Nohut (Cicer arietinum L.),
fazla boylanmayan tek yillik bit-
kidir. ilkbaharda agan cigekleri,
beyaz-mor renklidir. Dértgen bici-
mindeki meyveleri tiiyliidiir. Mey-
ve kapsiillerinde, 1-2 iri taneli yu-
varlak tohum bulunur. Tohumlar,
bitkinin yenen kismidir.

Nohut tohumu, proteince zen-
gindir; biinyesinde, karbonhidrat
ve yag ile ¢ozlinen ve ¢oziinme-
yen lifler barindirir. Igeriginde C
vitamini, B2 vitamini (riboflavin),
B5 vitamini (pantotenik asit), B6
vitamini (piridoksin), folik asit bu-
lunur. Nohut proteini lisin, tirozin,
glutamik asit ve histidin gibi ami-
no asitler icerir. Ancak, diyet icin
gerekli tim amino asitleri icer-
mediginden, hububatlarla birlikte
alindiginda, tlim amino asit profili
tamamlanir.

Ayrica, kalsiyum, mangan, de-
mir, magnezyum, bakir, c¢inko,
molibden, krom, selenyum ile bazi
nadir mineraller tasir. Monosak-
karitler, disakkaritler ve oligosak-
karitlerden olusan karbonhidrat
icerigi, fasulye, bezelye ve mer-
cimekten daha fazladir. Ozellikle
oligosakkaritler, bagirsaktaki mik-
roflora icin yararhdir.

Diyet lifi, bagirsak saghig1 icin
onemlidir. Kandaki kolesterol se-
viyesinin diisiiriilmesinde faydali-
dir. Nohutta bulunan céziiniir ve
coziinmeyen lifler, bagirsaklarin
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diizenli calismas1 ve bagirsak flo-
rasinin saglikl islev gérmesi aci-
sindan onemlidir. 100 gram nohu-
tun icerdigi, 18-22 gram diyet lifi,
diger baklagillerde bulunandan
daha fazladir.

Nohut, doymamis coklu yag
asitleri (ornek, linoleik asit) ve
doymamus tekli yag asitleri (6rnek,
oleik asit) yoniinden zengindir.
Doymamis ¢oklu yag asitleri, se-
rum lipit seviyelerine olumlu etki
yaptigindan, yani kolesterolii dii-
siirdiigiinden ve insiilin hassasiye-
tini artirdigindan, kalp hastaliklar
riskini azaltic1 etkisi vardir. Igeri-
gindeki alfa-tokoferol (E vitamini-
nin bir formu), antioksidan etkiye
sahiptir. Yangilar giderici etkileri
gosterilmistir ve serum kolesterol
seviyesinin diislriilmesinde de rol
oynar.

Nohutta bulunan diger kimya-
sal bilesikler arasinda; izoflavon-
lar (biochanin A ve formonone-
tin), karotenoitler (beta-karoten,
likopen, lutein, zeaksantin), fitos-
teroller ve saponinler sayilabilir.
izoflavonlarn, diisiik yogunluklu

lipoprotein (LDL) ile kolesterol ok-
sitlenmesini baskiladig1; diiz kas-
larin, diizgiin calismasini sagladi-
g1 gosterilmistir. Saponinler, diyet
kolesteroliinii baglar ve plazma
kolesterol seviyesini diisiiriir. Li-
kopen’in prostat kanserindeki ko-
ruyucu etkisi ispatlanmistir.

Akdeniz bolgesi, Dogu Afrika,
Orta Dogu, Orta Asya, Hindistan
alt kitasinda cokcga tiiketilen, ge-
leneksel protein kaynagidir. Ana-
vataninin, giineydogu Anadolu
oldugu ve tariminin, 7500 y1l 6nce
basladig1 kabul edilir. MO 4000
yillarinda, Akdeniz bdolgesinde
tarmiin  yapildign ve MO 2000
yillarinda, Hindistan’a ulastifina
dair kamitlar mevcuttur. Kuzey
Amerika’ya, Avrupali gocmenler
tarafindan gotiirtildiigiine inanilir.
Halen, Avustralya’da da yetistiril-
mektedir.

