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MAKALE BİLGİSİ ÖZET  
Yulafın hayvan yemi ve insan gıdası olmasının yanında; ilaç ve kozmetik sanayisinde kullanım 
alanlarının artması sebebiyle önemi gün geçtikçe artmaktadır. Yulaf, içerdiği protein kalitesi, 

yüksek doymamış yağ ve lif içeriği, antioksidan zenginliği sayesinde insan beslenmesinde ön 

plana çıkmaktadır. Özellikle tahıllar içerisinde hem β-glukan (%3-8) hem de avenantramid 
(180.94 ile 292.15 mg kg-1) bakımından en yüksek içeriğe sahiptir. Ayrıca, içerdiği gluten 

miktarı düşük olması sebebiyle, glütensiz gıda olarak değerlendirilmekte ve çölyak hastaları 

tarafından tüketilebilmektedir. Yulaf tanelerinin içerdiği besin maddeleri sayesinde kolestrol, 
şeker hastalığı, anemi, kardiyovasküler hastalıklar ve kolon kanseri gibi kronik hastalıklar 

üzerine olumlu etkilere sahiptir. Son yıllarda farklı kullanım alanlarından dolayı yulafa talebin 

artmasına rağmen, tüketicilerin ihtiyaçlarına cevap verecek yeter sayıda geliştirilmiş ticari 
çeşitler bulunmamaktadır. Bu nedenle özellikle insan beslenmesinde kullanılacak yeni 

çeşitlerin geliştirilmesi ihtiyaç duyulmaktadır. Dünyada ve ülkemizde sağlıklı yaşam açısından, 

yulafın üretim miktarı arttırılarak, günlük beslenmede daha fazla yer alması gerektiği 
düşünülmektedir. 
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ARTICLE INFO ABSTRACT  
In addition to being animal feed and human food; oat importance is increasing day by day due 

to the increasing usage areas in the pharmaceutical and cosmetics industry. Oats come to the 

forefront in human nutrition thanks to its protein quality, high unsaturated oil and fiber content 

and antioxidant richness. It has the highest content in terms of both β-glucan (3-8 %) and 

avenantramide (180.94 to 292.15 mg kg-1), especially in cereals. Also, due to being low 
amount of gluten it contains, it is used as gluten-free food and can be consumed by celiac 

patients. Thanks to the nutrients contained in oat grains, have positive effects on chronic 

diseases such as cholesterol, diabetes, anemia, cardiovascular diseases and colon cancer. 
Despite the increasing demand for oat, due to different usage areas in recent years, there are 

not enough developed commercial varieties to meet the needs of consumers. It is thought that 
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should be included in daily nutrition by increasing the production amount. 
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1. Giriş 

Yulaf (Avena sativa), Grammineae familyasının Aveneae 

oymağında bulunun bir cinstir. İki yabanisi [Avena fatua 

(beyaz yulaf) ve Avena sterilis (kırmızı yulaf)] ve 3 kültür 

formu [ Avena sativa (beyaz yulaf), Avena nuda (çıplak 

yulaf) ve Avena byzantina (kırmızı yulaf)] bulunmaktadır 

(Yürür, 1998). Kültüre alınan yulaf (2n=42) hekzaploid ve 

taneleri kavuzlu (% 20-37) olup karyopsis formundadır. 

Bin tane ağırlığı 15-45 g, hektolitre ağırlığı 35-55 kg 

arasında değişmektedir. Serin iklim tahılları içerinde yulaf, 

en yüksek yağ, lif ve β-glukan içeriğine sahiptir (Dağ ve 

Özkan, 2019; Çizelge 1). Yulaf tanesinin % 20-30 kavuz, 

yaklaşık % 75’ini endosperm ve yaklaşık % 5’ini embriyo 

oluşturmaktadır. Ayrıca, % 40 oranında nişasta 

içermektedir (Yürür, 1998). 

Yüzyıllardan bu yana hayvan beslenmesinde kullanılan 

yulaf, günümüzde insan beslenmesinde önemi her geçen 

gün artmaktadır. Milattan sonra 1. yy’da kültüre alınan 

yulaf, 5. yy’da Avrupa’ya oradan ise bütün dünyaya 

yayılmıştır. Özellikle Selçuklu ve Osmanlı Dönemlerinde 

kıtlık yıllarında yulaf ekmeklik tahıl olarak kullanılmıştır. 

