
tilen bal, koyu renklidir ve bahara-
tims1 lezzete sahiptir. Karabugday
bali, Yeni Zelanda’'min ‘Manuka
Balr’ gibi, hem dihilen hem de ha-
ricen kullanimda, antioksidan ve
antibakteriyel 6zelliklere sahiptir.
Balin fiziksel &zellikleri, y6reden
yoreye degisiklik gosterir. Arastir-
malara gore, koyu renkli bal, feno-
lik maddeler, protein ve mineraller
(kalsiyum, magnezyum, mangan,
cinko) acisindan zengindir; anti-
bakteriyel ve antioksidan etkile-
ri glicliidiir. Yararlarina ragmen,
koyu amber rengi ve giiclii baha-
ratimsi-malt benzeri lezzetinden
dolay1 kullanimi kisithdir.

2007 yilinda, {ist solunum yollarn
hastas1 ve akut gece oksiirtigli olan
105 ¢ocukla yapilan klinik deneyde,
denekler rastgele ii¢ gruba béliindii.
Aktif gruba, gecede bir doz kara-
bugday bali; aktif kontrol grubuna
da yapay bal lezzetli deksometor-
fan (recetesiz satilan, okstiriik kesi-
ci ilag) verildi. Bir gruba ise tedavi
uygulanmadi. Karabugday bali ve-
rilen grubun semptomlarinda, diger

iki gruba nazaran ¢ok daha giicli
iyilesme goriildii. ‘Karabugday’ ve
‘Manuka’ ballarinin, in vitro ola-
rak hem cilt hastaliklarni, hem de
zatlirreye yol acan “Staphylococcus
aureus” bakterisini inhibe ettigi gos-
terildi.

Karabugdayin beslenme, diyete-
tik ve tedavi edici 6zellikleri, diinya
capinda tariminin yapilmasina yol
acnistir. Hububatlara nazaran ka-
rabugday bitkisinin, besin maddesi
ve su yoniinden fakir topraklarda
yetisebilmesi, tercih sebebidir. Ay-
rica, toprak saghgini iyilestirir, et-
rafinda yabani otlann barindirmaz,
yararlt bocekleri korur, biiylikbas
hayvanlar ve kanatlilar i¢in yem
kaynagidir. Yiiksek protein igeri-
ginden dolayi, hububatlarla ka-
nstirilldiginda, son {iriiniin protein
profilini zenginlestirir.

Karabugday {riinlerinin asi-
rn miktarda alinmas1 halinde, IgE
(immiinoglobulin E)’ye bagh alerjik
reaksiyonlar gorilebilir. Karabug-
day filizleri, naftodiantronlar ve
ozellikle fagopirinler icerdiginden,
giinese cikildiginda fotosensitizas-
yon veya cilt tahrisine yol acabilir.
Filizler, ayn1 sebeple, hayvan yemi
olarak da kullanilmamaldir.

Glutensiz gidalarin, B vitamin-
leri, kalsiyum, demir, c¢inko, mag-
nezyum ve lif yonilinden fakir;
eklenen seker ve yag yoniinden
zengin oldugu unutulmamalidir.
Karabugdayin diyete dahil edilme-
siyle, giinliik protein, demir, kalsi-
yum, lif alimlar iyilestirilebilir.
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Bu makalenin hazirlanmasinda,

asagidaki makaleden yararlanilmistir.
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Bu yazida belirtilen ifadeler,

sadece bilgilendirme amaghdir;
tavsiye niteligi tasimaz. Hastalikta
tedavinin, mutlaka doktor kontroliinde
yapilmasi gerektigi unutulmamalidir.
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