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SAGLIK KAYNAGI, GizLi HAZINE: ELMA

Saglikli bir hayat stirmek, hastaliklardan uzak
kalmak, herkesin ¢ok arzuladigi bir yagam
tarzidir. Buna erismek igin, insanin viicuduna
dnem vermesi gerekir. Bu 6zellik daha gocuk
yaslarda basglamalidir. Bunun igcinde anne ve
babanin bilgilenmesi gereklidir. Dogumdan
hemen sonra yapilmaya baslayan asilar,
gocugumuzun saghg uzerinde mutlaka etkili
olacaktir. Cocugunuzun bulylyip gelismesi
ayni zamanda aldigi gidalarla da ilgilidir.
Cocuk hosuna giden veya televizyon
reklamlarinda gérdiigii, ona cazip gelen
yiyecek ve igeceklere yonelecektir. O'nu
dogru yola ¢evirmek, neyin faydali neyin
zararli olabilecegini anlatma ancak bilgili
anne ve babanin zaferidir. Yapilan
arastirmalar gosteriyor ki ufak yasta
kazanilan aliskanhklardan kurtulmak g¢ok
zordur. Ebeveynlere bu mevzuda sabirla
ugrasmak disiiyor. Cocugun géziinde anne
ve babasi bir idoldiir. Onlari 6rnek almak
ister. Evde gordikleriniileride uygulayacaktir.

insanligin biiyiik bir béliminiin dogal hayat

sartlarindan uzaklastigi giniimizde, yanli
tutumlar, hileli gidalar ve bilingsiz beslenme
sonucu tehditkar hastaliklarla karsi karsiya
kalirken, yiice Allah'in, insanli§in var
olusundan bu yana, yasama ve biz
insanogluna ihsan ettigi sonsuz lutuflardan
bitkiler ile saghgmizi koruyabilir ve
sagligimiza kavusabiliriz. Unli rahip ve yazar
Kneipp eserlerinde " Her hastalik icin yararli
bir bitki yaratilmistir. Béylece herkes tanrinin
eczanesi olan tabiattan gerekli olan bitki ve
meyveleri kullanabilir." demektedir. Saglik
kaynaginin gizli hazinelerinden ELMA da
bunlardan birisidir.

Elma (melus domestica) gilgiller
familyasindan kiltirt yapilan bir meyve
tiradir. Eski Turkce de elma "alma" diye
bilinen adinin, meyvenin rengi olan "al"
(kirmizi) dan geldigi bilinmektedir. Eski
gaglardan beri bilinen elmanin kdkeninin
Dogu Avrupa oldugu iddia edilmekle beraber,
ilk olarak Kuzey Anadolu'da, Giiney Kafkaslar,
Rusya'nin giiney batisinda kalan bolgeler ve
Orta Asya (Kazakistan'in dogusu)
dolaylarinda ortaya ¢iktigi saniimaktadir. Tur
biitiin diinyaya Orta Asya'dan yayillmistir.
Besin degeri ¢ok yiksek olan bir meyvesi
vardir. Tedavi edici ozellikleri agisindan en
eskiyazarlar bile elma kiirtinti 6vmektedir. Bu
meyvede vitaminler, sindirilebilir seker,
bedenin dengesi icin gerekli enzimler, temel
asitler ve hayatin kendisi olan (potasyum,
sodyum, magnezyum, fosfor.. gibi)
mineraller bulunmaktadir.

ElIma hemen her yerde yetisen, beyaz ve
pembe cigek agan, boyu degisik yiikseklikte
olan agacin meyvesidir. Cesitli renkte hos
kokulu bir meyvedir. Eksi, tath, mayhos olan
degisik tatlarda ve kirmizidan pembeye,
sariya kadar degisen renk tonlariyla sifa dolu
bir meyvedir. Unlii islam hekimi Razi (854-
932) yizyillar dncesinde " Kalbinizi
giclendirmek istiyorsaniz elma yiyiniz."
demistir.