Dünyada serin iklim tahılları içerisinde buğday ve arpadan 

sonra yulaf, 23.1 milyon ton üretimi ile 3. sırada yer 

almakta ve ortalama dekara verimi 234 kg/da olarak 

belirlenmiştir (Anonymous, 2020). Ülkemizde ise serin 

iklim tahılları içerisinde yulaf, 265 bin ton üretimi ile 4. 

sırada yer almakta ve dekara verimi 242 kg ile Dünya 

ortalamasının üstündedir (Anonim, 2020a). Dünyada yulaf 

üretimi en fazla Rusya’da (4.72 milyon ton), İspanya’da 

(1.75 milyon ton) ve Avusturalya’da (1.23 milyon ton) 

yapılmaktadır (Anonymous, 2020).

 

 

Derleme / Review 

https://orcid.org/0000-0001-5088-8253
https://orcid.org/0000-0002-7476-7226
https://orcid.org/0000-0003-3857-0140


Karaman vd. / Türk Bilim ve Mühendislik Dergisi, 2(2): 78-85, 2020 

79 

Çizelge 1. Bazı serin iklim tahılların kimyasal kompozisyonu  

Table 1. Chemical composition of some cool season cereals 

 Protein (%) Karbonhidrat (%) Yağ (%) Lif (%) Kül (%) β-Glukan (%) 

Arpa 10.8 80.7 1.9 4.4 2.2 5 

Buğday 14.3 90.0 2.0 9.5 2.2 2 

Çavdar 13.4 78.4 2.3 2.8 2.1 2 

Yulaf 11.6 69.8 5.2 10.4 2.9 3-8 

Yulaf, içerdiği besin maddeleri nedeniyle insan ve hayvan 

beslenmesinde önemli bir yere sahiptir. Hem yeşil ot hem 

de sap, saman ve kavuzlarının yem değerinin yüksek 

olması sebebiyle yem sanayisinde önemli bir ham 

maddedir. Yulaf samanın sapları yumuşak, bol yapraklı, 

organik ve mineral maddeler bakımından zengin olması 

sebebiyle buğday ve arpa samanından üstündür (Kün, 

1988; Köse vd., 2019). İçerdiği doymamış yağ asitleri 

sayesinde süt yağını ve verimini arttırmak amacıyla, süt 

hayvanların beslenmesinde kullanılmaktadır. Ayrıca yulaf 

çok iyi bir at yemidir. Kavuzlu olduğundan, atın yediği 

yulaf midede topaklaşmaz, hazmı kolaydır. Özellikle 

baklagil-yulaf karışımları yeşil ve kuru ot olarak hayvan 

beslemede tercih edilmektedir (Kün, 1996). Arabinoksilan 

içermesi sebebiyle kanatlı yemlerinde sınırlı miktarda 

kullanılmaktadır. Ayrıca yulafın kanatlı rasyonuna 

katılmasıyla kanibalismusun önlenmesinde etkili 

olmaktadır (Yalçın, 2020). Tay ve çeki hayvanlarının çevik 

ve kuvvetli olması ve kas gelişiminin artması amacıyla 

yulaf, rasyonlarına katılmaktadır (Anonim, 2015). 

Yem sanayisinde önemli bir ham madde olan yulaf, 

günümüzde insan beslenmesinde kullanım alanları 

(ekmek, bisküvi, probiyotik içecekler, bebek maması ve 

tok tutucu özelliği sayesinde yulaf gevreği) gün geçtikçe 

artmaktadır. Yapılan araştırmalar sonucunda yulafın 

içerdiği diyet lifleri β-glukan ve avenin maddeleri 

sayesinde günlük diyette bulundurulması ile obezite, 

diabet, kanser, kolestrol, kardiyovasküler hastalıklar ve 

kanser gibi hastalıkları önlediği belirlenmiştir (Köksel ve 

Özboy, 1993; Chaudhari, 1999; Çağındı, 2009; Yaver ve 

Ertaş, 2013). Bu nedenle insan besini ve sağlığa olan 

faydalarından dolayı yulaf tüketimi artış göstermektedir 

(Peterson et al., 2005; Köse vd., 2019). A.B.D'de kişi 

başına 2 kg yulaf tanesi tüketildiği bildirilmiştir 

(Kahraman vd., 2012). 

Yulaf, kan kolesterolünü, şeker seviyelerini ve 

hipertansiyonu düşürme, çocukluk astımını kontrol 

etmeye, vücut ağırlığını azaltma ayrıca bağışıklık sistemini 

güçlendirme, antioksidan ve kan damarlarında daralma 

yapmama etkilerine sahip fonksiyonel bir gıda olarak 

tanımlanmaktadır (Truswell, 2002; Kelly, 2007; Singh et 

al., 2013).  

Yulafın diğer bir kullanım alanı da enerji sektörüdür. 

