Dunyanin yeni trendi:

BAKLIYAT



Gentis bir iiye yapist bulunan, 50'nin iizerinde iilkenin iiye oldugu Diinya Bakliyat
Konfederasyonu'nun (Global Pulse Confederation CICILS) 6nderliginde Birlesmis
Milletler (BM) tarafindan 2016'nin Diinya Bakliyat Yili ilan edilmesiyle dikkatler
bakliyat tirtinlerine ¢evrildi.

Diinya genelinde 6 Ocak'ta baslayan bakliyat yil1 kutlamalar1 kapsaminda 30 tilkede
141 etkinlik diizenlenirken, 21 milyon sosyal medyada gosterimi yapildi ve bugiine
kadar 274 milyon kisi tarafindan izlendi. Y1l sonuna kadar ise Diinya Bakliyat Y1li ile
ilgili toplamda 300 den fazla etkinlik gerceklestirilecek. Her yil farkli bir iilkede
diizenlenen GPC konferansi ise bu yil Tiirkiye'de yapilacak. Bu sene 6zellikle 'Diinya
Bakliyat Y1ili' vurgusuyla organize edilen ve 50'nin iizerinde iilkeden yaklasik 600
katilimci ile gerceklestirilen konferansta, bakliyat iirtinleri her yoniiyle irdelendi.

Bakliyatin diinya rakamlarina bakildiginda, diinyada toplam 60 milyon tonun {izerinde
kuru fasulye, nohut, mercimek gibi bakliyat iiriinlerinin tiretimi yapiliyor. En fazla
yetistirilen bakliyat ise 22.5 milyon ton ile kuru fasulye. Bunu 14 milyon ton ile nohut,
11 milyon tonla bezelye ve 6 milyon ton ile mercimek takip ediyor. Ulkeler itibariyle
baktigimizda ise, Uiretimdeki yaklasik ylizde 25'lik pay ile Hindistan ilk siray1 aliyor.
Hindistan"1 sirastyla Kanada, Myanmar ve Cin takip ediyor. Tiirkiye'nin diinya bakliyat
tiretimindeki yeri ise yillara gore 8 ila 10'uncu siralar arasinda degisiyor.

Diinya genelinde iiretilen bakliyatin yaklagik yiizde 85'1 lilkelerin i¢ talebini
karsilamaya yonelik. Geriye kalan ylizde 15'lik kisim ise diinya ticaretine dahil oluyor.
En biiytik ihracater iilke Kanada olurken, Kanada'yr Avustralya ve Myanmar izliyor.
Ithalatcu {ilkeler siralamasina bakildiginda ise ilk sirayr Hindistan alirken, ardindan,
Cin, AB iilkeleri ve Banglades geliyor.

En biiyiik iuiretici Hindistan

Diinya iilkeleri artik genel olarak bir veya iki tiir bakliyat {iriinii izerinde ihtisaslagsma
yoluna gitti. Kuru fasulye {iretimi Asya ve Amerika, nohut Asya, Afrika ve Amerika,
mercimek iiretimi ise Amerika ve Asya lilkelerinde yogunlasmis durumda. Diinyanin
en biiylik bakliyat tiiketicisi ise Hindistan. Kuru fasulyede Brezilya, Myanmar ve
Cin'in 6nde gelen tireticiler oldugu goriiliiyor. Nohut agirlikli olarak Asya kitasinda
iiretilen bir diger bakliyat iirlinii. Nohut tiretiminde Hindistan, Tiirkiye, Pakistan ve
Avustralya onde gelen iilkeler arasinda yer aliyor. Kuru fasulye ve nohudun ardindan
diinyada en fazla {iretilen bakliyat cesidi bezelye. Diinya bezelye iiretiminde en biiytlik
pay 4.7 milyon tonla Amerika kitasina ait. Amerika'y1 3 milyon tonla Avrupa, 2.3
milyon tonla Asya, 752 bin tonla Afrika takip ediyor. Onde gelen bezelye iireticisi
iilkeler ise Kanada, Rusya ve Amerika Birlesik Devletleri. Mercimekte tliretim lideri



ise Kanada. Kanada'y1 Hindistan, Tiirkiye ve ABD takip ediyor. Bakla liretiminin ise
yiizde 82'si Okyanusya'da gergeklestiriliyor.

