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Roka dik govdeli, derin loplu ve
yesil renkli yapraklara sahip bit-
kidir. Cicekleri, 2-4 cm boyunda,
dort petalli, beyaz-sari-mor renkli-
dir. Bitkinin meyveleri, 12-35 mm
boyunda, ince ve dar; tohumlarn
(Erucae semen) kuctktiir. Kromo-
zom sayisl, ‘2n=22’dir.

Roka yapraklar (Erucae folium)
aromatik, baharli ve hafif hardalim-
s1 tada sahiptir. Ozellikle salatalarda,
tilkemizde balik yemekleri yaninda
yer alir. Genc yapraklar, gevrek ve
daha az baharl lezzete sahipken, iri-
ce olan olgun yapraklar, daha sert
ve acidir. Yapraklanmim yanisira
meyveleri de yenebilir. Tohum yag1
(Erucae oleum), sikilarak alinabilir.

Eski Yunan'da, en az MO 323-
31 yillarindan beri roka tariminin
yapildig1 bilinmektedir. Misirlilar
gibi rokay1 afrodizyak olarak kul-
lanan Romalilar, Ureme Tansi
Priapus’'un heykeli dibine ekerdi.
Afrodizyak oldugu algisi, o kadar
yaygindi ki baz1 manastirlarda eki-
mi yasaklanmisti.

Yunan ve Islam tibbinda, 6zel-
likle mikrop o6ldiirticii ve yangilar
onleyici ozellikleriyle bilinir. Agiz-
dan alman saghk toniginden, ha-
zimsizlik ve bobrek rahatsizliklarini
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Roka

(Eruca sativa Mill.)

Roka (Eruca sativa Mill.), “Brassicaceae” familyasina dahil, tek
yillik bitkidir. ingilizce’de ‘arugula’ veya ‘rocket’, italyanca’da
Akdeniz
bitkisi olan rokanin taze vyapraklar, Akdeniz mutfaginda

‘rucola’, Fransizca’da ‘roquette’ adiyla bilinir.
asirlardir salata olarak tuketilmektedir. Bu kullanim, tim
dinyada yayginlagmaktadir. Bitki, Fas’tan Tirkiye’ye ve hatta

Afganistan’a kadar yayilig gosterir. Kuzey Avrupa ve Kuzey

Amerika’da dogallagmistir.

iyilestirici olarak yararlanilirdi. Toz
halindeki tohumlarindan hazirlanan
krem, sivilceler icin kullanilirdi.
Yiiksek oranda A ve C vitamin-
leri icerdiginden, goz enfeksiyonlari,
gece korligii, iskorbiit hastaliklarin-
da kullanilir. Uyaric1 ve diiiretik et-
kilere sahiptir. Kullanimlarinin ¢ogu
karahindiba [Bagbahce, say1 67] bit-
kisi ile benzerlik gosterir. Yapraklarn

cilde sarilarak, kan cekici 6zelligiyle
dolasimu iyilestirmek icin kullanilir.

Roka yapraklarinin fazla pisiril-
mesi, icerdigi yararlh glukosinolat-
lar ve izotiyosiyanatlarin yok ol-
masina yol acar. Bu nedenle, taze
tliketilmesi veya cok az pisirilmesi
tavsiye edilir.

Hindistan, Pakistan ve Iran’da,
tohumlarindan {retilen yag, ticari

bagbahge 68 (kasim-aralik) 2016



{iriin niteligindedir. Igerdigi yiik-
sek erusik asitten dolayr taramira
(veya jamba) yag1 ve benzer yag-
lar, ticarette yaglayici (lubricant)
veya masaj yag1 olarak kullanilir.
Hindistan’da taramira yag, sikilip
alti ay bekletildikten sonra, gida
olarak da kullamilmaktadir. Tursu
cesitleri ve hardalda da geleneksel
katki malzemesidir.