Yulaf, 17.4 MJ/kg birim ısıl değerine sahiptir. Yulaftan 

elde edilen biyokütle termokimyasal çevrim yöntemleri ile 

sıvı ve katı yakıt üretilebilme potansiyeline sahiptir 

(Anonim, 2015)  

2. Besin İçeriği 

2.1. Karbonhidratlar 

Yulaf tanesinin karbonhidrat içeriği (% 50-60) müsilajlı 

yapıda olup (β-glukan), % 3-4 meyve şekeri (glikoz, 

fruktoz), ve β-glukan, pentason, sakkaroz, ketoz, neoketoz, 

biforkoz, neobiforkoz ve yeşil tanelerinde 

galaktoarabinoksilan vardır (Hansel et al., 1992). Yulafta 

bulunan β-glukan, D-glikoz birimleri ile karışık bağlantılı 

bir polisakkarit olup diyet liflerinin önemli bir parçasıdır. 

Β-glukan içindeki D-glukopiranosil birimleri arasındaki 

bağlar ya β1–3 ya da β1–4 bağlarıdır. Yulaf tanesinde, en 

çok bulunan bileşen nişastadır (% 40). Nişastanın da 

yaklaşık % 25–30’unu amilaz oluşturmaktadır (Webster, 

2002; Singh et al., 2013). Yulaf diğer tahıllara göre 

ruminatlarda nişasta sindirilebilirliği en fazla olan cinstir 

(Yalçın, 2020). 

2.1. Proteinler  

Yulafın protein miktarı çeşitlere ve çevre şartlarına bağlı 

olarak % 10.24-24.0 arasında değişmektedir (Robbins et 

al., 1971). Yulaf proteinin % 50-80’i globulin ve % 10-

20’side prolamindir (Peterson and Smith, 1976). 

Globulinler suda çözünür bileşikler iken prolaminler ne 

suda ne de çözünemeyen bileşiklerdir. Yulafın ikincil 

proteini olan avenin, bir prolamindir. Dünya Sağlık Örgütü 

göre, yulaf proteininin kalitesi soya proteinine eş değer 

olduğu bildirilmiştir (Lasztity, 1999). Yulafta önemli 

esansiyel bir aminoasit olan lisin aminoasidi diğer tahıllara 

nazaran daha fazla bulunmakta ayrıca, izolösin, lösin ve 

bebekler için gerekli olan arginin içermektedir (Duran vd., 

2004; Yaver ve Ertaş, 2013). Yulaf protein içeriği 

yönünden zengin, depo proteinin % 80’ni avenalin olan, 

globulin veya baklagil benzeri proteinleri içeren tek tahıl 

türüdür. Tahıl proteinlerin en genel grubunu prolaminler 

oluşturmakta olup, yulaf prolamini avenindir. Yulaf 

proteinin kalitesi, Dünya Sağlık Örgütü’nün bildirdiğine 

göre, süt, et ve yumurta proteinine eş değer olan soya 

proteinine benzerdir. (Singh et al., 2013). Thompson et al. 

(1991), yulaf proteinin, besleme değeri ve yarayışlılığının 

% 90.3-94.2 arasında değiştiğini, biyolojik değerinin % 

74.5-79.6 arasında olduğu, net protein kullanımının % 

69.1-72.4 ve protein yarayışlılık oranının % 2.25-2.38 

arasında olduğunu bildirmişlerdir. Yulafın besleme değeri 

Çizelge 2’de gösterilmiştir (Anonymous, 2009; Singh et 

al., 2013).
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Çizelge 2. Yulafın Besin Değeri 