Kullanim alam genisliyor

Diinya Bakliyat Konfederasyonu, hiikiimetlere yeni tarim arastirma programlarinda
bakliyat liretimini arttirmaya ve hiikiimetlere beslenme ve gida giivenlik stratejilerinde
oncelik verilmesi ¢agrisinda bulunuyor. Bakliyat iiretiminin artmasi ile bugday, misir,
piring gibi birkag¢ ¢eside bagli gida sistemine glivenen global gida sisteminin
risklerinin azaltilmasi ve yeni yatirim olanaklar1 yaratilmasi hedefl eniyor. Bakliyatin
diinya genelinde kullanim alanlar1 da genisliyor. Amerika ve Kanada'da tiretici
firmalarla goriisiilerek kraker, sosis gibi gidalara bezelye ve diger bakliyattan elde
edilen protein katilarak daha saglikli hale getirilmesi gibi caligsmalar yapiliyor.

GPC'nin 100 milyar dolarhik hacmi var

Diinya Bakliyat Konfederasyonu (GPC) olarak da bilinen IPTIC'in (International Pulse
Trade and Industry Confederation) genel merkezi Dubai, Birlesik Arap Emirlikleri'nde
bulunuyor. Kar amac1 giitmeyen bir olusum olan GPC'nin, 100 milyar dolarlik bir
hacmi var. Bakliyat endiistrisindeki tek global konfederasyon olan GPC'nin 18 ulusal
birlik ve 600'in {izerinde 6zel sektdrden liyesi bulunuyor. Konfederasyon; diinyada
50'in terinde farkli iilkenin bakliyat sektoriinde faaliyet gosteren iiretici, yetistirici,
arastirmaci, tedarikci, ithalat-ihracatci, devlet kurumlar1 vb. gibi ¢ok uluslu farkl
organlar1 biinyesinde barindirtyor. GPC sektorde seff afl 1k ve siirdiiriilebilirlik i¢in
calisarak, global gida giivenilirligi, saglik ve beslenmenin iyilestirilmesi konularinda
da katki sagliyor.

Bakliyatin beslenmedeki 6nemi

Tiirk mutfagimin igerisinde vazgecilmez gida maddeleri arasinda her zaman yer
bulan bakliyat ve bakliyat cesitleri ; son zamanlarda, diinyanin bir ¢ok tilkesinde
saglik ve gida ile ilgili beslenme uzmanlari tarafindan yapilan ¢aligmalarla ;
bakliyatin, hem beslenmemiz hem de viicut sagligimiz acgisindan “ne kadar 6nemli ve
gerekli bir besin gurubu” oldugunu bir kez daha ortaya koymustur.

Icerisinde ihtiva ettigi lif bakimindan son derece zengin bir yapisi olan bakliyatin,
bagirsak hareketlerini diizenledigi, tokluk hissi verdigi i¢in rahat bir mide diizeni ile
de zayiflama diyetlerinde kullanilmasi gerektigi ifade ediliyor.

Yavas sindirildikleri i¢in kan sekerini ylikselterek enerji saglayan bakliyatin, koroner
kalp hastaliklar1 ve damar sertligine sebebiyet veren kolesterolii icermedigini, lif
icerikleri yiiksek oldugu icin de bagirsak hareketlerini diizenleyip, kalin bagirsak ve



mide kanserlerini, kab1zlig1 ve mide tembelligini 6nledigini belirten uzmanlar,
“Tokluk hissi sagladiklarindan zayiflama diyetlerinde de kullanilabiliyor.

Sindirim sisteminin ve damarlarin siipiirgesi: Kuru baklagiller posadan ve
proteinden oldukc¢a zengindir. Kalp rahatsizliklari, diyabet, obezite ve kanserle
savagtrlar. Siirekli enerji vererek ¢cok yavas hazmedilirler ve bu nedenle "kan sekerinde
inis ¢ikig" yasamak istemeyenler i¢in ideal besinlerdir. Kolesterolii diisiirtir,
antioksidanlar ve vitaminlerle yiikliidiir

Beslenmemizdeki posa eksikligini giderir: En cok tiikettigimiz ve kiiltiirimiize 6zgii
kuru baklagiller, fasulye, nohut, barbunya ve mercimektir. Amerikan Gastroenteroloji
Kurumu'nun "besinlerle alinan posa ve kolon kanseri" hakkinda yayinladigi makale,
"mevcut verilere dayanilarak yapilan mantikl tavsiyenin" giinde 30 ile 35 gr. lif
tilketimi oldugunu ifade etmektedir. Oysa giinliik tiiketti§imiz posa miktar1 gogu
zaman maalesef 15 grami gegemiyor. Dolayisiyla yeterince posa tikketmedigimiz
gercegi ile kars1 karsiyayiz.

