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 Giriş 

antarlar, doğada saprotrofik, mikorizal ve parazitik 

yaşam biçimleriyle geniş bir ekolojik dağılım gösteren, 

biyolojik açıdan son derece zengin organizmalardır. 

Filogenetik olarak bitkilerle yakın akraba olmamalarına 

rağmen, tarih boyunca çoğu kültürde sebze kategorisinde 

değerlendirilmişlerdir [1,2] Ancak mantarların besin içeriği, 

klasik sebzelerden belirgin şekilde ayrılır; zengin protein 

içerikleri, fonksiyonel lif bileşenleri, düşük yağ profili ve 

önemli mikro besin öğeleriyle dikkat çekerler [3,4,5]. 

Günümüzde sağlıklı beslenme trendleri, hayvansal kaynaklı 

protein tüketiminin azaltılması, fonksiyonel gıdaların önemi 

ve sürdürülebilir beslenme sistemlerinin yaygınlaşması ile 

birlikte mantarlara olan ilgi artmıştır [6]. Vegan ve vejetaryen 

beslenme biçimlerinin yaygınlaşmasıyla birlikte, hayvansal 

olmayan kaliteli protein kaynaklarının önemi artmakta ve 

mantarlar bu anlamda öne çıkan bir besin grubu haline 

gelmektedir [7]. Ayrıca, bazı türlerin sağlık üzerinde olumlu 

etkileri olduğu bilimsel olarak ortaya konmuş; antioksidan, 

immünmodülatör, antienflamatuvar ve kolesterol düşürücü 

etkiler taşıyan bileşikler içerdikleri bildirilmiştir [8,9,10,11]. 

 

 

 

 

Beslenme bilimi açısından değerlendirildiğinde, mantarların 

sadece enerji değeri değil, aynı zamanda taşıdığı makro ve 

mikro besin öğeleri yönünden özgün bir profile sahip oldukları 

görülmektedir [12]. Protein kalitesi, esansiyel amino asit 

dengesi, diyet lifleri, vitaminler (özellikle B grubu) ve 

mineraller (özellikle potasyum, selenyum ve çinko) açısından 

zengin olmaları, onları hem temel besin hem de fonksiyonel 

gıda adayı haline getirmiştir [13,14,15]. Özellikle ergosterol 

içeriği sayesinde ultraviyole ışığa maruz bırakıldığında D 

vitamini sentezleyebilmeleri, onları hayvansal olmayan nadir 

D vitamini kaynaklarından biri yapmaktadır [16]. 

 

 

 

 

 

Şekil 1. Mantarların makro ve mikro besin öğeleri ile fonksiyonel bileşik içeriği 

Bu çalışmada amaç, mantar türlerinin besin değeri açısından 

analiz edilmesi, özellikle makro (protein, karbonhidrat, lipid) 
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Mantarlar, düşük kalorili yapılarının yanı sıra zengin besin içerikleriyle dikkat çeken, hem geleneksel hem modern 

beslenme sistemlerinde giderek daha fazla önem kazanan organizmalardır. Bu derleme çalışmasında, mantar türlerinin 

makro (protein, karbonhidrat, yağ) ve mikro (vitamin, mineral) besin öğeleri detaylı şekilde değerlendirilmiş; aynı zamanda 

bu öğelerin insan sağlığına etkileri, biyoaktif rolleri ve fonksiyonel gıda potansiyelleri tartışılmıştır. Özellikle esansiyel 

amino asit profili dengeli protein içerikleri, bağışıklık sistemi destekleyici beta-glukanlar, kalp sağlığıyla ilişkili doymamış 

yağ asitleri ve B grubu vitaminler ile D2 vitamini sentez kapasitesi, mantarları besleyici yoğunluğu yüksek ve işlevsel 

özelliklere sahip gıdalar sınıfına taşımaktadır. Ayrıca selenyum, çinko, demir gibi eser elementlerin varlığı, bu 

organizmaların bağışıklık ve metabolik sağlık açısından tamamlayıcı bir rol üstlenebileceğini ortaya koymaktadır. Bu 

bağlamda mantarlar, sürdürülebilir tarım ve sağlıklı beslenme stratejileri açısından gelecekte daha fazla değerlendirilmeye 

açık, değerli doğal kaynaklardır. 

Özet 
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ve mikro (vitamin, mineral) besin öğeleri bakımından 

içeriklerinin değerlendirilmesidir. 