Table 2. Nutritive value of oat 

Besin Öğeleri Değerler 100 g Besin Öğeleri Değerler 100 g 

   Vitamin D (D2 + D3) mcg 0.00 

Su G 8.22 Vitamin D IU 0.00 

Enerji kcal 389.10 Yağlar   0.00 

Enerji kJ 1628.21 Toplam doymuş yağ asitleri g 1217.31 

Protein G 16.89 12:0 g 0.02 

Yağ G 6.90 14:0 g 0.01 

Kül G 1.72 16:0 g 1033.97 

Karbonhidrat G 66.27 18:0 g 0.06 

Toplam Diyetsel Lif G 10.58 Toplam doymamış yağ asitleri g 2178.21 

Mineraller   16:1  g 0.01 

Kalsiyum Mg 53.85 18:1  g 2164.74 

Demir Mg 4.72 Toplam çoklu doymamış yağ asitleri g 2535.26 

Magnezyum Mg 176.92 18:2  g 2423.72 

Fosfor Mg 523.08 18:3  g 0.11 

Potasyum Mg 428.85 Kolesterol mg 0.00 

Sodyum Mg 1.92 Aminoasitler   0.00 

Çinko Mg 3.97 Tryptophan g 0.23 

Bakır Mg 0.63 Treonin g 0.58 

Mangan Mg 4.92 İzolösin g 694.23 

Vitaminler  0.00 Lösin g 1283.97 

C vitamini Mg 0.00 Lisin g 701.28 

Thiamin (B1) Mg 0.76 Metionin g 0.31 

Riboflavin Mg 0.14 Sistin  g 0.41 

Niacin Mg 0.96 Fenilanin g 894.87 

Pantothenik asit Mg 1.35 Tirozin g 0.57 

Vitamin B6 Mg 0.12 Valin g 937.18 

Folat, total Mcg 55.77 Arginin g 1192.31 

Folik asit Mcg 0.00 Histidin g 0.41 

Folat, DFE mcg 55.77 Alanin g 880.77 

Vitamin B-12 Mcg 0.00 Aspartik asit g 1448.08 

Vitamin B-12  Mcg 0.00 Glutami asit g 3712.18 

Vitamin A mcg 0.00 Glisin g 841.03 

Retinol Mcg 0.00 Prolin g 933.97 

Vitamin A IU 0.00 Serin g 750.00 

g: gram; mg:miligram; mcg:mikrogram 

Yulaf tanelerinde gluten miktarı, diğer tahıllarla 

karşılaştırıldığında daha düşük seviyelerde olduğundan 

dolayı glutensiz gıda olarak değerlendirilmektedir. Glutene 

duyarlılığı olan hastalarda (çölyak hastalığı) yulaflı gıda 

kullanıldığında herhangi bir zarar rastlanılmadığı ileri 

sürülmüştür (Picarelli et al., 2001). Yulaf ABD’de çölyak 

hastalığı olan kişiler için kesin kullanılabileceği 

doğrulanmamıştır. Ancak tüketim miktarı sınırlandırılarak 

kullanılabileceği (günde yaklaşık yarım bardak kuru tam 

tahıllı yulaf ezmesi) ileri sürülmektedir (Thompson, 2003). 

Her ne kadar yulaf çölyak hastalarında bağırsak 

mukozasına zararlı etkileri olmasa da bu konudaki 

uzmanlar tarafından görüş ayrılıkları mevcuttur (Tribole et 

al., 2002). Bazı araştırmacılar yulafın zararlı amino asit 

sekansları içerdiğini bildirmişlerdir. Bunun nedenleri 

arasında yulaf prolaminlerinin, bağışıklık sistemi üzerine 

etkisi ve buğday gliadin antikorları ile yulaf 

prolaminlerinin karşılıklı etkileşimi gösterilmiştir. Yulafın 

olumlu özelliklerinin yanında, yulaf prolaminlerine karşı 

duyarlılığı olan kişilerde bağırsak mukozasına çok az da 

olsa olumsuz etkisi bulunmaktadır. Buna ek olarak, yulafın 

tüketiciye ulaşmadan önceki işlemlerde (hasat, depolama, 

öğütme vb.) buğday, arpa ve çavdar prolaminleri ile 

kontamine olması mümkün olduğundan bu durumda 

toksisite etki gösterebilmektedir (Branski et al., 1996; 

Parnell et al., 1998; Thompson, 2003). 

2.3. Avenin 

Yulaf tohumlarının prolamin bileşenleri olarak bilinen 

aveninler hem monomer hem de disülfid bağlantılı 

agregatlar olarak bilinmektedir (Real et al., 2012). Diğer 

tahıl prolaminlerine benzer olarak, yulaftaki avenin 

polipeptitlerinde prolin ve glutaminin fazla bulunması 

çölyak hastalığının ortaya çıkması ile ilgili olabilir. 

Bununla birlikte, diğer tahıl tanelerindeki prolaminlerle 

karşılaştırıldığında, yulaf prolaminleri, moleküler boyut, 

yüzde ve aminoasit içeriğinde farklılıklar göstermektedir. 

Prolaminler, toplam proteinin buğdayda % 40-50’sini 

yulafta ise % 10-20'sini oluşturmaktadır (Peterson and 

Smith, 1976; Comino et al., 2015). Tahıllar içerisinde, 

buğday, arpa ve çavdar % 70’i aşan prolin ve glutamin 

içeriği sahip iken, mısır, sorgum ve çeltik en düşük (% 25-

30) prolin ve glutamin, (% 70 daha fazla) içeriğine sahiptir. 

Diğer taraftan, yulaf prolaminlerinde bulunan 

aminoasitlerin % 35-50 oranında prolin ve glutamin 
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içermektedir. Yulaf avenini, prolin ve glutamin içeriği 

yüksek olup, iki kısa bölge içermektedir (Anderson, 2014; 

Comino et al., 2015). Yulaf prolaminlerindeki disülfit 

yapıları, buğday γ-gliadinleri ve düşük molekül ağırlıklı 

gluteninlerden farklıdır (Muller and Wieser, 1997; Muller 

et al., 1998).  