Kuru baklagiller 6nemli birer posa deposudur. Baska hicbir neden olmasa dahi, sirf bu
sebepten tabagimizda yer almalilar. Ornegin bir kase pismis kuru baklagil 11 gr.
(barbunya) ile 17 gr. (adzuki) arasinda degisen miktarda posa saglar ki bu nerdeyse
almamiz gereken giinliilk miktarin yarisidir.

Kan kolesteroliinii diisiiriirler: Kuru baklagiller posadan zengin olmalarinin yaninda
daha pek ¢ok faydasi olan 6nemli besinlerdir. Ozellikle kan damarlarindaki kolesterolii
bir siipiirge misali temizledikleri yapilan ¢calismalarla kanitlanmistir. Kentucky
Universitesi'nde beslenme uzmani olan Patti Bazel Weil'e gore, her giin yenilen bir
kase pismis kuru fasulye alt1 hafta kadar kisa bir siire i¢inde kolesteroliiniizii yiizde10'a
kadar distirebilir. Aslinda iiniversitede yiiriitiilen bu ¢calismada, sadece ii¢ hafta
boyunca her giin yenilen bir kase kuru fasulyenin erkek deneklerdeki kolesterolii
yiizde 19 gibi yiiksek bir oranda diisiirdiigli ortaya konulmustur. Bu rakamlar
onemsenecek kadar yiiksek bence.

Kan sekerini dengeler: Kuru baklagillerdeki posa icerigi ve miktar1 diyabet ve kan
sekeri sorunu yasayanlar agisindan 6nemli derecede dengeleyici bir unsurdur. Kuru
baklagillerdeki ¢oziinebilir posa glikozun emilim hizim etkiler.1970'lere kadar giden
cok sayida arastirma, beslenme tarzindaki yiiksek posa oraninin hiperglisemiyi
(yiiksek kan sekeri) azalttigini gostermistir.

Coziiniir posa hazmedilirken pargalanir, yiiksek kolesterolle ilintili baz1 maddeleri
tutan bir jel yaratir. Coziiniir posa ayni zamanda midenin bosalmasini geciktirip
sekerin kana karigmasini yavaslatarak kan sekerinin kontroliine de yardimci olur.



Mercimek gibi yiiksek 1ifli besinlerin glisemik yiikii iste bu ylizden bu kadar diistiktiir.
Posa besinlerin hazmedilmelerini yavaslatir, dolayisiyla diisiik posa i¢eren bir yemegin
ardindan, bir saat kadar sonra kendinizi tekrar a¢ hissetmenize yol agan kan sekeri ve
insiilindeki ani degisimlerin goriilmesini engeller. Kan sekeri ve insiilindeki bu
degisimler diyabete ve ¢cok zor kilo vermeye sebep olabilir. Lif oran1 yiiksek
yiyeceklerden olusan beslenme tarzlar1 diyabet hastasi olsun ya da olmasin, herkes i¢in
her zaman 1yi bir "glikoz kontrolii" ve kilo yonetimi becerisi saglar. Yiiksek lif orani
olan beslenme tarzlarinin kanser ve kalp rahatsizliklarini azalttig1 da kanitlanmustir.

Kansere yakalanma riskini azaltir: Nurses' Health Study 2'deki besin anketi
sonuglar1 incelendiginde arastirmacilar, daha ¢ok fasulye ve mercimek tiiketen
kadinlarin gogiis kanserine yakalanma sikliginin énemli oranda diistiigiinii fark
etmislerdir. Haftada iki kez ya da daha fazla fasulye ve mercimek yemek kanser
olusumunu yiizde 24 oraninda azaltmistir.

Kanser karsit1 6zelliklerin bir kisminin posadan, 6nemli bir kisminin ise fasulyede yer
alan diger bileskelerden kaynaklandigi bildirilmistir. Fasulyede bulunan
fitokimyasallardan diosgenin, kanser hiicrelerinin bdliinmelerini engellemekte ve
saponin, proteaz inhibitorii, fitik asit gibi fitokimyasallar da hiicreleri kansere yol
acabilecek tlirden bozulmalara kars1 korumaktadir.

