‘Wah Academia Journal of Health and Nutrition 1-2 (June, 2025) 4 - 08

Wah Academia Journal of Health and Nutrition

Homepage: https:f fwajhn.com/index.php/journal

Original Article Open Access

Mantarlarin Besinsel Giicii: Makro, Mikro Besin Ogeleri ve Fonksiyonel
Potansiyelleri Uzerine Kapsamli Bir Derleme

Asuman Evrim Uygun®, Mustafa Sevindik”, and Emre Cem Eraslan®

a-b-¢ Miihendislik Ve Doga Bilimleri Fakiiltesi - Osmaniye Korkut Ata Universitesi - Osmaniye / Tiirkiye

Article Information .
Ozet

Mantarlar, diisiik kalorili yapilarinin yani sira zengin besin igerikleriyle dikkat ¢eken, hem geleneksel hem modern
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beslenme sistemlerinde giderek daha fazla 6nem kazanan organizmalardir. Bu derleme galismasinda, mantar tiirlerinin
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Available online 30 bu 6gelerin insan sagligina etkileri, biyoaktif rolleri ve fonksiyonel gida potansiyelleri tartisilmistir. Ozellikle esansiyel
June 2025 amino asit profili dengeli protein icerikleri, bagisiklik sistemi destekleyici beta-glukanlar, kalp saghigiyla iligkili doymamug

yag asitleri ve B grubu vitaminler ile D2 vitamini sentez kapasitesi, mantarlar1 besleyici yogunlugu yiiksek ve islevsel

ozelliklere sahip gidalar sinifina tagimaktadir. Ayrica selenyum, ¢inko, demir gibi eser elementlerin varligi, bu
organizmalarin bagisiklik ve metabolik saglik agisindan tamamlayici bir rol istlenebilecegini ortaya koymaktadir. Bu

Anahtar Kelimeler:
Mantarlar, makro besin

baglamda mantarlar, siirdiiriilebilir tarim ve saglikli beslenme stratejileri agisindan gelecekte daha fazla degerlendirilmeye
agik, degerli dogal kaynaklardir.

Ogeleri, mikro besin

6geleri, fonksiyonel gida,

beta-glukan

Giris

Mantarlar, dogada saprotrofik, mikorizal ve parazitik Beslenme bilimi agisindan degerlendirildiginde, mantarlarin
yasam bicimleriyle genis bir ekolojik dagilim gosteren,

biyolojik agidan son derece zengin organizmalardir.

sadece enerji degeri degil, ayn1 zamanda tasidig1 makro ve
mikro besin 6geleri yoniinden 6zgiin bir profile sahip olduklar

Filogenetik olarak bitkilerle yakin akraba olmamalarina gortilmektedir [12]. Protein kalitesi, esansiyel amino asit

ragmen, tarih boyunca ¢ogu kiiltiirde sebze kategorisinde
degerlendirilmiglerdir [1,2] Ancak mantarlarin besin igerigi,
klasik sebzelerden belirgin sekilde ayrilir; zengin protein
icerikleri, fonksiyonel lif bilesenleri, disiik yag profili ve
6nemli mikro besin 6geleriyle dikkat gekerler [3,4,5].

Glintiimiizde saglikli beslenme trendleri, hayvansal kaynakli
protein tiiketiminin azaltilmasi, fonksiyonel gidalarin 6nemi
ve strdiiriilebilir beslenme sistemlerinin yayginlagsmasi ile
birlikte mantarlara olan ilgi artmigstir [6]. Vegan ve vejetaryen
beslenme bigimlerinin yayginlasmasiyla birlikte, hayvansal
olmayan kaliteli protein kaynaklarinin 6nemi artmakta ve
mantarlar bu anlamda 6ne ¢ikan bir besin grubu haline
gelmektedir [7]. Ayrica, baz tiirlerin saglk iizerinde olumlu
etkileri oldugu bilimsel olarak ortaya konmus; antioksidan,
immiinmodulatoér, antienflamatuvar ve kolesterol dustiriici
etkiler tasiyan bilegikler icerdikleri bildirilmistir [8,9,10,11].
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dengesi, diyet lifleri, vitaminler (6zellikle B grubu) ve
mineraller (6zellikle potasyum, selenyum ve ¢inko) agisindan
zengin olmalari, onlar1 hem temel besin hem de fonksiyonel
gida adayr haline getirmistir [13,14,15]. Ozellikle ergosterol
icerigi sayesinde ultraviyole ig13a maruz birakildiginda D
vitamini sentezleyebilmeleri, onlar1 hayvansal olmayan nadir
D vitamini kaynaklarindan biri yapmaktadir [16].