Mantarların Karbonhidrat, Yağ ve Mikro Besin Öğeleri 

Açısından Değerlendirilmesi 

Yenilebilir mantarlar, düşük enerji içeriğiyle dikkat çekmekle 

birlikte, içerdiği karbonhidratlar, lipidler ve mikro besin 

öğeleri bakımından fonksiyonel gıda kategorisinde 

değerlendirilebilecek derecede zengin bir kimyasal bileşime 

sahiptir [17,18]. Bu bileşenlerin türden türe ve hatta aynı türün 

farklı yetişme koşullarında gösterdiği biyokimyasal 

varyasyonlar, mantarların beslenme bilimi açısından taşıdığı 

önemi daha da artırmaktadır [19,20]. 

Karbonhidrat İçeriği 

Mantarların karbonhidrat içeriği, kuru ağırlığın %50 ila 

%65’ini oluşturmakta olup; bu oran onları bitkisel besin 

kaynakları arasında oldukça zengin bir karbonhidrat deposu 

haline getirir. Ancak mantar karbonhidratları çoğunlukla 

sindirilemeyen polisakkaritlerden oluşur ve enerji 

sağlamaktan çok fonksiyonel roller üstlenir. Bu yönüyle 

mantarların karbonhidrat profili, geleneksel bitkisel 

kaynaklardan farklılık göstermektedir [21,22]. 

Beta-glukanlar ve Diğer Polisakkaritler 

Mantar hücre duvarlarının temel bileşenlerinden biri olan 

beta-glukanlar, bağışıklık sistemi modülasyonu, antitümör 

etkiler ve kolesterol düşürücü özellikleri ile dikkat çeker. 

Özellikle (1→3)-β-D-glukan ve (1→6)-β-D-glukan 

yapılarındaki bağlantılar, bu biyolojik etkilerin temelini 

oluşturur. Beta-glukanlar, gastrointestinal sistemde çözünür 

lif olarak işlev görür, kolesterol emilimini engeller ve bağırsak 

mikrobiyotasını olumlu yönde etkileyerek sistemik bağışıklığı 

güçlendirebilir [23,24]. 

Mantarlar aynı zamanda kitin, mannan, xiloglukan ve 

galaktanlar gibi yapısal polisakkaritler içerir. Özellikle kitin, 

çözünmeyen lif olarak dışkı hacmini artırır ve bağırsak 

hareketlerini destekler. İnsan sindirim enzimleri tarafından 

parçalanamayan bu polisakkaritler, bağırsakta fermente 

olarak kısa zincirli yağ asitleri (SCFA) üretimini tetikleyebilir, 

bu da kolon sağlığını destekler [25,26]. 

Şeker Alkolleri ve Düşük Moleküllü Karbonhidratlar 

Mantar karbonhidratları arasında mannitol, trehaloz ve glikoz 

gibi şeker alkolleri de bulunur. Bu bileşikler mantarın yapısal 

stabilitesi, su tutma kapasitesi ve tat profili üzerinde rol oynar. 

Özellikle trehaloz, stres altında hücre bütünlüğünü koruyan 

bir disakkarit olarak mantarlarda sıkça bulunur. Bu 

bileşiklerin glisemik indeksleri düşüktür ve diyabetik bireyler 

için uygun besin bileşenleri olarak değerlendirilebilir [27,28]. 

Lipid İçeriği ve Yağ Asidi Profili 

Yenilebilir mantarlar genellikle düşük yağ içeriğine sahiptir. 

Kuru ağırlık üzerinden değerlendirildiğinde, yağ oranı %2–8 

arasında değişmektedir. Bu oran, enerji yoğunluğunun düşük 

olmasını sağlarken, içerdiği yağ asitlerinin tipi ve biyoaktif 

lipid bileşenleri, mantarların besin değeri açısından önemini 

artırmaktadır. 

Yağ Asidi Profili 

Mantar lipitleri büyük ölçüde doymamış yağ asitlerinden 

oluşur. Özellikle linoleik asit (C18:2, ω-6) ve oleik asit (C18:1, 

ω-9) en baskın bileşenlerdir. Bu yağ asitleri, kardiyovasküler 

sağlıkla ilişkilendirilmiş olup, LDL kolesterolün düşürülmesi 

ve anti-enflamatuvar etkilerle bağlantılıdır [29,30]. 

Bazı çalışmalarda mantar yağ asidi profili şu şekilde rapor 

edilmiştir [31,29,32,33,30,34,35]: 

• Linoleik asit (ω-6): %40–65 

• Oleik asit (ω-9): %15–30 

• Palmitik asit (C16:0): %10–20 

Yağ asidi içeriği türlere göre değişmekle birlikte, Pleurotus 

ostreatus, Ganoderma lucidum, Flammulina velutipes gibi 

türlerde daha dengeli ve biyolojik olarak aktif yağ profili 

bulunmuştur. Ayrıca, mantar lipitleri fosfolipit ve sterol 

içerikleriyle de dikkat çeker. 