Kalorisi diisiik olan roka yap-
raklarn A, C, K vitaminleri ile folat,
magnezyum ve kalsiyumca zen-
gindir. Ayrica riboflavin, potas-
yum, bakir, demir, ¢inko icerir. Be-
ta-karoten, klorofil, kempferol ve
kersetin icerigi oldukca zengindir.
Glikosinolatlar ve onlarin parca-
lanma {rilinleri izotiyosiyonatlar,
rokanin karakteristik maddeleridir.
Roka yagi, erusik ve gadoleik asit-
lerce zengindir.

Magnezyum, kalsiyum, potas-
yum, kan basmcini kontrol eder ve
kemik saglig1 icin elzemdir. Baharh
lezzetinden sorumlu glikosinolat-
lar, giiclii antikanser ve detoksifiye
edici 6zelliklere sahiptir. Karoten-
ler ve klorofil, antioksidandir.

Modern arastirmalar, yiiksek
oranda glikosinolat iceren bitki-
lerin; antienflamatuar (yangilan
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Onleyici), antimikrobik, kanseri
onleyici, kalbi koruyucu o6zellik-
lere sahip oldugunu gostermistir.
Glikosinolat iceren bitkiler ezil-
diginde veya cignendiginde, bu
maddeler indol ve izotiyosiyanat-
lara doniisiir. Bunlarin, meme ve
prostat kanserleri ile kolorektal
kanserlere karsi, giiclii onleyici et-
kisi oldugu bildirilmistir. Crohns
hastalig1 ve diger sindirim sistemi
hastalarinin diyetinde bulunmasi
Onerilmistir.

Bir kase roka yapraginin besin
profili: 5 kalori, 0,73 g karbohid-
rat, 0,52 g protein, 0,13 g yag.

Bir kase roka yapraginda bulu-
nan sekonder metabolit miktari: K
vitamini, 21,7 mcg (% 27,13 GD*);
A vitamini, 475 IU** (% 9,5 GD);
C vitamini, 3 mg (% 5 GD); folat,
19 mcg (% 4,75 GD); E vitamini,
0,09 mg (% 4,48 GD); kalsiyum, 32
mg (% 3,2 GD); magnezyum, 9 mg
(% 2,25 GD); potasyum, 74 mg (%
2,11 GD); demir, 0,29 mg (% 1,61
GD); diyet lif, 0,3 g (% 1,2 GD); ri-
boflavin, (0,02 mg (% 1,18 GD); B6
vitamini, 0,02 mg (% 1 GD); fosfor,
10 mg (% 1 GD).

Tiirkiye’de roka yapraklarn uya-
rici, kuvvet verici, idrar artirici
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ve Okstiriik kesici olarak, bilhassa
salata halinde tiiketilmektedir. To-
humlan da ayni etkilere sahiptir.
Anadolu’da yetisen 1zgin (Eruca
cappadocica Reut.) bitkisinin to-
humlari, % 24-36 oraninda iyot
indisi diisiik, viskozitesi yiiksek
olan sabit yag tasir. Izgin yag1 cam
macunu yapiminda, araba teker-
lekleri ve manda gibi hayvanlan
yaglamakta, nadiren de yemeklik
yag olarak kullanilmaktadir. Asit-
ligi giderildikten sonra, iyi bir ma-
kine yag1 olabilir. i¢c Anadolu’da,
1zgin ve keten tohumlarimin bir-
likte sikilmasi sonucu elde edilen
yagin kalitesi diisiiktiir ve saf ke-
ten tohumu yagi (bezir yag1) gibi
boyacilikta kullanilmaz.

K. Hiisnii Can Baser
Prof. Dr; Yakin Dogu Uni. Eczacilik Fak.

* GD: Amerikan Gida ve ilag Idaresi (FDA)nin,
2000 kalorilik diyet icin hesapladig1 giinliik deger.
* [U: Uluslararas Unite.

Bu yazida belirtilen ifadeler, sadece
bilgilendirme amachdir; tavsiye niteligi
tasimaz. Hastahkta tedavinin, mutlaka doktor
kontroliinde yapilmasi gerektigi
unutulmamahdir.
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