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Giriş 

arnıyarık otu (Plantago ovata Forsk), Akdeniz havzası ve 

Orta Doğu’da özellikle Hindistan, Pakistan, İran, 

Bangladeş ve Çin’de yaygın olarak yetiştirilen bir bitkidir. 

Hindistan’ın batı bölgeleri, özellikle Gujarat, Rajasthan ve 

Madhya Pradesh eyaletleri karnıyarık otu üretiminin merkezi 

konumundadır. Günümüzde Hindistan, dünya pazarına 

Plantago tohumları ve kabuklarının en büyük üreticisi ve ana 

tedarikçisidir, üretiminin yaklaşık %90'ı ihraç edilmektedir [1, 

2]. Plantago türü ilk kez Pakistan'ın Lahor ve Multan 

şehirlerinde tıbbi bir bitki olarak yetiştirilmeye başlanmıştır 

[3, 4]. Karnıyarık otu Çincede ‘che Qian Zi’, İngilizcede 

‘psyllium’ ve Hintçede ‘isabgol’ olarak bilinen, Plantaginaceae 

familyasına ait, kısa saplı, 10-45 cm boyunda, gıda ve ilaç 

sanayinde endüstriyel öneme sahip bitkilerdendir [5, 2, 6]. 

Plantago kelimesi Latince kökenli olup “ayak tabanı” anlamına 

gelmekte, “ovata” yaprakların şeklini ifade etmektedir. 

Psyllium ise Yunanca kökenli bir kelimedir ve tohumların 

rengi, şekli ve büyüklüğü ile ilgili olarak “pire” anlamına 

gelmekte, isabgol ise tohumlarının şeklinden dolayı “at kulağı” 

anlamında Farsçadan türetilmiştir.  

Karnıyarık otu yaklaşık %6,4 nem, %3,0-3,9 kül, %2,1-6,9 

protein, %0,1 yağ ve yağ ve %77-87 diyet lifi içerir [7]. 

Karnıyarık otu 1000 adet tohum ağırlığı yaklaşık 1,5 g’dır [8].  

 

Sert, tekne biçimli, pembe beyaz veya pembe kahverengi 

renkli tohumlar kırmızı bir nokta gibi görünen hilumlu derin 

bir karıka sahiptir. Tohum ağırlığının yaklaşık %30'una 

karşılık gelen kabuğu, öğütme sırasında tohumdan ayrılır ve 

kokusuz, tatsız, yarı saydam, pembe-beyaz bir mukus zarı 

görünüme sahiptir [5]. Tohum kabuğu ağırlığının yaklaşık 80 

katı olan yüksek su tutma kapasitesine sahiptir [9]. 

Geleneksel Hint tıpında cilt tahrişleri, hemoroidler, kabızlık ve 

ishalin önlenmesi için kullanılan [10] karnıyarık otu 

tohumlarından elde edilen kabuğu, çözünür ve çözünmez lifin 

doğal bir kaynağı olması nedeni ile sindirim sağlığını 

destekleme, kolesterol seviyelerini yönetme ve kilo 

yönetimine yardımcı olma gibi nedenler ile son yıllarda 

giderek artan bir ilgi görmektedir [11, 12, 13]. Karnıyarık otu 

tohum kabuğunun sahip olduğu lif, sağlıklı bir sindirim 

sistemini korumak, düzenli bağırsak hareketlerini teşvik 

etmek, obezite, diyabet ve kronik kabızlığı, kardiyovasküler 

hastalıkları önlemek için bir diyet takviyesi olarak önem 

arzetmektedir [14, 15, 16, 17]. Jel oluşturan çözünür lif, 

karbonhidratların sindirimini ve emilimini yavaşlatarak kan 

şekeri seviyelerinde daha kademeli bir artışa yol açmaktadır. 