Diinya da Gziimden sonra en ¢ok yetistirilen
meyve olan elma Tirkiye de Nigde, Tokat,
Amasya, Kayseri, Konya ve Bursa basta olmak
izere hemen hemen de her yerde yetistirilir.
Roma imparatoru Aguste zamaninda 30 tlrl
varken, tarih boyunca kiltir galismalariyla
1400 civarinda farkli elma gesidi Uretildigi
tahmin edilmektedir.

Memleketimizde Amasya elmasi (ortalama
agirhg 90 gr.), Starking (208 gr), Golden (136
gr), Misket, Gumighane, Nigde ve ferik
elmasi gibi bircok cesidi vardir. Taze ve
kurusundan komposto, marmelat, pekmez,
sirke, elma cay! gibi gesitli sekilleriyle halk
arasinda kullanilmaktadir.

Elmada Neler Var?

Bir orta boy elma (100 gr.) 50 kaloridir.

Su 85.6 gr, protein 0.2 gr, yag 0.3 gr, seker 10
gr, lif 2 gr, potasyum 127 m gr, fosfor 13 mgr,
magnezyum 8 m gr, kalsiyum 7 m gr, kiiktrt 4
m gr, sodyum 2 m gr, bulunur.

Elma vitamin deposudur. ElImanin sagladigi
vitaminlerin en énemlisi C vitamini olup en
fazla kabugunda ve kabugunun hemen
altinda yogun olarak bulunur. Bu nedenle iyi
ytkanmis elmanin kabugu ile tiketilmesi
tavsiye edilir. EImada ayrica provitamin A
(karoten) B1, B2, PP, B5, B9, E vitaminleriyle,
viicut icin gerekli enzimler, basta malik asit
olmak tizere ginko, iyot,kobalt, klor, silisyum
ve gesitli organik asitler, demir gibi mineraller
bulunur.

Enerji kaynadidir

Besleyici 6zelligi nedeniyle spor yapanlar igin
vazgegilmez olan elmanin verdigi enerji, 100
gr da 54 kaloridir. Bu enerji yagdan degil,
meyve sekeri ve organizma tarafindan agir
olarak sindirilen sekerden gelmektedir.
Fiziksel aktiviteler cercevesinde elmanin
icerigindekiler spor éncesinde, sirasinda ve
sonrasinda organizma izerinde pozitif etkiler
yaratir.

a) Spor oncesinde tiketildiginde enerji
verir.




b) Spor sirasinda tiketildiginde
organizmaya cesitli mineral ve vitaminleri
yukler.

c) Spor sonrasinda tiketildiginde % 85
oraninda su igerigiyle organizmanin ihtiyaci
olan suyu tamamlayarak toksinlerin viicuttan
atilmasini kolaylastirir.

Simdi de elimizde bulunan hazinenin
ozelliklerine gbz atalim:

1)“ An apple a day, get the doctor away."
Diye bir isveg atasdzii vardir. Yani " Her giin bir
elmaye doktoru uzaklastir." ikielma yerseniz
kalp ve dolasim sorunlarindan kurtulmus
olursunuz.

2) Elmakalbikorur. Meyvelerin sultani diye
bilinen elma, birgok derde deva oldugu gibi,
kalbe de cok iyi gelir. Clinkl elma kandaki
kolesterol oranini disdrdr. Dalagin kan
yapmasini saglar. Calisirken devaml olarak
masa basinda oturanlara, sismanlara, kani
fazla koyu olanlara elma son derece
faydahdir.

3) Tibbi olarak birgok hastaliga iyi geldigi
kanitlanmis olan elma bagisiklik sistemini
glclendirici bir etkiye sahip.. Cilt
hastaliklarini iyilestirmesinin yani sira
sinirleri ve kaslari da gliclendiriyor.

4) Kan sekerini dugurar! Elma, seker
hastalarinin ve kan sekerinin yiikselmesini
istemeyen kisilerin tercih etmesi gereken ilk
meyvedir. Meyve sekeri (friiktoz) ihtiva ettigi
icin kan sekerini yikseltmez. Seker hastalari
da yiyebilir. EIma tansiyonu da disiirlr. Yine
elmanin guzel kokusu sayesinde sinirler
gevser, insan rahatlar, huzur bulur ve boylece
tansiyon da diger.