Bir g yulaf yaklaşık 13 mg prolamin (avenin) içermektedir. 

Yulaf prolaminleri diğer tahıllarla karşılaştırıldığında (örn: 

buğdayda % 35) toplam proteinin daha düşük (% 13) 

oranını oluşturmaktadır. Bazı araştırmacılar da erken 

doğan çocuklarda yüksek lif veya avenin içeren yulafın 

ürünlerini sindiremediklerini bildirmişlerdir (Högberg et 

al., 2004; Fric et al., 2011). Högberg et al. (2004), çölyak 

hastalığına sahip çocuklarda avenine karşı antikor 

seviyelerini araştırdıkları çalışmada, 1 yıl boyunca 

glütensiz diyet ve günde 10 g yulaf ile zenginleştirilmiş 

glütensiz diyet uygulaması sonucunda hem LgA hem de 

LgG antikorlarında önemli azalmalar belirlenmiştir. Diğer 

bir araştırmacılar da yulaf çeşitlerinden lizozoma zarar 

veren ve aglütinasyonlarını belirleyen, K562 hücre 

(Lösemi hücresi) hattı üzerine kantitatif olarak farklı 

avenin sitotoksisitesini gözlemlemişlerdir (Silano et al., 

2007; Duţă et al., 2018). 

Hayvan beslemede yulaf aveninleri genç organizmaların 

gelişmelerini hızlandırmakta ve organizmada yağ 

birikimine neden olmadan, kas proteininin yapımını 

sağladığından yoğun olarak kullanılmaktadır (Bulgurlu, 

1971; Sarı, 2012). 

2.4. Yağlar 

Tahıllar arasında tanesinde en fazla yağ içeren yulafta, 

Çizelge 2’ den de görüleceği üzere kuru maddede yağ oranı 

% 3-12 arasında değişmekte ve ortalama yağ içeriği % 6.9 

olarak bildirilmektedir (Saastaominen et al., 1989; 

Anonymous, 2009; Singh et al., 2013). Ayrıca, kavuzsuz 

yulaf tanesi daha fazla yağ (%11) içermektedir (Scipper et 

al., 1991; Sarı, 2012). Yulaf ve buğday yağının 

fizikokimyasal özellikleri birbirlerine benzemekle birlikte 

(Kahlon, 1989), yulaf özellikle doymamış yağ asitleri olan 

linoleik ve oleik asitleri bakımından zengindir (Yalçın, 

2020). Diğer tahıllarda yağ içeriği ruşeymde bulunmasına 

rağmen, yulafta tüm taneye yayılmış durumdadır (Konak, 

2008). Yulafın polar lipid içeriği yaklaşık % 33 (% 8-17 

glikolipit ve % 10-20 fosfolipid) olup, diğer tahıllardan 

daha fazladır (Sahasrabudhe, 1979). Fosfolipidlerin büyük 

çoğunluğu lesitindir (Youngs et al., 1977; Singh et al., 

2013). Yulaf yağları tekli doymamış oleik asit 

konsantrasyonu yüksek olmasından dolayı gıda yağı olarak 

kullanılmaktadır. Yulaf yağının oleik asidi içeriği ayçiçeği 

ve soya fasulyesi yağlarından daha yüksek, kanola ve 

zeytinyağından ise daha düşüktür. Yüksek yağ içeren yulaf 

çeşitleri geliştirilmiş olsa da ekonomik nedenler dolayı 

yulaf yağı gıda yağı olarak işlenmemektedir (Peterson, 

2004). 

Hayvan beslemede enerji kaynağı olarak karbonhidratlara 

göre yağlar daha fazla enerji vermektedir. Yulafta yüksek 

yağ içermesi hayvan besleme açısından daha iyi bir 

özelliktir. Buna karşılık, değirmencilikte yüksek yağ içeren 

yulaf çok tercih edilmemekte, bunun sebebi ise, yüksek yağ 

içeren ürünler çabuk bozulduğu için, raf ömrü 

kısalmaktadır (Peterson, 2004).  

2.5. Vitamin ve mineraller 

Yulafta hem suda hem de yağda çözünen vitaminler 

içermekte olup, bu vitaminlerin büyük bir kısmı kepekte, 

özellikle aleuron tabakası ve embriyoda bulunmaktadır. 

