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.f Keten Tohumu

N

(Linum usitatissimum L.)

Keten (Linum usitatissimum L.), tarimi yapilan ilk tiriinlerdendir. Keten liflerinin dokumacilikta
kullanilmasinin yanisira, keten tohumundan da onbin yildir gida olarak yararlanilir. Vatani Misir olarak
kabul edilen bitki, giinimuzde Turkiye ve Hindistan dahil tim diinyada yetistirilmektedir. Mileyyin
(hafif laksatif) olarak ve lapa halinde, yangilarin haricen (topik) tedavisinde kullanilan keten tohumu
(Lini semen); Avrupa farmakopesinde kayitlidir. ABD’de, nutrasotik tiriinlerin terkibine girer.

Keten tohumunda, % 52-76 oraninda
linolenik asit iceren sabit yag, protein
(% 20-25), miisilaj (% 3-10), steroitler,
siyanojenik glikozitler (% 0,1-1,5; [bil-
hassa linustatin, neolinustatin, linama-
rin, lotaustralin]), yiiksek oranda ¢ozii-
niir ve ¢oziinmez lif, memelilerde gorii-
len enterodiol ve enterolakton adl lig-
nanlarin prekiirsorlari, sekoizolarisire-
zinol (SDG) ve matairezinol bulunur.
Lignanlar, baklagiller ve bilhassa soya
fasulyesinde bulunan izoflavonlar gibi,
diger fitodstrojen sinifi bilesiklerdir.
Mide-bagirsak sistemindeki enzimler,
fitodstrojenleri, disilik hormonu §stro-
jene benzer fenolik maddelere (entero-
diol ve enterolakton) doniigtiiriir.

Lignanlar, 2,3-dibenzilbutan ya-
pisina sahip difenolik bilesikler-
dir. Enterodiol ve enterolakton, doku
ve konsantrasyona bagli olarak, ha-
fif ostrojenik ve antidstrojenik etki
gosterir. Ostrojene bagh kanserlerde,
muhtemel Onleyici rollerinin oldugu
diistiniilmektedir. Keten tohumu lig-
nanlarinin, menopoz semptomlari,
godgiis kanseri ve osteoporoz (kemik

erimesi) tedavisindeki etkileri
aragtirilmaktadir.

Klinik caligmalarda, keten to-
humu destekli gidalarin, kanser ve
lupus nephritis gibi hastaliklar1 ba-
sartyla tedavi ettigi gozlenmis; ko-
lon kanserini onleyici etkileri, hay-
van deneylerinde  gosterilmisgtir.
Keten tohumu iceren gida biitiinleyi-
cilerle, serum kolesterol seviyesinde
diisgme saglanmigtir. Hiperlipidemik
hastalarda, aterojenik riski azaltir;
arteriyal fonksiyonu diizeltir; plate-
let bilesimi ve iglevini olumlu yonde
etkiler. Antikarsinojenik ve hipolipi-
demik etkileriyle, lupus erythemato-
sus (SLE) ve eklem romatizmasin-
daki yararl etkilerinin; keten tohu-
munda yiiksek oranda bulunan alfa-
linolenik asit ve sekoizolarisirezinol
nedeniyle olustugu sanilmaktadir.

Keten tohumu, uzun zincirli
omega-3 yag asitlerine
doniigen  alfa-
linolenik  asit
(ALA) aci-
sindan

zengindir. Balikyaglar1 gibi, bu yag
asitlerinin eksikligini giderme ama-
cryla bitkisel kaynak tercih edenler
tarafindan, gida takviyesi olarak kul-
lanilabilir. Optimum “ALA” miktari,
giinde bir-iki tatli kagig1 (2-9 gr) ke-
ten yag1 alinmasiyla temin edilebilir.

Tohum icindeki yag, iki y1l siireyle
muhafaza olur. Yag, elde edildikten
sonra dikkatle saklanmali, raf 6mrii eti-
ketine yazilmali, sicaklik ve 1s1iktan ko-
runmalidir. Yagin dondurularak saklan-
masi en iyi yoldur. Bitki yaglar iiretim
sirasinda genellikle hidrojene edildi-
ginden, “ALA” zarar gorebilir. Bu ne-
denle, tedavi amactyla keten yagi satin
alirken buna dikkat edilmelidir.

Bir grup saglikli geng kadinla ya-
pilan arastirmada, giinde 12 gr “ALA”
keten tohumu yag1 kapsiilleri (giinde 3

7 defa) ile g1-
dalara
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keten tohumu unu mukayese edildi.
“ALA”nm biyoyararlaniminin  (vii-
cutta emilimi), her iki durumda da
aynm1 kaldig1r ve kan lipitlerini azalt-
tig1 saptandi. Ilaveten, keten tohumu
giiclii enerji (280 kcal/50 gr) veren bir
iirlin olmasina ragmen, dort hafta sii-
reyle kullanimda, deneklerde kilo ar-
tig1 goriilmedi.

