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Keten Tohumu
(Linum usitatissimum L.)

Keten tohumunda, % 52-76 oranında 
linolenik asit içeren sabit yağ, protein 
(% 20-25), müsilaj (% 3-10), steroitler, 
siyanojenik glikozitler (% 0,1-1,5; [bil-
hassa linustatin, neolinustatin, linama-
rin, lotaustralin]), yüksek oranda çözü-
nür ve çözünmez lif, memelilerde görü-
len enterodiol ve enterolakton adlı lig-
nanların prekürsorları, sekoizolarisire-
zinol (SDG) ve matairezinol bulunur. 
Lignanlar, baklagiller ve bilhassa soya 
fasulyesinde bulunan izoflavonlar gibi, 
diğer fitoöstrojen sınıfı bileşiklerdir. 
Mide-bağırsak sistemindeki enzimler, 
fitoöstrojenleri, dişilik hormonu östro-
jene benzer fenolik maddelere (entero-
diol ve enterolakton) dönüştürür. 

Lignanlar, 2,3-dibenzilbutan ya-
pısına sahip difenolik bileşikler-
dir. Enterodiol ve enterolakton, doku 
ve konsantrasyona bağlı olarak, ha-
fif östrojenik ve antiöstrojenik etki 
gösterir. Östrojene bağlı kanserlerde, 
muhtemel önleyici rollerinin olduğu 
düşünülmektedir. Keten tohumu lig-
nanlarının, menopoz semptomları, 
göğüs kanseri ve osteoporoz (kemik 

erimesi) tedavisindeki etkileri 
araştırılmaktadır. 

Klinik çalışmalarda, keten to-
humu destekli gıdaların, kanser ve 
lupus nephritis gibi hastalıkları ba-
şarıyla tedavi ettiği gözlenmiş; ko-
lon kanserini önleyici etkileri, hay-
van deneylerinde gösterilmiştir. 
Keten tohumu içeren gıda bütünleyi-
cilerle, serum kolesterol seviyesinde 
düşme sağlanmıştır. Hiperlipidemik 
hastalarda, aterojenik riski azaltır; 
arteriyal fonksiyonu düzeltir; plate-
let bileşimi ve işlevini olumlu yönde 
etkiler. Antikarsinojenik ve hipolipi-
demik etkileriyle, lupus erythemato-
sus (SLE) ve eklem romatizmasın-
daki yararlı etkilerinin; keten tohu-
munda yüksek oranda bulunan alfa-
linolenik asit ve sekoizolarisirezinol 
nedeniyle oluştuğu sanılmaktadır. 

Keten tohumu, uzun zincirli 
omega-3 yağ asitlerine 
dönüşen alfa-
linolenik asit 
(ALA) açı-
s ı n d a n 

zengindir. Balıkyağları gibi, bu yağ 
asitlerinin eksikliğini giderme ama-
cıyla bitkisel kaynak tercih edenler 
tarafından, gıda takviyesi olarak kul-
lanılabilir. Optimum “ALA” miktarı, 
günde bir-iki tatlı kaşığı (2-9 gr) ke-
ten yağı alınmasıyla temin edilebilir. 

Tohum içindeki yağ, iki yıl süreyle 
muhafaza olur. Yağ, elde edildikten 
sonra dikkatle saklanmalı, raf ömrü eti-
ketine yazılmalı, sıcaklık ve ışıktan ko-
runmalıdır. Yağın dondurularak saklan-
ması en iyi yoldur. Bitki yağları üretim 
sırasında genellikle hidrojene edildi-
ğinden, “ALA” zarar görebilir. Bu ne-
denle, tedavi amacıyla keten yağı satın 
alırken buna dikkat edilmelidir. 

Bir grup sağlıklı genç kadınla ya-
pılan araştırmada, günde 12 gr “ALA” 
keten tohumu yağı kapsülleri (günde 3 

defa) ile gı-
d a l a r a 

katılan 

Keten (Linum usitatissimum L.), tarımı yapılan ilk ürünlerdendir. Keten liflerinin dokumacılıkta 
kullanılmasının yanısıra, keten tohumundan da onbin yıldır gıda olarak yararlanılır. Vatanı Mısır olarak 
kabul edilen bitki, günümüzde Türkiye ve Hindistan dahil tüm dünyada yetiştirilmektedir. Müleyyin 
(hafif laksatif) olarak ve lapa halinde, yangıların haricen (topik) tedavisinde kullanılan keten tohumu 
(Lini semen); Avrupa farmakopesinde kayıtlıdır. ABD’de, nutrasötik ürünlerin terkibine girer. 



27bağbahçe 32 (Ocak-Şubat) 2011

Keten Tohumu
(Linum usitatissimum L.)

keten tohumu unu mukayese edildi. 
“ALA”nın biyoyararlanımının (vü-
cutta emilimi), her iki durumda da 
aynı kaldığı ve kan lipitlerini azalt-
tığı saptandı. İlaveten, keten tohumu 
güçlü enerji (280 kcal/50 gr) veren bir 
ürün olmasına rağmen, dört hafta sü-
reyle kullanımda, deneklerde kilo ar-
tışı görülmedi. 