Mikro Besin
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Sekil 1. Mantarlarin makro ve mikro besin 6geleri ile fonksiyonel bilesik icerigi

Bu ¢alismada amag, mantar tiirlerinin besin degeri agisindan
analiz edilmesi, 6zellikle makro (protein, karbonhidrat, lipid)
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ve mikro (vitamin, mineral) besin 6geleri bakimindan
iceriklerinin degerlendirilmesidir.

Mantarlarin Karbonhidrat, Yag ve Mikro Besin Ogeleri
Acqisindan Degerlendirilmesi

Yenilebilir mantarlar, diisiik enerji icerigiyle dikkat cekmekle
birlikte, icerdigi karbonhidratlar, lipidler ve mikro besin
Ogeleri  bakimindan fonksiyonel gida kategorisinde
degerlendirilebilecek derecede zengin bir kimyasal bilesime
sahiptir [17,18]. Bu bilegenlerin tiirden tiire ve hatta ayni tiiriin
farkli  yetisme kogullarinda  gosterdigi  biyokimyasal
varyasyonlar, mantarlarin beslenme bilimi agisindan tasidigi
o6nemi daha da artirmaktadir [19,20].

Karbonhidrat icerigi

Mantarlarin karbonhidrat igerigi, kuru agirligin %so ila
%65'ini olugturmakta olup; bu oran onlar bitkisel besin
kaynaklar1 arasinda olduk¢a zengin bir karbonhidrat deposu
haline getirir. Ancak mantar karbonhidratlar1 ¢ogunlukla
sindirilemeyen  polisakkaritlerden = olusur ve  enerji
saglamaktan ¢ok fonksiyonel roller dstlenir. Bu yoniiyle
mantarlarin  karbonhidrat  profili, geleneksel bitkisel
kaynaklardan farklilik gostermektedir [21,22].

Beta-glukanlar ve Diger Polisakkaritler

Mantar hiicre duvarlarinin temel bilesenlerinden biri olan
beta-glukanlar, bagisiklik sistemi modiilasyonu, antitimor
etkiler ve kolesterol dustiriicii 6zellikleri ile dikkat ¢eker.
Ozellikle  (1—3)-B-D-glukan ~ ve  (1—6)-B-D-glukan
yapilarindaki baglantilar, bu biyolojik etkilerin temelini
olusturur. Beta-glukanlar, gastrointestinal sistemde ¢oziiniir
lif olarak islev goriir, kolesterol emilimini engeller ve bagirsak
mikrobiyotasini olumlu yonde etkileyerek sistemik bagisiklig:
gliclendirebilir [23,24].

Mantarlar ayni zamanda kitin, mannan, xiloglukan ve
galaktanlar gibi yapisal polisakkaritler icerir. Ozellikle kitin,
coziinmeyen lif olarak digki hacmini artirir ve bagirsak
hareketlerini destekler. Insan sindirim enzimleri tarafindan
parcalanamayan bu polisakkaritler, bagirsakta fermente
olarak kisa zincirli yag asitleri (SCFA) tiretimini tetikleyebilir,
bu da kolon sagligini destekler [25,26].

Seker Alkolleri ve Diisiik Molekiillii Karbonhidratlar

Mantar karbonhidratlar arasinda mannitol, trehaloz ve glikoz
gibi seker alkolleri de bulunur. Bu bilegikler mantarin yapisal
stabilitesi, su tutma kapasitesi ve tat profili tizerinde rol oynar.
Ozellikle trehaloz, stres altinda hiicre biitiinliigiinii koruyan
bir disakkarit olarak mantarlarda sik¢a bulunur. Bu
bilesiklerin glisemik indeksleri diistiktiir ve diyabetik bireyler
i¢in uygun besin bilegenleri olarak degerlendirilebilir [27,28].

Lipid Icerigi ve Yag Asidi Profili

Yenilebilir mantarlar genellikle disiik yag icerigine sahiptir.
Kuru agirlik tizerinden degerlendirildiginde, yag orani %2-8
arasinda degismektedir. Bu oran, enerji yogunlugunun digiik
olmasii saglarken, icerdigi yag asitlerinin tipi ve biyoaktif

lipid bilesenleri, mantarlarin besin degeri agisindan 6nemini
artirmaktadir.

Yag Asidi Profili

Mantar lipitleri biiyiik 6l¢ciide doymamis yag asitlerinden
olusur. Ozellikle linoleik asit (C18:2, w-6) ve oleik asit (C18:1,
w-9) en baskin bilegenlerdir. Bu yag asitleri, kardiyovaskiiler
saglikla iliskilendirilmis olup, LDL kolesteroliin diisiiriilmesi
ve anti-enflamatuvar etkilerle baglantilidir [29,30].