Laboratuvar incelenmelerinde, saponinlerin kanser hiicrelerinin ¢ogalmasini
engelledigi ve tlimorlerin biiylimesini yavaslattigi; fitik asitin de tiimorlerin
ilerlemesini yavaslattig1 saptanmistir. Amerika Kanser Arastirma Enstitiisti'nlin
internet sitesindeki incelemelerinden birine gore, yiiksek oranda fasulye tiiketen
erkeklerde prostat kanseri riski az miktarda tiiketenlere kiyasla yiizde 38 daha
diistiktiir.

Kuru fasulye-barbunya: Kuru fasulye ve barbunya antioksidanlarla yiiklidiir.
Amerika'nin yiyecekleri antioksidan kapasitelerini goz Oniine alarak yaptigi listeye
gore, teste tabi tutulan herhangi bir yiyecek dikkate alindiginda, kuru fasulye ve
barbunya en yiiksek antioksidan kapasiteye sahiptir. Aslinda ilk dortte yer alan
yiyeceklerden ilk ikisi kuru fasulye ve barbunyadir. Bir¢ok fasulye tiiriinde kalp
saglig1 acisindan ciddi faydalari olan folik asit mevcuttur. Fasulyede ayni zaman da
magnezyum, demir, ¢inko, potasyum, ve 6zellikle kirmizi barbunyada 6nemli bir
enzim artiran mineral olan molibden vardir.

Fasulye ve barbunya ayni zamanda iyi bir protein kaynagidir. Ticari amaclh
hayvanlardan elde edilen cogu protein kaynaginin tam aksine herhangi bir steroid,
hormon ya da antibiyotik de icermez.



Bezelye

Bezelye Kuru fasulye gibi, giinliik bitkisel protein ihtiyacini karsilamada istifade
edilecek bakliyelerden birisidir. Yiiksek derecede protein ve nisasta igerir. Bu nedenle
bezelye komple bir gidadir. Bedenen ve zihnen ¢alisanlara ¢cok faydalidir. Hem enerji
verir hem de proteini ile kaslarin gelismesini ve tamirini saglar. Giinliik miktar 1 ¢ay
bardagini gegmemeli. Yaninda ¢ig salata, sogan, tursu bulunmasi ¢ok faydalidir.

Mercimek: Mercimekler olgunlasir olgunlasmaz kurutulup 6yle satilir. Renkleri
saridan kirmizimsi turuncuya ve yesile kadar degisen en az elli mercimek tiirii vardir.
Mercimegi fasulyeden ayiran 6zellik siilfiir igermeyisidir ki dolayisiyla bagirsakta
gaza neden olmaz. Fasulyenin sebep oldugu rahatsizliklar1 yasamadan yiliksek
miktarda posa almak isteyen herkes mercimegi tercih etmelidir.

Bir kase mercimekte oldukga 1yi sayilabilecek miktarda protein (18 gr. kadar)
mevcuttur. Mercimek ayni zamanda miikemmel bir folat kaynagidir ve en azindan yedi
minerale ev sahipligi yapar. Bir kasesinde giinliik demir ihtiyacinin 37'si ve biliylimek,
yenilenmek, yara iyilesmesi, tiim metabolik faaliyetler i¢in kaginilmaz olan 6nemli
mineral olan manganezden giinliik alinmas1 gereken miktarin ylizde 49'u vardir.

Nohut kalbin dostudur, kolon kanserini 6nler: Nohut en eski mahsullerden ve
diinyadaki en popiiler bakliyatlardan biridir. Nohut gibi bakliyatlardan yiiksek
miktarda tiiketmek kroner kalp rahatsizlig1 riskini azaltabilir. Yaklasik 10.000 kadin ve
erkek iizerinde yapilan biiyiik bir arastirmada, haftada dort ya da daha fazla 6giin
bakliyat tiikketenlerin bir 6glinden daha az tiiketenlere kiyasla koroner kalp rahatsizligi
riskinin yiizde yirmi iki ve kardiyovaskiiler rahatsizlik yasama riskininse yiizde 11
oraninda azaldig1 kanitlanmistir. Saglik iizerindeki bu faydasi diger saglik
aliskanliklarindan bagimsizdir. Yiiksek posa iceren diyetleri inceleyen arastirmalarin
neredeyse tiimiinde (ki bazilarinda oldukga ¢arpici bir sekilde) bu diyetin saglik
acisindan bazi faydalar1 kesfedilmistir. Avrupa Prospective Investigation into Cancer
and Nutrition (EPIC) sonuglar1, yiiksek oranda posa tiiketen Avrupalilar'in kolon
kanserine yakalanma riskinin en az tiiketenlere kiyasla neredeyse yiizde 40 daha diigiik
oldugunu gdstermistir.

