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Keten tohumunda, % 52-76 linolenik asit
iceren sabityag, protein (% 20-25), musilaj
(% 3-10), steroifler, siyanojenik glikozitler
(% 0.1-1.5) [bilhassa linustafin, nedlinustatin,
linamarin, lotaustralin], yiksek oranda
¢oziinir ve ¢oziinmez lif, memelilerde
bulunan enterodiol ve enterolakton adli
lignanlarn prekirsorlan sekoizolarisirezinol
(SDG) ve matairezinol bulunur. Lignanlar,
baklagiller ve bilhassa soya fasulyesinde
bulunan izoflavonlar gibi, diger bir
fitodstrojen sinif bilesiklerdir. Midebarsak
sistemindeki enzimler fitodstrojenleri disilik
hormonu &strojene benzer fenolik
maddelere (enferodiol ve enterolakion)
cevirirler. Lignanlar 2,3-dibenzilbutan
yapisina sahip difenolik bilesiklerdir.
Enterodiol ve enterolakton, doku ve
konsantrasyona bag olarak, hafif éstrojenik
ve antidstrojenik etki gosterirler. Osfrojene
bagl kanserlerde muhtemel 6nleyici
rollerinin oldugu disintlmekfedir. Keten
tohumu lignanlarinin menopoz
semptomlarinin, gégus kanserinin ve
osteoporozun (kemik erimesi) fedavisindeki
etkileri arashnimaktadir.

Kolon kanserini énleyici etkileri hayvan
deneylerinde gosterilmistir. Keten tohumu
iceren gida biittinleyicilerle serum kolesterol
seviyesinde de disme gozlenmistir. Klinik
calismalarda keten fohumu destekli
gidalarin kanser ve lupus nephritis gibi
hastaliklari basariyla tedavi ettigi
gozlenmistir. Hiperlipidemik hastalarda
aterojenik riski azalhr, arteriyal fonksiyonu
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Baser'e verildi. Baser bu édile Turkiye
florasinin uluslararasi dizeyde tanimina
ve Tirkiye'nin tibbi ve aromatik bitkilerinin
kimyasal, farmakolojik, teknolojik ve
etnobotanik yonlerden arastinlmasina
yaphgr uluslararsi dizeyde Ustin nitelikli
calismalari nedeniyle layik gorildi.
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ilk drdnlerden biridir. Liflerinin dokumacilikta
kullanilmasi yaninda, keten tohumu son 10 bin
yildir, gida olarak da kullaniimaktadir. Vataninin

Misir oldugu sanilmaktadir ama gunidmuzde Tirkiye
ve Hindistan dahil tim dtinyada yetistirilmektedir.

Ddinya capinda, keten tohumundan mdileyyin
(hafif laksatif) olarak ve lapa seklinde yangilarin
topik (haricen ) tedavisinde yararlaniimaktadir.

ABD’de nutrasatik drdnlerin terkibine girer.

diizeltir ve platelet bilesimi ve islevini olumlu
yonde etkiler. Antikarsinojenik ve
hipolipidemik etkileriyle, lupus eryhematosus
(SLE) ve eklem romatizmasindaki yararli
efkilerinin kefen tohumunda yitksek oranda
bulunan of-linolenik asit ve
sekoizolarisirezinol'den ileri geldigi
sanilmaktadir. Kefen tohumu uzun zincirl
omega-3 yag asitlerine dénisen alfo-
linclenik asitoe (ALA) zengindir. Balik yaglan
gibi, bu yag osiﬂerin?r?;%sik]igini gi(jfr%ek
amaciyla bitkise! bir kaynak fercih edenlerce
gida biitinleyici (gida takviyesi) olarak
kullanilabilir. Optimum ALA mikian giinde
bir veya iki taflh kasigi (29 g) keten yag:
o||nmk|05|)|/|o r?z;rlin ec:ilefzﬁr. Tlohum ic;ingz
g iki yl sireyle muhataza olur. Yag e

)ég%lldik’rzn sonra dikkafle soklcnmcﬂl, raf
omri efiketine yazilmali, 1s1 ve isikian
korunmalidir. Yagi dondurarak saklamak
en iyi yoldur. Bitki yoglan tretim sirasinda
genelikle hidrojene ejgldi@inden AlA zarar
gorebilir. Bu yuzden, tedavi amacryla kefen
yag satin alirken bu durum dikkate
alinmalidir. Bir grup saglikli genc kadinla
apilan bir arastrmada, ginde 12g ALA
Keten tohumu yagi kapstlleri (ginde 3
defa) gidalara katilan keten tohumu unu
ile mukayese edildi. ALA'nin
biyoyararlanimi (viicuda emilimi) her iki
durumda da ayni bulundu ve kan lipitlerini
azalth. llaveten, keten fohumu giicli enerji
(280keal/50g) veren bir triin olmasina
ragmen, dért hafta sireyle kullanimda
deneklerde kilo arfisi gorilmedi. Ayni
arastrmacilarin yaphg: baska bir
arasirmada, gidalara serpilen keten tohumu
unu, ayni undan yapilan ekmekle mukayese
edildi. her biri giinde 50 g keten tohumu
saglayan bu Grinler dort hafta sireyle
deneklere yedirildi. ki grup arasinda yag
asifleri profilinde énemli bir fark goriimedi
ve yine kilo arigi gdzlenmedi. Bundan
cikan sonug, un, yag veya pismis gida
seklinde olsa bile ALA'nin
biyoyararanminda bir fark gérilmemesidir.

Keten tohumu ve kefen tohumu yag yuksek
dozlarda bazi fertlerde gorilen ishal
disinda emniyetli addedilir.

Omega-3 yag asitlerinin gebelikteki
muhtemel yararlar rapor ediimekle birlikte,
emniyefle kullanilabileceg ispaianmadikea,
gebelik ve emzirme déneminde kefen
tohumunun kullanilmasi énerilmez. Hem
déviilmiis keten tohumu hen de keten
tohumu yag), cesitli kronik hastaliklarin
tedavisinde (bilhassa kalp rahatsizliklarnin
onlenmesinde) ve hormona bagl
kanserlerden korunmada Umit vaat
etmekfedir. Bu nutrasdtik saf yag halinde
veya normal diyetin parcasi olarak gida
maddelerine katilarak kullanilir.
Givenirliginin yiksekligi ve baska ilaglaria
etkilesmemesi nedeniyle ideal bir gida
biitinlestiricidir.

Dozaj ve verilis sekli

Dahilen: Baska sekilde cnerilmediyse:
hafifoe dovillmiis tohumlar; keten tohumu
misilaji ve diger preparatlar hafifge
dévilmis (toz edilmemis) veya tam
tohum: Giinde 2-3 defa 1 gorba kasig;
tohum 150 ml suyla alinir. [Not: T gorba
kasigr = 10 g fohum].

Musilaj: 2-3 corba kasigr 6gutilmus
kefen fohumu 200300 ml suyla karshinlir
ve 30 dakika beklendikfen sonra siizilur.

Haricen: Baska sekilde onerilmediyse:
keten fohumu unu

Kataplazma: 30-50 g keten tohumu
unu suyla yan kah pate haline gefirilir
ve derin yangilan cilde kan cekerek
uzaklastirmak igin cilde lapa seklinde
uygulanir.

Not: Bu uygulama icin geleneksel olarak

keten tohumu unu hardal tozu ile kanshrilir.

Kompres: 3050 g keten tohumu unu ile

hazidanmis pate bir beze siirilir ve derin

yangilarla agrilar cilde kan gekerek yok
etmek icin sicak olarak cilde sarilir.