Bazi ¢aligmalarda mantar yag asidi profili su sekilde rapor
edilmistir [31,29,32,33,30,34,35]:

e Linoleik asit (w-6): %40-65
e  Oleik asit (w-9): %15-30
e  Palmitik asit (C16:0): %10-20

Yag asidi igerigi tiirlere gore degismekle birlikte, Pleurotus
ostreatus, Ganoderma lucidum, Flammulina velutipes gibi
turlerde daha dengeli ve biyolojik olarak aktif yag profili
bulunmustur. Ayrica, mantar lipitleri fosfolipit ve sterol
igerikleriyle de dikkat ¢eker.

Steroller ve Ergosterol

Mantarlarin  lipid fraksiyonlari, fitosteroller yoniinden
zengindir. En yaygin olarak bulunan sterol ergosteroldiir.
Ergosterol, UV-B 1s1igima maruz kaldiginda D2 vitamini
(ergokalsiferol) formuna dontsiir. Bu o6zellik, mantarlar
hayvansal olmayan nadir D vitamini kaynaklar1 arasina
yerlestirir [36,37].

UV-B’ye maruz birakilmis mantarlarda, 100 g basina 10-100 pg
arasinda degisen miktarda D2 vitamini rapor edilmistir. Bu
durum o6zellikle vegan beslenen bireyler i¢in D vitamini
eksikligini gidermede 6nemli bir avantaj sunmaktadir [38,39].

Vitamin ve Mineral Kompozisyonu (Mikro Besin Ogeleri)

Mantarlar, vitaminler ve mineraller agisindan da dikkate deger
dogal kaynaklardir. Ozellikle B grubu vitaminler, D vitamini,
potasyum, fosfor, demir, ¢inko ve selenyum bakimindan
zengin olduklar bildirilmektedir.

B Vitaminleri

e Riboflavin (B2): Enerji metabolizmasinda gorev alir.

e Niasin (B3): Redoks reaksiyonlarinda koenzim gorevi
gorur.

e Pantotenik asit (Bs): Yag asidi sentezi ve koenzim
A’nin yapisinda yer alir.

e  Folik asit (Bg): DNA sentezi ve hiicre boliinmesi i¢in
gereklidir.

Bu vitaminler o6zellikle Agaricus bisporus, Pleurotus spp.,
Lentinula edodes gibi kiiltir mantarlarinda yiiksek diizeyde
bulunur. Ayrica pisirme sirasinda 1siya direncli olmalari
nedeniyle kayiplar minimum diizeyde kalir [40,41,42,16].
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D Vitamini (Ergokalsiferol)

Mantarlar, ergosterol igerigi sayesinde UV 1g181 altinda D2
vitamini sentezleyebilir. Bu, kemik metabolizmasi, bagisiklik
sistemi ve kardiyovaskiiler saglik acisindan 6nemlidir. Ticari
olarak tretilen bazi kiiltiir mantarlari, hasattan sonra UV
1s1gina maruz  bwrakilarak D vitamini  agisindan
zenginlegtirilmektedir [36,43].

Mineraller

Mantarlarin mineral profili, hem makro (potasyum, fosfor,
magnezyum) hem mikro (¢inko, selenyum, demir) elementler
agisindan olduk¢a zengindir [44,45]. Bu minerallerin baz
islevleri:

e  Potasyum (K): Kas fonksiyonu, sinir iletimi

e Fosfor (P): Kemik mineralizasyonu, enerji
metabolizmasi

e Magnezyum (Mg): Enzim kofaktori, kas-iskelet
saghgi

e Demir (Fe): Hemoglobin sentezi, oksijen tagima

e (Cinko (Zn): DNA sentezi, bagisiklik yaniti

e Selenyum (Se): Antioksidan savunma, tiroid
fonksiyonu

Toprak igerigi, substrat ve yetistirme kogullar1 minerallerin
diizeyini etkileyen baslica faktérlerdir. Ozellikle selenyum
icerigi bakimindan zengin olan Agaricus bisporus tiirii, giinlitk
onerilen degerlerin bityiik kismini karsilayabilir [46,47].