Onceleri, nohut bitkisinden ma-
lik ve oksalik asit kaynag1 olarak
yararlaniliyordu. Bitkilerin {izeri-
ne gece vakti serilen ince tiilbent,
sabah sikildiginda elde edilen asit-
ler; afrodizyak, bronsit, kolera,
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kabizlik, gazhlik, yilan sokmasi,
giines carpmasl, sigiller icin kul-
laniliyordu. Bagirsak kurtlarindan
kurtulma ve kan, karaciger, saf-
rakesesi rahatsizliklar1 konusunda
da yararlidir.

Sili’de, nohutun siitle kaynati-
larak hazirlandig1 geleneksel ice-
cek, cocuk ishallerinde kullanil-
maktadir. Uygurlar, 2500 yildan
uzun siiredir nohut preparatlarini,
yiiksek tansiyon, hiperlipidemi,
diyabet, cilt kasintisi, gazlilik, ur
tesekkiilii, kemik erimesi (osteopo-
rosis) tedavisinde kullanmaktadir.

Nohut tim diinyada, cesitli
yontemlerle kullanilmaktadir. Hin-
distan’da, nohut unu ‘besan’ adiy-
la bilinir ve yemeklerde kullanilir.
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Asya ve Afrika ilkelerinde, gele-
neksel olarak corbada, salatada,
sebze ve et yemeklerinde; kavu-
rarak, haslayarak, tuzlayarak veya
fermente ederek kullanilmaktadir.
Orta Dogu ve Hint mutfaginda, hu-
mus, topik, falafel ve kari (curry)
yemeklerinde kullanilir.

Taze nohut, su miktarinin ytik-
sekligi nedeniyle kolayca bozul-
dugundan, genellikle kuru veya
konserve halinde tiiketilir. Nohut
ununun, ekmeklik bugday (Tri-
ticum aestivum L.) ununa, % 10
oraninda katilmasiyla hazirlanan
ekmek, protein, lif ve minerallerce
zengindir.

Yapilan arastirmalarda, nohut
ekstresinin; afrodizyak, 6stroje-

nik, antioksidan, antidiyabetik,
antienflamatuvar, karaciger ko-
ruyucu, sitotoksik (kansere karsi)
ve antimikrobiyal etkileri goste-
rilmigtir. Sicanlarla yapilan bir
calismada, yiiksek dozlarda dahi
toksik etki gostermemistir. Nohut
takviyeleri iizerine yapilan klinik
calismalarda, kalp hastaliklan ve
seker hastalig1 {izerine olan etkileri
arastirlmistir.

2008’de yapilan bir klinik aras-
tirmada, oniki hafta siireyle nohut
verilen, kalp hastalig1 riski olan
yetiskinlerde; coklu doymamis ve
doymus yag asitleri ile diyet lifi
oranlarinda yiikselme gozlenmis,
kolesterol ve aclik sekerinde diis-
me goriilmistiir.

Diisiik glisemik indeksi olan
nohut gibi gidalar, ylksek diyet
lifi icerdiginden, yavas hazmedi-
lir ve bu ozelligiyle obezite, ‘tip
2 diyabet ve kalp hastaliklarinda
yararlidir. Klinik ¢alismalar da bu
gozlemi destekler mahiyettedir.
Kisa streli bir klinik calismada,
tokluk sekeri seviyesinin, nohutla
beslenen bireylerde bugdayla bes-
lenenlere nazaran daha diisiik ol-
dugu belirlenmistir.

Kirkyedi saghkli yetiskinle ya-
pilan ve bes hafta stiren klinik ca-
lismada, nohut ve bugday tirtinleri
verilen bireyler karsilastinlmistir.
Nohutla beslenenlerin, toplam ko-
lesterol ve LDL (kotii) kolesterol
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seviyelerinde diisis goriilmistiir.
Bu diisiisten, nohuttaki coklu doy-
mamis yag asitleri ve diyet lifinin
sorumlu oldugu anlasilmistir.