Aynı araştırmacıların yaptığı başka 
bir araştırmada, gıdalara serpilen ke-
ten tohumu unu, aynı undan yapı-
lan ekmekle mukayese edildi. her biri 
günde 50 gr keten tohumu sağlayan 
bu ürünler, dört hafta süreyle denek-
lere yedirildi. İki grup arasındaki yağ 
asitleri profilinde, önemli fark görül-
medi ve kilo artışı gözlenmedi. Sonuç 
olarak un, yağ veya pişmiş gıda şek-
linde de olsa, “ALA”nın biyoyararla-
nımında fark görülmemektedir. 

Keten tohumu ve keten tohumu 
yağı, yüksek dozda alındığında, bazı 
kişilerde görülen ishal dışında güveni-
lirdir. Omega-3 yağ asitlerinin gebe-
likteki muhtemel yararları rapor edil-
mekle birlikte, güvenli kullanılabilir-
liği ispatlanmadıkça; gebelik ve em-
zirme döneminde keten tohumu kul-
lanılması önerilmez.

Hem dövülmüş keten tohumu, 
hem de keten tohumu yağı, çeşitli kro-
nik hastalıkların tedavisinde (bilhassa 
kalp rahatsızlıklarının önlenmesinde) 
ve hormona bağlı kanserlerden korun-
mada, ümit vaat etmektedir. Bu nutra-
sötik, saf yağ halinde veya normal di-
yet kapsamında, gıda maddelerine ka-
tılarak kullanılır. Güvenirliğinin yük-
sekliği ve başka ilaçlarla etkileşme-
mesi nedeniyle, ideal gıda takviyesi 
olarak bilinmektedir   . 

Keten tohumunun az dövülmüş 
hali, müsilajı ve diğer preparatları da-
hilen kullanılır. 1 çorba kaşığı (10 gr) 

az dövülmüş (toz edilmemiş) veya 
tam haldeki tohum, günde 2-3 defa 
yemeklerden önce, 150 ml suyla alı-
nır. Müsilaj hazırlamak için, 2-3 çorba 
kaşığı öğütülmüş keten tohumu, 200-
300 ml suda, 30 dakika bekletildikten 
sonra süzülür. 

Yangıların giderilmesi için hari-
cen kullanımda, keten tohumu unu 
bulamaç haline getirilir ve sıcakken 
ağrıyan yere sarılarak kullanılır. Bu 
uygulamalarda, karışıma hardal tozu 
da eklenebilir. Öksürüğü kesmek için, 
30-50 gr keten tohumu tozunun, ye-
terli miktar suda az pişirilmesiyle ha-
zırlanan lapa, bir tülbente sarılarak sı-
cak halde göğüs üstüne konur. 

Bağırsak düğümlenmesi (ileus) 
ve ishali olan hastaların, keten tohu-
munu dahilen almaması tavsiye edilir. 

Keten tohumu, uygulamanın hemen 
öncesinde toz edilerek kullanılmalıdır. 
Çünkü, terkibinde bulunan sabit yağ, 
hava ile temasında hızla oksitlenerek 
bozulur ve acımaya yol açar. Toz ha-
linde satılan büyük ambalajlı keten to-
humu preparatları da hızla tüketilme-
lidir. 

Müshil amaçlı kullanım için, keten 
tohumu bol suyla (10 misli) alınmalı-
dır. Müsilajlarla etkileşen maddelerle 
birarada alınması sakıncalıdır. Mesela, 
süt ile birlikte alınmamalıdır; zira süt 
müsilajın şişmesini önler. Şeker hasta-
larında, insülin miktarının azaltılması 
gerekebilir. İlaçlar, keten tohumu al-
madan 30 dakika önce ya da 60 dakika 
sonra kullanılmalıdır. Diş protezi olan 
kişiler dikkatli kullanmalıdır. 

Altın sarısı görünümlü tohumlar, 
kahverengi tohumlara göre, tıbbi ve or-
ganoleptik bakımdan üstündür. Keten 
tohumu, bütün halde veya toz halinde 
salatalara serpilerek de alınabilir. 

Keten tohumlarının, kavrulduktan 
sonra öğütülerek sıkılması sonucunda, 
çabuk kuruyan, kırmızımsı veya yeşi-
limsi esmer renkli bezir yağı elde edi-
lir ve haricen yara - yanık tedavisinde 
kullanılır. Kullanımda, bezir yağının 
kireç suyu ile şişede kuvvetle çalka-
lanmasıyla elde edilen kireç linimenti 
isimli, beyaz renkli merhem tavsiye 
edilir. Bezir yağından, veteriner he-
kimlikte müshil olarak yararlanılır. 

K. Hüsnü Can Başer
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Bu yazıda belirtilen ifadeler, sa-
dece bilgilendirme amaçlıdır; tavsiye 
niteliği taşımaz. Hastalıkta, tedavinin 
mutlaka doktor kontrolünde yapılması 
gerektiği unutulmamalıdır.