Bu özellik, glisemik kontrolün sağlanmasına ve yemeklerden 

sonra kan şekeri seviyelerinde ani yükselmelerin önlenmesine 

K 

Received 15 April 2025 

Accepted 21 May 2025 

Available online 30 

June 2025 

Karnıyarık otu (Plantago ovata Forsk), dünyanın tropikal bölgelerinde yaygın olarak yetiştirilen, fonksiyonel özellikleriyle 

öne çıkan tek yıllık bir bitkidir. Ana vatanı, Orta Asya olarak bilinen Karnıyarık otu Hindistan, Pakistan, İran ve Avrupa'da 

yaygın olarak yetiştirilmektedir. Psyllium cinsinin 200 türü, 56 alt türü bilinmekte olup, Hindistan’da 10, Mısır ve Türkiye’de 

21 türü bulunmaktadır. Tohumlarının at kulağına benzetimesi nedeni Hindistan’da isabgol ve ülkemizde tohumun orta 

kısmındaki karık nedeni ile karnıyarık otu olarak isimlendirilmektedir. Plantoga ovata'nın tohum kabuğu içerdiği çözünür 

ve çözünmez lifler nedeni ile çeşitli gastrointestinal bozukluklar için terapötik etkinliğini göstermektedir. Ayrıca, Plantago 

ovata Forsk. antioksidan, immünomodülatör, antiproliferatif, antikanser ve antiviral etkilere sahip olması nedeni ile gıda, 

tıp ve endüstriyel kullanım alanları da olan bir bitkidir. Bu çalışmada karnıyarık otunun gıda sektöründeki kullanım alanları 

hakkında bilgiler paylaşılması amaçlanmıştır. 
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yardımcı olduğu için diyabetli veya bu durumu geliştirme riski 

taşıyan kişiler için özellikle faydalıdır. Psyllium kabuğundaki 

lif, midede genişleyerek ve tokluk hissini teşvik ederek [18], 

ayrıca bağırsak hareketlerini düzenleyerek verimli sindirim ve 

besin emilimini sağlayarak kilo yönetimini dolaylı olarak 

destek sağlayabilmektedir [19]. Karnıyarık otu kabuğunun 

yüksek su tutma kapasitesi ve jel oluşturma özellikleri, onu 

çeşitli gıda ürünlerinde mükemmel bir koyulaştırıcı, 

dengeleyici ve emülsifiye edici madde olarak kullanım imkânı 

sunmaktadır. Bisküvi ve yoğurt gibi karnıyarık otu lifiyle 

zenginleştirilmiş düşük kalorili, daha az yağlı gıda üretiminde 

ve glütenin yerine kullanılmaktadır [20, 10, 21]. Karnıyarık otu 

ayrıca kozmetikde, tekstilde, kağıt yapımında, matbaalarda, 

mumlarda ve silah endüstrilerinde yaygın olarak 

kullanılmaktadır [2, 22]. 

Günümüzde gıda sektöründe fonksiyonel bileşenlerin 

kullanımı, tüketici taleplerinin değişmesi ve sağlık odaklı 

beslenme yaklaşımlarının yaygınlaşmasıyla birlikte giderek 

artmaktadır. Bu bağlamda, bitkisel kökenli lifler ve doğal katkı 

maddeleri, gıda ürünlerinin hem teknolojik hem de besinsel 

özelliklerini geliştirmek amacıyla yaygın olarak tercih 

edilmektedir. Plantago ovata, özellikle kabuğu (Plantago ovata 

husk) ile öne çıkan, yüksek oranda çözünür diyet lifi içeren bir 

bitkidir ve gıda endüstrisinde çeşitli amaçlarla 

kullanılmaktadır. Bu derlemede, karnıyarık otunun 

günümüzde gıda sektöründe kullanım alanları hakkında 

bilgileri paylaşmak amaçlanmıştır. 

Karnıyarık otunun Gıda Sektöründe Kullanımı 

❖ Günlük Beslenmede Diyet Lifi Olarak Kullanımı 

Günümüzde sağlıklı beslenme alışkanlıklarının geliştirilmesi 

ve kronik hastalıkların önlenmesi amacıyla, bireylerin 

diyetlerinde lifli gıdalara daha fazla yer vermeleri 

önerilmektedir. Bu öneriler, çeşitli ulusal ve uluslararası sağlık 

otoriteleri tarafından da desteklenmektedir. Plantago ovata, 

bu kapsamda hem gıdaların duyusal özellikleri üzerinde 

olumsuz bir etki yaratmadan bir gıda formülüne lif bileşeni 

olarak hem de fonksiyonel bir gıda katkısı olarak öne 

çıkmaktadır. Karnıyarık otunun Çin ekmeği, Japon keki 

hamurlarına ilavesinin etkisini belirlemek amacıyla yürütülen 

bir çalışmada karıştırma süresi ve su emiliminin karnıyarık 

otunun dozuna bağlı olarak arttığı, buğday kepeğinin ise tespit 

edilebilir bir etkisi olmadığı belirlenmiştir [23]. Hindistan'da 

Arap pidesi üreteminde, %3 ve %5 ticari karnıyarık otu kabuğu 

ilavesinin pidenin rengi üzerinde olumsuz bir etkisi olmadığı, 

toplam lif içeriğini önemli ölçüde artırdığı, tüketici tarafından 

kabul edilebilir olduğu, daha yumuşak doku ve daha iyi 

esnekliğe sahip olduğu saptanmıştır [24].  