Yulafta E ve B vitaminleri oldukça fazla miktarda, A, C ve 

D vitaminleri ise, iz miktarda bulunmaktadır (Pomeranz, 

1986; Yaver ve Ertaş, 2013). Yulaf tohumu, 0.862 mg / 100 

g A vitamini, <1.0 ug / 100 g β-karoten, 3.89–7.07 mg kg-

1 vitamin B1 (tiamin), 56 nmol / g B6 vitamini, 4.3 (α-

tokoferol) −0.5 −1.0 E vitamini (tokoferol) bulunduğu 

bildirilmiştir. (Barnes and Taylor, 1979; Bognar, 1986; 

Heinoven et al., 1989; Gregory and Sartain, 1991). Çizelge 

2’den de görüleceği gibi yulaf tanesi fosfor (523 mg 100 g-

1), demir (4.72 mg 100g-1), magnezyum (176.92 mg 100 g-

1) ve kalsiyum içeriği (53.85 mg 100 g-1) bakımından 

oldukça zengin ve besleyici değeri yüksektir (Singh et al., 

2013). Ayrıca yulaf vücutta DNA yenilenmesinde yer alan 

selenyum bakımından da zengin olup, özellikle bağırsak 

kanserine yakalanma riskini azalttığı bildirilmiştir (Liu, 

2004). Yulaf tanesinin hem kabuğunda hem de 

embriyosunda vitamin ve mineral maddeler yer aldığından, 

tüm tane olarak tüketilmesi önerilmektedir (Mut vd., 

2017). Ayrıca yulaf, C ve E vitamini takviyeleri ile 

tüketildiğinde kan basıncını düşürmekte ve endotel 

tabakasını iyileştirmektedir (Katz et al., 2001; Saltzman et 

al., 2001). 

2.6. Diyetsel lifler 

Yulafta tane kabuğu fiziksel olarak taneden ayrılmadığı ve 

yulaf genelde direk (tam tahıl) olarak tüketildiğinden 

(kahvaltılık gevrek, ezme, lapa, bisküvi, bebek maması, 

jips, sosis vb.) çok iyi bir lif kaynağıdır (Peterson, 2001). 

Yulafta hem çözünür hem de çözünmeyen lifler 

bulunmaktadır. Diğer tahıllara göre yulaf, yüksek diyetsel 

lif içeriğine sahip olduğu için birçok hastalığı önlemektedir 

(Anderson et al., 2009). Yulafın içerdiği çözülebilir lifler 

β-glukan formunda ve çözülemeyen lifler ise arabinoksilan 

ve selüloz formundadır (Singh et al., 2013). Yulaf, bağırsak 

mikroflorası tarafından üretilen bütirat ve tortulu kısa 

zincirli yağ asitlerinin üretimini artıran ve bunların 

bağırsaktan geçiş sürelerini düzenleyen önemli miktarlarda 

vitamin, mineral, lif ve fitokimyasal içermektedir. Uzun 

süreli yulaf veya yulaf kepeği alımı, bağırsak hastalığına 

sahip (bağırsak içi yaralara veya kalın bağırsak kanseri vb.) 

hastalara fayda sağladığı bildirilmiştir (Thies et al., 2014; 

Comino et al., 2015). 

2.7. β-Glukan 

β-glukanlar maya, bakteri ve mantarlar ile yulaf, arpa, 

çavdar gibi tanelerin hücre duvarlarından elde edilen 

glikoz polimerleridir. Yulaf β-glukan yönünden en zengin 

tahıl cinsi olup, 100 g yulafta 3-8 g β-glukan 

bulunmaktadır. Yulaf β-glukanı, suda çözünebilir özelliğe 

sahip bir lif olup, tanede hücrenin iç kısmındaki duvarlarda 

meydana gelmektedir. β-glukanlar, 1,3-1,6 bağ yapısına 

sahip olup, bağışıklık sistemi üzerinde destekleyici etkileri 

vardır. Serin iklim tahıllarından arpa % 5, buğday ve 
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çavdar ise % 2 oranında β-glukan içermektedir. Ayrıca, 

bira mayasından % 80 saflıkta β-glukan elde 

edilebilmektedir. (Kale ve Bingöl, 2015; Anonymous, 

2020a). Maya ve mantarların β-glukanları 1,3/1,6 bağ 

yapısında iken, yulaf ve arpa β-glukanları 1,3/1,4 bağ 

yapısına sahiptir (Şekil 1). Arpa ve çavdar β-glukanları, 

yulaf β-glukanına göre daha düşük moleküler ağırlığına 

sahiptir. Yulaf ve arpa β-glukanı trimer ve tetramer 1-4 

bağları oranları yönünden birbirinden ayrılmaktadır. Arpa 

β-glukanı 4’ten daha fazla polimerizasyon derecesine ve 

bağlantıya sahip olup, trimer ve tetramer olup kalmaktadır. 

β-glukan yulaf tohumunun endosperminde ve dış 

tabakasında bulunmaktadır (Anonim, 2020b). 