Ayni aragtirmacilarin yaptigi bagka
bir arastirmada, gidalara serpilen ke-
ten tohumu unu, aynit undan yapi-
lan ekmekle mukayese edildi. her biri
giinde 50 gr keten tohumu saglayan
bu iiriinler, dort hafta siireyle denek-
lere yedirildi. Tki grup arasindaki yag
asitleri profilinde, 6nemli fark goriil-
medi ve kilo artis1 gozlenmedi. Sonug
olarak un, yag veya pismis gida sek-
linde de olsa, “ALA”nin biyoyararla-
niminda fark goriilmemektedir.

Keten tohumu ve keten tohumu
yagi, yliksek dozda alindiginda, bazi
kigilerde goriilen ishal diginda giiveni-
lirdir. Omega-3 yag asitlerinin gebe-
likteki muhtemel yararlar1 rapor edil-
mekle birlikte, giivenli kullanilabilir-
ligi ispatlanmadikca; gebelik ve em-
zirme doneminde keten tohumu kul-
lanilmasi 6nerilmez.

Hem doviilmiis keten tohumu,
hem de keten tohumu yagz, ¢esitli kro-
nik hastaliklarin tedavisinde (bilhassa
kalp rahatsizliklarinin 6nlenmesinde)
ve hormona bagli kanserlerden korun-
mada, iimit vaat etmektedir. Bu nutra-
sotik, saf yag halinde veya normal di-
yet kapsaminda, gida maddelerine ka-
tilarak kullanilir. Giivenirliginin yiik-
sekligi ve bagka ilaclarla etkilegsme-
mesi nedeniyle, ideal gida takviyesi
olarak bilinmektedir

Keten tohumunun az doviilmiis
hali, miisilaji ve diger preparatlari da-
hilen kullanilir. 1 ¢orba kagig1 (10 gr)
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az doviilmiig (toz edilmemis) veya
tam haldeki tohum, giinde 2-3 defa
yemeklerden once, 150 ml suyla ali-
nir. Miisilaj hazirlamak icin, 2-3 ¢orba
kas1g1 ogiitiilmiis keten tohumu, 200-
300 ml suda, 30 dakika bekletildikten
sonra siiziiliir.

Yangilarin giderilmesi i¢in hari-
cen kullanimda, keten tohumu unu
bulama¢ haline getirilir ve sicakken
agriyan yere sarilarak kullanilir. Bu
uygulamalarda, karigima hardal tozu
da eklenebilir. Oksiiriigii kesmek igin,
30-50 gr keten tohumu tozunun, ye-
terli miktar suda az pisirilmesiyle ha-
zirlanan lapa, bir tiilbente sarilarak si-
cak halde gogiis tistiine konur.

Bagirsak diigiimlenmesi (ileus)
ve ishali olan hastalarin, keten tohu-
munu dahilen almamasi tavsiye edilir.

Keten tohumu, uygulamanin hemen
oncesinde toz edilerek kullanilmalidir.
Ciinkii, terkibinde bulunan sabit yag,
hava ile temasinda hizla oksitlenerek
bozulur ve acimaya yol acar. Toz ha-
linde satilan biiyiik ambalajli keten to-
humu preparatlart da hizla tiiketilme-
lidir.

Miishil amagh kullanim igin, keten
tohumu bol suyla (10 misli) alinmali-
dir. Miisilajlarla etkilesen maddelerle
birarada alinmasi sakincalidir. Mesela,
siit ile birlikte alinmamalidir; zira siit
miisilajin sismesini onler. Seker hasta-
larinda, insiilin miktarinin azaltilmasi
gerekebilir. Tlaclar, keten tohumu al-
madan 30 dakika 6nce ya da 60 dakika
sonra kullanilmalidir. Dig protezi olan
kisiler dikkatli kullanmalidir.

Altin saris1 goriiniimlii tohumlar,
kahverengi tohumlara gore, tibbi ve or-
ganoleptik bakimdan {istiindiir. Keten
tohumu, biitiin halde veya toz halinde
salatalara serpilerek de alinabilir.

Keten tohumlarinin, kavrulduktan
sonra ogiitiilerek sikilmasi sonucunda,
cabuk kuruyan, kirmizimsi veya yesi-
limsi esmer renkli bezir yagi elde edi-
lir ve haricen yara - yanik tedavisinde
kullanilir. Kullanimda, bezir yaginin
kire¢ suyu ile sisede kuvvetle calka-
lanmasiyla elde edilen kire¢ linimenti
isimli, beyaz renkli merhem tavsiye
edilir. Bezir yagindan, veteriner he-
kimlikte miishil olarak yararlanilir.

K. Hiisnii Can Bager
Prof Dr; Anadolu Univ. Eczacilik Fak.

Bu yazida belirtilen ifadeler, sa-
dece bilgilendirme amacldir; tavsiye
niteligi tasimaz. Hastalikta, tedavinin
mutlaka doktor kontroliinde yapilmast
gerektigi unutulmamalidir.
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