❖ Hidrokolloid veya Emülgatör Olarak Kullanımı 

Karnıyarık otu kabuğunun suda çözünen polisakkaritleri 

çoğunlukla arabinoksilanlar ve ksilopiranozlardan oluşur [25]. 

Arabinoksilanlar hidrofilik bir özelliğe sahip olduğundan ve 

viskoziteyi artırıp suda güçlü jeller oluşturabildiğinden 

karnıyarık otu kabuğu gıda işlemede ön emülsiyonlar için iyi 

bir emülgatör olarak potansiyele sahiptir. Emülsiyon 

kararlılığı, gıda kalitesi ve duyusal özellikler için önemlidir. 

Son yıllarda, karnıyarık otu kabuğu içecekler, dondurmalar, 

çikolata, ekmek, bisküvi, kek ve reçellerde bu amaçlar ile 

kullanılmaktadır [4]. Fu ve ark. [26] yürüttükleri çalışamda, 

karnıyarıkotu kabuğunun kararlı bir yağ-su emülsiyonu 

oluşturmak için etkili bir emülgatör olabileceğini ve gıda 

endüstrisi için potansiyele sahip olduğunu belirtmişlerdir. 

Başka bir çalışmada, Plantago ovata tohum kabuğundan sıcak 

suyla çıkarılan polisakkaritlerin, viskoziteyi artırma ve yağ 

damlacıkları etrafında güçlü bir arayüz tabakası oluşturma 

yeteneğine sahip oldukları, emülsiyon kararlılığını önemli 

ölçüde artırdıkları belirlenmiştir [27].  

❖ Glütensiz Gıda Üretiminde Kullanımı 

Dünya nüfusunun yaklaşık %1'i çölyak hastalığından 

etkilenmekte olup yaşam boyu glütensiz diyet yapmak 

gerekmektedir [28, 29]. Ayrıca, son yıllarda çölyak hastalığı 

gibi gelişimsel sorunlara yol açmayan ancak şişkinlik, gaz 

problemleri gibi etkileri olan glüten intoleransına yaygın 

olarak rastlanmaktadır [30]. Karnıyarık otunun glüten yerine 

geçen bir madde olarak kullanımının mümkün olduğunu 

gösteren çalışmalardan birinde Cappa ve ark. [31], psyllium ve 

pancar lifinin glütensiz ekmek üzerindeki etkisini incelemiş, 

%2,5 psyllium konsantrasyonunun, daha iyi bir daha iyi bir 

ekmek kalitesi sağladığı belirlenmişlerdir. Zandonadi ve ark. 

[20] %3,08 psyllium, %18,56 pirinç kreması, %33,22 mısır 

nişastası ve %45,14 patates nişastası ile yapılan glütensiz bir 

ekmeğin çölyak hastalığı olan ve olmayan insanlarda sırasıyla 

%93,0 ve %97,0 kabul oranına sahip olduğunu, Farbo ve ark. 

[32] %0,5 ve %1 psylliumun, sert buğday unundan elde edilen 

hamurun yapışmasını, viskozitesini ve fermantasyon gazı 

tutulumunu iyileştirebileceğini belirtmişlerdir.  