 
Şekil 1. β- glukan ile β1- 4 ve β1- 3 bağların yapısı (Singh et al., 2013) 

Figure 1. Structure of bonds β- glucan with β1- 4 and β1- 3 (Singh et al., 2013) .

 

β-glukanlar bağışıklık sisteminin ilk savunmasını yapan 

beyaz kan hücreleri üzerindeki özel yüzeylere bağlanarak 

bağışıklık sistemini destekleyici etkiler göstermektedirler 

(Ağaca Özker, 2020). Yapılan araştırmalar sonucunda, 

düzenli β-glukan vücuda alındığında, kötü olarak 

adlandırılan (LDL) kolesterolü düşürerek kroner kalp 

yetmezliği, şeker krizini ve yüksek tansiyon riskini 

düşürmekte ve vücut bağışıklığını artırmaktadır (Peterson, 

2001; Liu, 2007). Ayrıca β-glukanlar, yapışkan yapıya 

sahip olması nedeniyle, kandaki kolesterolü ve hatta 

asitleri tutma yeteneğine sahip olup, bu maddelerin 

vücuttan atılmasına yardımcı olmaktadır. Böylece kandaki 

kolesterol seviyesini düşürmekte ve kan şekerini 

ayarlamaktadırlar. Bununla birlikte β-glukan, 

kardiyovasküler hastalıkları kontrol edebilmektedir. Çeşitli 

araştırmacılar yulaf kepeğindeki yüksek β-glukanın 

etkilerini Tip II diyabetli hastalar üzerinde araştırmışlar ve 

yulaf kepeği ile beslenen deneklerin şeker toleranslarının 

azaldığını tespit etmişlerdir (Jenkins et al., 2002; Tapola et 

al., 2005). Yine, benzer şekilde yulaf kepeği konsantresinin 

Tip-II şeker hastalarının günlük yaşamları üzerindeki uzun 

süreli etkilerini değerlendirmişler ve yulaf kepeği ekmeği 

ile beslenen deneklerin, beyaz ekmekle beslenen deneklere 

göre LDL kolesterol düzeylerinin daha düşük olduğunu 

rapor etmişlerdir (Jenkins et al., 2002; Butt et al., 2008). 

Çözülebilir glukan içeren yulaf extraklarını tüketimi 

glikoz, insülin ve glukagon seviyelerini azaltmaktadır 

(Butt et al., 2008). Yulaf ezmesi ve yulaf kepeğindeki 

çözülebilir lifler, kandaki kolesterol seviyesini düşürmede 

ve kan şekeri seviyesini normalleştirdiği bildirilmiştir 

(Wood et al., 1990; Wood, 1991; Kahlon and Chow, 1997; 

Butt et al., 2008). Yulafta çözünebilir lifin aktif bileşeni 

olan β-glukan, safra asidinin bağırsakta yeniden emilmesi 

ile kolesterol seviyelerini kontrol ettiği bildirilmiştir 

(Andersson et al., 2004). 

Türk Gıda Kodeksi’ne göre, günlük alınması gereken β-

glukan miktarını çocuklarda 340 mg ve yetişkinlerde 680 

mg olarak açıklanmıştır. Ayrıca, β-glukan bakımından 

zengin olan yulaf ve arpanın veya bunların karışımından 

elde edilen gıdadan günlük 3 g tüketildiğinde günlük β- 

 

glukan ihtiyacını karşıladığını bildirilmiştir (Anonim, 

2020). 

2.8. Antioksidanlar 

Yulaf tanelerinin yağ asitleri ve yağ enzimleri (lipaz ve 

lipogenaz enzimleri gibi) yönünden zengin oluşu, tanede 

bulunan doymamış yağ asitlerinin ve yağda çözünen 

vitaminlerin yakılmasını kolaylaştıran etkiye sahiptir. 

Yulaf tanesinde bulunan farklı kimyasallar, tanedeki 

yağların oksidasyonunu (yakılmasını, bozulmasını) 

engelleyici (antioksidan) etkiye sahiptirler. Tokoferoller, 

askorbik asit, thiol, fenolik asit ve fenolik bileşikleri içeren 

bu bio-aktif bileşikler (antioksidanlar); bitki hücreleri 

serbest radikallerinin sebep olduğu yıkıcı etkilere karşı 

korurlar ve insanlar tarafından tüketildiğinde de bu 

koruyucu özelliklerini sindirim sistemine taşımaktadırlar. 