Nohut gereginden ¢ok yemeyi engeller: Nohut gibi yiiksek posa orani igeren besinler
genelde daha uzun siire ¢ignemeyi gerektirip viicudumuza artik a¢ olmadiginiz
gercegini algilamasi i¢in zaman tanir, dolayisiyla da gereginden fazla yemezsiniz.
Yiiksek posali bir beslenme sekli sizi daha uzun bir siire tok da tutabilir. Yiiksek posali
besinler midenizde daha diisiik kalori karsiliginda ¢ok daha fazla yer kaplarlar ki bu
Pennsylvania State Universitesi'nden Dr. Barbara Rolls tarafindan kilo ydnetimi
amaciyla yapilan bir arastirmayla kanitlanmastir.



Soya

Saglikli yasamak isteyen herkes mutlaka soya tiikketmelidir.

Soya; ¢ok kuvvetli (etin 2 misli) proteine sahip bir gidadir. Bol B vitamin ve mineral
vardir. Hem nisastas1 ve hem de ylizde 30’dan fazla yagi ile ¢cok kuvvetli enerji verir.
Adalelerin, sinirlerin, kemiklerin gelismesini saglar. Sahip oldugu ve nadir
yiyeceklerde bulunan lesitin maddesi ile beynin ¢alismasini artirir. Hazmi kolaydir.
Cok kuvvetli oldugu i¢in giinde 25 gram yeterlidir. Yemeklerde, ¢orba ve garnitiir
olarak yenilir. Salata, sogan, tursu ile yenilmelidir. Guatr1 olanlar veya olmaktan
korkanlar yememelidir.

Sorunlar

- Uretim istenilen diizeyde ve yeterli degildir. Beslenme aliskanliklarimizin degismesi
sonucu, yeni nesil bakliyati unutma noktasina gelmistir. Saglikli ve dengeli
beslenmede 6nemli bir besin kaynagi olan bakliyatin hem iiretimi hem tiiketilmesi
ozendirilmelidir.

- Tanitict ve 6zendirici politikalar: destekleyen projeler desteklenmelidir. Ozellikle son
villarda yapilan tanmitim ¢calismalart bu konuda yeterli olmamakla birlikte onemli
gelismeler saglamistir.

- lyi tarim uygulamalari ve organik tarim i¢inde bakliyat iiriinleri yetistiriciligi
yayginlastirilmali ve maliyetleri azaltic1 ¢caligmalara destek verilmelidir.

- Bakliyatin saghk agisindan onemi yeni nesillere anlatilmali bu konuda okullar
diizeyinde yaygin bir tanitim programi uygulanmalidir.

- Baklagillerde sertifikali tohum tiretimi ve kullanim1 yayginlastiriimalidir.

- Isletme biiyiikliigiinden kaynaklanan yapisal sorunlarin ¢éziimiine yonelik olarak
arazi toplulastirtimast ¢alismalarinin hizlandirilmasi, toplulastirma ¢alismalart
tamamlanan arazilerin miras yoluyla béliinmesinin onlenmesi.

- Toprak verimliliginin artirilmasi ve korunmasi yoniinden énemli katkilar saglayan
baklagillerin ekim nobetine mutlaka alinmasinin tesvik edilmesi.

Sonuc olarak;

Tiirkiye i¢in bakliyat sektorii stratejik bir sektordiir. Bu nedenle bu sektoriin sevk ve
idaresi, bolge ve iilke siirlarin 6tesinde kiiresel bir vizyonla ele alinmalidir. Kendine
yeterliligi gelistirilecek, tiretim ve tiiketim artiracak politikalar ile sektorii uluslar arasi
alanda tedarik¢i konumuna getirme hedefine ulagilmalidir.