❖ Jelleştirici Olarak Kullanımı 

Plantago ovata kabuğu, su ile temas ettiğinde yüksek 

viskoziteye sahip jel oluşturma özelliği sayesinde, hem 

fonksiyonel gıda üretiminde hem de sağlık destekleyici 

ürünlerde önemli bir bileşen olarak değerlendirilmektedir 

[33]. Figueroa & Genovese [34], psyllium'u ticari elma, bambu 

ve buğday lifi preparatlarıyla karşılaştırmıştır. Psyllium ile 

diğer yenilebilir lif malzemelerinin birleştirilmesinin 

karnıyarık otundan kaynaklanan istenmeyen sakızsılığı 

azaltabileceğini, karnıyarık otunun ise çözünmeyen bambu ve 

buğday liflerinden kaynaklanan unlu ağız hissini ortadan 

kaldırabileceğini belirtmişlerdir. Başka bir çalışmada, %0,5 

(a/a) keten tohumu zamkı varlığında ticari karnıyarık otu 

tohumu zamkı, guar zamkı ve konjac glukomannanı %0,25, 

%0,5 ve %1,0 oranlarında jel oluşturma özellikleri açısından 

karşılaştırılmıştır [35]. Çalışmada Fourier dönüşümlü 

kızılötesi inceleme ile, keten tohumu zamkı ve karnıyarık otu 

tohumu zamkının çapraz bağları oluşturma kapasitesinin en 

yüksek olduğu, karnıyarık otu tohumu zamkının elastik 

olmayan jelleri viskoz jellere dönüştürebildiği belirlenmiştir. 

https://doi.org/10.63954/npnd1p52


                                                                                                                                                               21 

 

❖ Yağ Kullanımına İkame Olarak kullanımı 

Güçlü su tutma kapasitesi ve jelleşme özelliği nedeni ile 

karnıyarık otu, gıda işlemede yağ yerine kullanılabilmektedir. 

Düşük yağlı yoğurt ürünleri üretiminde karnıyarık otu kabuğu 

zamkı,  yağ yerine geçen ideal bir madde olarak önerilmiştir 

[21]. Çubukçu [36] tarafından yürütülen çalışmada pıhtısı 

kırılmış yoğurt üretiminde yağ ikamesi ve prebiyotik olarak 

Karnıyarık otu tohum kabuğu tozu kullanılmıştır. Pıhtısı 

kırılmış probiyotik yoğurt üretiminde Karnıyarık otu tohum 

kabuğu tozunun kullanımınının viskozite değerlerine, renk 

değerlerine, mikrobiyolojik olarak Bifidobacterium spp. sayısı; 

fizikokimyasal olarak titrasyon asitliği, pH, viskozite, serum 

ayrılması, tat - koku ve genel kabul edilebilirlik puanlarına 

etkisi istatistiksel olarak önemli olarak belirlenmiştir. Zamora 

ve ark. [37] yürüttükleri araştırmada, fındık ezmesi üretiminde 

palm yağı yerine Karnıyarık otu lif mikropartiküllerinin 

kullanılabileceğini ifade etmişlerdir.  

Sonuç 

Karnıyarık otu, farmasötik alanda yatıştırıcı, yumuşatıcı 

müshil olarak kullanıldığı gibi, lipid ve glikoz seviyelerinin 

kontrolünde ve birçok hastalıkta tedaviyi destekleyici olarak 

yaygın şekilde kullanılmaktadır. Karnıyarık otu, diyabetli 

hastalarda kan şekeri seviyelerini kontrol altında tutmada 

potansiyel göstermiş ve diyabetin yönetiminde önemli bir rol 

oynayabileceği görülmüştür. Karnıyarık otu çeşitli kullanım 

alanlarının yanında gıda endüstrisindeki işlevselliği giderek 

daha fazla öne çıkmaktadır. Gıda endüstrisinde hidrokolloid 

ve stabilizatör olarak kullanılarak ürün kalitesini arttırdığı, 

ayran gibi süt ürünlerinde kullanımının, ürün kalitesi üzerinde 

olumlu etkiler gösterdiği, ayrıca unlu mamullerde ürünlerin lif 

içeriğini artırarak sağlık yararlarını desteklerken, yapı ve 

görünümünü iyileştirdiği anlaşılmıştır. Karnıyarık otunun 

potansiyel kullanım alanları arasında enerji değeri düşük 

besinlerin hazırlanması da bulunmaktadır. Aynı zamanda 

psyllium, glütensiz unlu mamüller ve yüksek lif içerikli 

fonksiyonel gıdaların üretiminde ülkemizde yaygın olarak 

kullanılmaktadır. Bunların yanında psylliumun olası yan 

etkileri ve uzun vadeli güvenliği üzerine devam eden 

araştırmalar da gereklidir. Plantago ovata’nın insan 

beslenmesindeki rolü, yalnızca lif kaynağı olmasıyla sınırlı 

kalmamakta, aynı zamanda toplum sağlığının geliştirilmesi ve 

sürdürülebilir beslenme modellerinin oluşturulmasında da 

büyük bir önem taşımaktadır.  
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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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