5) Zayiflamakigin ideal bir meyvedir. EIma
kandaki sekeri gegici olarak yiikselttiginden
proteinler mideye doygunluk verir. Boylece
kendimizi tok hissederiz. Eger diyet
yapiyorsak bol bol yememizde fayda vardir.
Boylece hem kilo vermis, hem de saglikh
kalmis oluruz. Kisacasi zayiflamak igin
mukemmel bir meyvedir.

6) Elmanin icindeki ozel meyve sekeri

dogrudan karaciger hiicrelerini korur. iginde
bulunan meyve asitleri bir yandan 2 degerli
demiri ve C vitaminini bozulmaktan
korurken, diger yandan karacigerimizdeki
kimyevi faaliyetlerde basrol oynar. Bir
elmada bulunan 2 degerli demir, normal
insanin glnlik demir ihtiyaci kadardir. Yine
de mucizedir ki bir elmanin tasidigi C vitamini

bizim glinliik Cvitaminiihtiyacimiza esittir.

7) Elma ihtiva ettigi mineraller, tuzlar ve
vitaminler sayesinde viicuda enerji ve tazelik
verir. Kanitemizler idrar sékttrucudr.

8) A vitamininin varligi solunum yollarini,
sinir sistemini, kan damarlarini ve cildi saglikh
tutar.

9) Asit-baz dengesinin korunmasi
organizma igin hayati 6nem tasir. Bu organik
asitler ayrica mide, barsak ve idrar yolu
enfeksiyonuna karsi koruyucudurlar.

10) Madensel tuz bakimindan da olduke¢a
zengin bu glizel meyve ihtiva ettigi potasyum
sayesinde sinir ve kas guiglendirici, kronik
yorgunlugu gidericive zihin agici 6zelligi tasir.

11) Elmanin faydalari bunlarla da bitmiyor.
Duzenli tiuketildiginde katarakt, diabet,
romatizma gibi bircok kronik dejenaratif
hastaliga karsida koruyucu etkisi vardir.
Yapilan arastirmalar prostat ve akciger
kanseri riskini azalttigini gdstermistir.

12) C vitamini kaynagi ¢ok kuvvetli
antioksidan 6zelligi oldugundan bu kuvvetli
antioksidanlar "n6ron" adi verilen sinir
hicrelerini oksidatif stresten korudugu igin
Alzheimer ve Parkinson hastaliklarina karsi
koruyucu etkisi olduguna dair bilimsel
yayinlar mevcuttur.

13) Elmanin bu kadar faydasi olur da elma

Dergi ANADOLU

sirkesinin olmaz mi? Bu ¢ok yonlii ilag deriyi
ve derinin asidik koruma ortisini
glgclendirir. Cok zengin vitaminler ve besin
maddeleri icerir. Kuru ve catlak cilt kadar
yagh ve sivilceli cildin bakiminda da
basarihdir. Saglara yumusaklik ve parlakhk
kazandirir. Kani temizler ve toksinlerin
atilmasinda bedene yardimci olur. Sindirim
sistemini uyarir.

14) Giniimiziin sifali bitkiler uzmani M.
Messegue: "eger bir tek agaciniz olacaksa,
onun elma agaci olmasini tercih edin."
Diyerek elmayi soframizdan eksik
etmememizitavsiye etmektedir.

15) Sifali bitkiler ve elmanin yararlari
saymakla bitmiyor. Ama bu demek degildir ki
Bilimsel Tip yararsiz ve gereksizdir. Asla, tam
aksine hastalandigimizda 6ncelikle Bilimsel
Tiptan yararlanmak vazgecilmez bir sarttir.
Bitkisel formiller, sifali meyveler dogru
kullanildigr zaman sadece tamamlayicidir.
Yani vicudun direncini arttirarak Bilimsel
Tipta uygulanan tedavininyardimcisidir.
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