Kirkiki saglikli yetiskinle ya-
pilan ve yirmi hafta siiren klinik
calismada, deneklere ilk dort hafta
normal gida verilir; sonraki sekiz
hafta boyunca, giinde 104 g no-
hut takviyesi yapilir ve son dort
hafta, yine normal gidayla ¢alisma
tamamlanir. Arastirmada, nohut
tiketiminden sonra deneklerin,
kalorisi yiiksek islenmis atistirma-
liklart daha c¢ok yedigi saptandi.
Deneklerin ifadesine gore, nohut
takviyesi doygunluk hissi verdi-
ginden, kendilerini daha saglikh
hissederek, yeme i¢cme aliskanlik-
larini ¢esitlendirdiler.
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Insanm  sindirim  sisteminin
mikrobiotasi (yararli mikrop flora-
s1), saglik icin 6nemlidir. Bir klinik
calismada, yararli “Bifidobacteri-
um” bakterisinin bazi tiirlerinin,
nohut yedikten sonra bagirsaktaki
sayisinin, nohut yemeyenlere na-
zaran Onemli 6lciide arttii; ayn
zamanda, patojenik “Clostridium”
bakterilerinin ise azaldig1 gézlem-
lendi. Bu sonug, nohutun bagir-
saktaki mikrobik kompozisyonu
degistirdigini, bagisiklik fonksiyo-
nu ve saghig iyilestirdigini goste-
rir. Arastirma sonunda denekler,
muhtemelen nohutun lif icerigin-
den dolayi, bagirsaklarin daha iyi
calistigini belirtmistir.

Diger bazi baklagil tir{inlerinde
oldugu gibi, nohut da bir alerjendir.

Ancak, turtikerden ciddi solunum
rahatsizliklarina kadar varan alerji
etkisi, yerfisti§1 (Arachis hypogaea)
veya soya fasulyesi (Glycine max)
kadar siddetli degildir. Diger bakla-
giller gibi, nohut da besleyici 6gele-
rin viicutta kullanilmasini engelle-
yen faktorler (anti-nutrient factors,
ANF) icerir. ANF'ler niitrientlerin
emilimini engeller ve hazm zorlag-
tirir. Nohutta en az, i ANF bulu-
nur. Bunlar, iki cesit proteaz inhi-
bitorii ile demir, ¢inko, kalsiyum,
magnezyum'u baglayarak, bagir-
sakta emilimlerini oOnleyen fitik
asittir. Ancak, nohut pisirildiginde,
ANF’ler 6nemli 6lciide yok olur.

Cerez olarak tiiketilen leblebi,
nohutun 6zel firinlarda kavrulma-
siyla elde edilir. Leblebi yapimin-
da, nohuta ii¢ ayn giinde, ii¢ kez
tavlama yani 1sitma islemi uygu-
lanir. Her islem sonrasinda {iriin,
bir stire dinlenmeye birakilir.

Kavurma islemi sirasinda,
‘mafrak’ denilen aletle hafifce
bastirilarak, kabuklan c¢ikarilan
nohutlarin bir kism1 béliiniir. B6-
liinen nohutlar, elekten gecirilerek
ayrilir ve ‘kirik leblebi’ denilen bu
parcalardan ‘leblebi unu’ yapilir.
Bolinmeden kalan nohutlar, bir
kez daha kavrularak, sar1 istiine
siyah benekli goriinimde ‘cifte
kavrulmus leblebi’ elde edilir.

Leblebiler cikolatali, karanfilli,
biberli, sekerli veya beyaz leblebi,
sakiz leblebi gibi degisik sekillerde
satisa sunulur. Yaklasik kirk farkli
cesidi bulunan leblebilerin, uzun
raf omriine ragmen, taze tiiketil-
mesi tavsiye edilir.

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

Not: Bu yazinin hazirlanmasinda, biiyiik 61-
clide, asagidaki makaleden yararlanmilmistir:
H. Bauman ve M. Houck, “Foods as Medici-
ne Update: Chickpea (Cicer arietinum, Faba-
ceae)”, HerbalEGram 15-11 (2018): 1-9.

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