Saglik A¢isindan Degerlendirme

Mantarlarin bu zengin kimyasal bilesimi, onlar1 yalnizca bir
besin maddesi degil, ayn1 zamanda fonksiyonel ve terapotik
etkileri olan dogal iiriinler haline getirmektedir. Icerdikleri
polisakkaritler, steroller, vitaminler ve mineraller sayesinde

[48,49]:

e  Bagisiklik sistemini destekleyebilir

e  Kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltabilir

e Antioksidan savunmayi gii¢lendirebilir

¢ Diyet lifleriyle sindirim saghigini destekleyebilir

e Vegan bireylerde D vitamini ve B vitamini
eksikliklerini dengeleyebilir

Sonug olarak, mantarlarin karbonhidrat, lipid ve mikro besin
6geleri agisindan gosterdigi bu kapsaml besin degeri; onlarn
yalnizca bitkisel kokenli saglikli bir alternatif degil, ayni
zamanda siirdirilebilir beslenme sistemleri ve fonksiyonel
gida endiistrisinin temel taglarindan biri haline getirmektedir.

Sonuc¢

Yenilebilir mantarlar, diisiik enerji icerigine karsin ytiksek
besin yogunlugu sunan, sirdiriilebilir beslenme ve saglik
odakli gida sistemleri icerisinde giderek daha fazla deger
kazanan organizmalardir. Bu ¢alismada degerlendirilen
veriler,  mantarlarin  &zellikle  protein,  kompleks
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karbonhidratlar, doymamus yag asitleri, diyet lifleri, vitaminler
ve mineraller bakimmdan olduk¢a zengin bir profile sahip
oldugunu gostermektedir. Ozellikle esansiyel amino asitleri
iceren dengeli protein yapilari, ¢ozinir ve ¢dziinmez lif
igerigiyle birlikte beta-glukan gibi immiinolojik olarak aktif
polisakkaritleri barindirmalari, mantarlar1 sadece besin degeri
yiksek bir gida degil, ayn1 zamanda fonksiyonel bir bilegsen
haline getirmektedir. Ayrica lipid fraksiyonlarinda linoleik ve
oleik asit gibi kalp saghgiyla dogrudan iliskili doymamis yag
asitlerinin baskin olmasi, mantarlarin kardiyovaskiiler
koruyucu potansiyelini giiclendirmektedir.

Mikro besin 6geleri agisindan da mantarlar oldukea degerlidir.
Riboflavin (B2), niasin (B3), pantotenik asit (B5), folik asit (Bg)
gibi B grubu vitaminlerin yani sira, UV i1s18ina maruz
kaldiginda ergosterol bilesiginden sentezlenebilen D2
vitamini, mantarlar1 nadir bitkisel D vitamini kaynaklarindan
biri yapmaktadir. Mineral bilesim a¢isindan potasyum, fosfor,
magnezyum, ¢inko, demir ve 6zellikle toprak yapisina bagh
olarak yiiksek oranlarda bulunabilen selenyum igerigi,
mantarlar1  bagisiklik  sistemi  saghgindan  kemik
metabolizmasina kadar pek ¢ok biyolojik islev i¢cin destekleyici
bir besin haline getirmektedir.

Mantarlarin bu zengin besin kompozisyonu, onlart yalnizca
saglikli beslenmenin bir parcast degil, ayn1 zamanda
hastaliklarin 6nlenmesinde tamamlayici rol istlenebilecek
potansiyel fonksiyonel gidalar sinifina da dahil etmektedir.
Beta-glukanlarin bagisiklik sistemini aktive edici etkileri, lipid
ve sterol yapilarinin kolesterol diigiirticti 6zellikleri ve mikro
besin 0Ogelerinin antioksidan savunma mekanizmalarina
katkilar;, bu organizmalarin nutrasétik ve farmasotik
uygulamalara da entegre edilmesini desteklemektedir.

Gelecekte yapilacak c¢alismalarin, ozellikle farkli mantar
tirlerinin detayli besin 6gesi analizlerine odaklanmasi, bu
6gelerin biyoyararlanim diizeylerinin in vivo sistemlerde test
edilmesi ve isleme yontemlerinin (kurutma, UV uygulamasi,
fermente etme vb.) besin degerine etkilerinin netlestirilmesi
yoniinde ilerlemesi biiyiik 6nem arz etmektedir. Bunun yani
sira kiiltiir mantarlarinin substrat igerigiyle zenginlestirilmesi
veya genetik cesitlilik temelinde 1slah edilmesi, spesifik
vitamin ya da mineral diizeylerinin artirilmasina yonelik
stirdiiriilebilir ¢oziimler gelistirilmesine katki saglayabilir.

Sonu¢ olarak, mantarlarin yalnizca temel gida 6geleri
agisindan degil, ayn1 zamanda fonksiyonel ve terapotik
potansiyelleri bakimindan da giigli bir dogal kaynak
olusturdugu agiktir. Bilimsel arastirmalarin bu alandaki
ivmesini siirdiirmesi, mantarlarin gida, saglik ve cevresel
sirdirilebilirlik tg¢geninde daha stratejik bir konuma
taginmasina olanak tanryacaktir.
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