Steroller ve Ergosterol 

Mantarların lipid fraksiyonları, fitosteroller yönünden 

zengindir. En yaygın olarak bulunan sterol ergosteroldür. 

Ergosterol, UV-B ışığına maruz kaldığında D2 vitamini 

(ergokalsiferol) formuna dönüşür. Bu özellik, mantarları 

hayvansal olmayan nadir D vitamini kaynakları arasına 

yerleştirir [36,37]. 

UV-B’ye maruz bırakılmış mantarlarda, 100 g başına 10–100 μg 

arasında değişen miktarda D2 vitamini rapor edilmiştir. Bu 

durum özellikle vegan beslenen bireyler için D vitamini 

eksikliğini gidermede önemli bir avantaj sunmaktadır [38,39]. 

Vitamin ve Mineral Kompozisyonu (Mikro Besin Öğeleri) 

Mantarlar, vitaminler ve mineraller açısından da dikkate değer 

doğal kaynaklardır. Özellikle B grubu vitaminler, D vitamini, 

potasyum, fosfor, demir, çinko ve selenyum bakımından 

zengin oldukları bildirilmektedir. 

B Vitaminleri 

• Riboflavin (B2): Enerji metabolizmasında görev alır. 

• Niasin (B3): Redoks reaksiyonlarında koenzim görevi 

görür. 

• Pantotenik asit (B5): Yağ asidi sentezi ve koenzim 

A’nın yapısında yer alır. 

• Folik asit (B9): DNA sentezi ve hücre bölünmesi için 

gereklidir. 

Bu vitaminler özellikle Agaricus bisporus, Pleurotus spp., 

Lentinula edodes gibi kültür mantarlarında yüksek düzeyde 

bulunur. Ayrıca pişirme sırasında ısıya dirençli olmaları 

nedeniyle kayıplar minimum düzeyde kalır [40,41,42,16]. 
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D Vitamini (Ergokalsiferol) 

Mantarlar, ergosterol içeriği sayesinde UV ışığı altında D2 

vitamini sentezleyebilir. Bu, kemik metabolizması, bağışıklık 

sistemi ve kardiyovasküler sağlık açısından önemlidir. Ticari 

olarak üretilen bazı kültür mantarları, hasattan sonra UV 

ışığına maruz bırakılarak D vitamini açısından 

zenginleştirilmektedir [36,43]. 

Mineraller 

Mantarların mineral profili, hem makro (potasyum, fosfor, 

magnezyum) hem mikro (çinko, selenyum, demir) elementler 

açısından oldukça zengindir [44,45]. Bu minerallerin bazı 

işlevleri: 

• Potasyum (K): Kas fonksiyonu, sinir iletimi 

• Fosfor (P): Kemik mineralizasyonu, enerji 

metabolizması 

• Magnezyum (Mg): Enzim kofaktörü, kas-iskelet 

sağlığı 

• Demir (Fe): Hemoglobin sentezi, oksijen taşıma 

• Çinko (Zn): DNA sentezi, bağışıklık yanıtı 

• Selenyum (Se): Antioksidan savunma, tiroid 

fonksiyonu 

Toprak içeriği, substrat ve yetiştirme koşulları minerallerin 

düzeyini etkileyen başlıca faktörlerdir. Özellikle selenyum 

içeriği bakımından zengin olan Agaricus bisporus türü, günlük 

önerilen değerlerin büyük kısmını karşılayabilir [46,47]. 

Sağlık Açısından Değerlendirme 

Mantarların bu zengin kimyasal bileşimi, onları yalnızca bir 

besin maddesi değil, aynı zamanda fonksiyonel ve terapötik 

etkileri olan doğal ürünler haline getirmektedir. İçerdikleri 

polisakkaritler, steroller, vitaminler ve mineraller sayesinde 

[48,49]: 

• Bağışıklık sistemini destekleyebilir 

• Kardiyovasküler hastalık riskini azaltabilir 

• Antioksidan savunmayı güçlendirebilir 

• Diyet lifleriyle sindirim sağlığını destekleyebilir 

• Vegan bireylerde D vitamini ve B vitamini 

eksikliklerini dengeleyebilir 

Sonuç olarak, mantarların karbonhidrat, lipid ve mikro besin 

öğeleri açısından gösterdiği bu kapsamlı besin değeri; onları 

yalnızca bitkisel kökenli sağlıklı bir alternatif değil, aynı 

zamanda sürdürülebilir beslenme sistemleri ve fonksiyonel 

gıda endüstrisinin temel taşlarından biri haline getirmektedir. 