Yapılan birçok araştırmada, bu koruyucu etkinin kalp ve 

damar hastalıklarını önleyici etkide bulunduğu 

belirlenmiştir. Yulaf tanesinde bulunan en yaygın anti-

oksidanlara örnek olarak, Vitamin E (tokoferoller ve 

tokotrienoller), fitik asit ve fenolik bileşikler 

(avenanthramidler, kahve asidi), flavonoid ve steroller 

verilebilir. Bu antioksidant bileşikler daha çok tanenin dış 

tabakalarında (kabuk) yoğunlaşmışlardır (Emmons and 

Peterson, 1999; Peterson, 2001; Ryan et al., 2007). Tıbbi 

ve beslenme araştırmalarında, doğal bitki antioksidanları 

bazı hastalıkların önlenmesi için kullanılabilmektedir. 

Yulafta belirlenen fenolik bileşikler, (ferulik asit, kumarik 

asit, vanilin ve j-hidroksibenzoik asit) bazı hücre duvarı 

polisakkaritlerinde veya proteinlerin yapısında 

bulunmaktadır (Collins, 1987; Dimberg et al., 1993).  

Yulafta bulunan bir başka fenolik antioksidan grubu, 

avenantramiddir (Şekil 2). Bu bileşikler sinnamoil-

antranilik asit türevleridir. Yulaf tanesinde en baskın 

bulunan avenantramidler, hidroksianthranilik asit, p-

kumarik, ferulik veya kafeik asitler olarak sıralanmaktadır 

(Collins and Mullin, 1988; Collins et al., 1991; Dimberg et 

al., 1993; Peterson et al., 2001; Peterson, 2004; Chen et al., 

2007). Tahıllardaki avenantramidlerin miktarı 2-53 mg kg-

1’dır (Pihlava et al., 2004). Avenantramid tahıllar içerisinde 

en fazla yulafta bulunmaktadır. Kulichová et al., (2018), 
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yulaf çeşitlerinin avenantramid miktarlarını belirledikleri 

çalışmada, avenantramid miktarlarının çeşitlere göre 

180.94 ile 292.15 mg kg-1 arasında değiştiğini ifade 

etmişlerdir.

 
Şekil 2. Avenantramidin yapısı (Anonymous, 2020) 

Figure 2. Structure of Avenanthramide (Anonymous, 2020) 

 

Yapılan ön çalışmalar, avenantramidlerin insan aortik 

endotelyal hücrelerine monosit yapışmasını önledikleri ve 

makrofajlardan proenflamatuar bileşiklerin salınımını 

inhibe ettikleri için anti-enflamatuar ve antidiyabetik 

özelliklere sahip olabileceğini göstermiştir (Liu et al., 

2004). Avenantramidler, kan damarlarını genişleten nitrik 

oksit ürettikleri için kan basıncını kontrol etmede de rol 

oynamaktadırlar (Nie et al., 2006). 

3. Sonuç  

Son yıllarda dünyada yulafın insan beslenmesinde 

öneminin artması, endüstride kullanılmaya başlanması, 

yeşil yem ve yapay otlaklarda kullanılması üretim 

alanlarının artmasına neden olmuştur. Hayvan yemi ve 

insan gıdası olmasının yanında; ilaç ve kozmetik 

sanayisinde kullanım alanlarının artması sebebiyle önemi 

gün geçtikçe artmaktadır. 

Yulaf içerdiği besin maddeleri nedeniyle tane, saman, yeşil 

veya kuru ot olarak hayvan beslenmesinde önemli bir yere 

sahip olup, yem sanayisinin önemli bir ham maddesidir. 

Ancak arabinoksilan içermesi sebebiyle kanatlı yemlerinde 

sınırlı miktarda kullanılması tavsiye edilmektedir. Yulaf, 

içerdiği protein kalitesi, yüksek doymamış yağ ve lif 

içeriği, antioksidan zenginliği sayesinde insan 

beslenmesinde ön plana çıkmaktadır. Özellikle tahıllar 

içerisinde hem β-glukan hem de avenantramid bakımından 

en yüksek içeriğe sahiptir. Yulaf tanelerinde glüten 

miktarı, diğer tahıllarla karşılaştırıldığında daha düşük 

seviyelerde olduğundan dolayı glutensiz gıda olarak 

değerlendirilmekte ve çölyak hastalarının beslenmesinde 

kullanılabilmektedir.  

Sonuç olarak, yulafın farklı kullanım alanlarından dolayı 

talebin artmasına rağmen, tüketicilerin ihtiyaçlarına cevap 

verecek yeter sayıda geliştirilmiş ticari çeşitler 

bulunmamaktadır. Bu nedenle özellikle insan 

beslenmesinde kullanılacak yeni çeşitlerin geliştirilmesi 

ihtiyaç duyulmaktadır. Ülkemizde sağlıklı yaşam 

açısından, önemi gitgide artan yulafın üretim miktarı 

arttırılarak günlük beslenmede daha fazla yer alması 

gerektiği düşünülmektedir.  
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