Sonuç 

Yenilebilir mantarlar, düşük enerji içeriğine karşın yüksek 

besin yoğunluğu sunan, sürdürülebilir beslenme ve sağlık 

odaklı gıda sistemleri içerisinde giderek daha fazla değer 

kazanan organizmalardır. Bu çalışmada değerlendirilen 

veriler, mantarların özellikle protein, kompleks 

karbonhidratlar, doymamış yağ asitleri, diyet lifleri, vitaminler 

ve mineraller bakımından oldukça zengin bir profile sahip 

olduğunu göstermektedir. Özellikle esansiyel amino asitleri 

içeren dengeli protein yapıları, çözünür ve çözünmez lif 

içeriğiyle birlikte beta-glukan gibi immünolojik olarak aktif 

polisakkaritleri barındırmaları, mantarları sadece besin değeri 

yüksek bir gıda değil, aynı zamanda fonksiyonel bir bileşen 

haline getirmektedir. Ayrıca lipid fraksiyonlarında linoleik ve 

oleik asit gibi kalp sağlığıyla doğrudan ilişkili doymamış yağ 

asitlerinin baskın olması, mantarların kardiyovasküler 

koruyucu potansiyelini güçlendirmektedir. 

Mikro besin öğeleri açısından da mantarlar oldukça değerlidir. 

Riboflavin (B2), niasin (B3), pantotenik asit (B5), folik asit (B9) 

gibi B grubu vitaminlerin yanı sıra, UV ışığına maruz 

kaldığında ergosterol bileşiğinden sentezlenebilen D2 

vitamini, mantarları nadir bitkisel D vitamini kaynaklarından 

biri yapmaktadır. Mineral bileşim açısından potasyum, fosfor, 

magnezyum, çinko, demir ve özellikle toprak yapısına bağlı 

olarak yüksek oranlarda bulunabilen selenyum içeriği, 

mantarları bağışıklık sistemi sağlığından kemik 

metabolizmasına kadar pek çok biyolojik işlev için destekleyici 

bir besin haline getirmektedir. 

Mantarların bu zengin besin kompozisyonu, onları yalnızca 

sağlıklı beslenmenin bir parçası değil, aynı zamanda 

hastalıkların önlenmesinde tamamlayıcı rol üstlenebilecek 

potansiyel fonksiyonel gıdalar sınıfına da dahil etmektedir. 

Beta-glukanların bağışıklık sistemini aktive edici etkileri, lipid 

ve sterol yapılarının kolesterol düşürücü özellikleri ve mikro 

besin öğelerinin antioksidan savunma mekanizmalarına 

katkıları, bu organizmaların nutrasötik ve farmasötik 

uygulamalara da entegre edilmesini desteklemektedir. 

Gelecekte yapılacak çalışmaların, özellikle farklı mantar 

türlerinin detaylı besin öğesi analizlerine odaklanması, bu 

öğelerin biyoyararlanım düzeylerinin in vivo sistemlerde test 

edilmesi ve işleme yöntemlerinin (kurutma, UV uygulaması, 

fermente etme vb.) besin değerine etkilerinin netleştirilmesi 

yönünde ilerlemesi büyük önem arz etmektedir. Bunun yanı 

sıra kültür mantarlarının substrat içeriğiyle zenginleştirilmesi 

veya genetik çeşitlilik temelinde ıslah edilmesi, spesifik 

vitamin ya da mineral düzeylerinin artırılmasına yönelik 

sürdürülebilir çözümler geliştirilmesine katkı sağlayabilir. 

Sonuç olarak, mantarların yalnızca temel gıda öğeleri 

açısından değil, aynı zamanda fonksiyonel ve terapötik 

potansiyelleri bakımından da güçlü bir doğal kaynak 

oluşturduğu açıktır. Bilimsel araştırmaların bu alandaki 

ivmesini sürdürmesi, mantarların gıda, sağlık ve çevresel 

sürdürülebilirlik üçgeninde daha stratejik bir konuma 

taşınmasına olanak tanıyacaktır. 
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Beyanlar: 

Yazarın Katkısı: 

▪ Tüm yazarlar kavramsallaştırmaya, veri 
toplamaya, araştırmaya ve nihai yazının 
hazırlanmasına eşit şekilde katkıda bulunmuştur. 

▪ Yazar, çalışmanın her aşamasından sorumlu 
olmayı ve çalışmanın bütünlüğü veya doğruluğu 
hakkındaki tüm endişelerin kapsamlı bir şekilde 
incelenip ele alınmasını sağlamayı kabul eder. 
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