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insanogluna sunulmus en biyik nimetlerden biri
sagliktir. Saglik ayni zamanda insanin 6ziidiir.Oziinii
kaybeden bir varlik hayatiyetini stirdliremez.Saghg
bozulmus bir insan da hayattan zevk almaz; sosyal,
toplumsal, manevi ve dini gdrevlerini yerine geti-
remez.Saglikli olmak, insan mutlulugunun &ncelik
tastyan unsurudur. Saglik, genellikle kendiliginden
var olan bir nimet olarak algilansa da degeri ancak
kaybedildiginde anlagilmaktadir. Oysa saglik icin
bilgilenmeli, birer emanet olarak tasidigimiz organ-
larimizi korumali ve bu gaye icin caba sarf etmeliyiz.
Bedenimiz bize emanettir. Ne kadar yasarsak yasa-
yalim, énemli olan bu stireyi saglkli yasamaktir. Bir
bagka deyisle, aslinda émriimiiziin siresi, saglikli
yasadigimiz yillarin siresi kadardir.

insanlara binlerce yildir, saglik sorunlarinda yar-
dimci olan doganin bizlere sundugu sifali bitkilerin
tibbi glcleri, son dénemlerde merak konusu olmus
ve arastirmaya baslanmistir. Son zamanlarda tekno-
lojinin de katkilariyla, doganin biinyesinde bulunan
sifa sirlari birer birer ortaya ¢ikmaya basladi. Ev-
rensel bilgiler yayildikca, en Ust teknolojinin bizzat
doganin kendisinde oldugu anlasiimaya basland.
Doga, her tiirli sikintinin ve acinin garesini, merhe-
mini de biinyesinde barindirir. Dogadaki meyveler,
sebzeler, baharatlar ve sifali bitkiler dodanin bize
birer hediyesi, Yaradan'in sevgisinin birer ifadesidir.
Dogadaki sifa kaynaklari bizi daha mutlu ve saglik-
I kilmak icin bize g6z kirpmaya calisirlar, ancak biz
kendimizi kapattigimizda géremeyiz , hissedeme-

yiz.

iste bu derece onemli sifa hazinelerinden
KAYISI'DAN ve faydalarindan bahsedecegiz: Cogu-
muzun severek yedigi kayisinin meyveler arasinda
ayricalikli bir yeri var. Kayisinin demirbas gidalar-
dan biri oldugu,Himalyalar'in Hunza Vadisi'nde ya-
sayanlarin, 100 yasini gérmesiyle kabul edildi. Ge-
leneksel Cin tibbinda kayisi, bin yildir kullaniliyor.
Kayisinin Tarihcesi: Tarihi kaynaklara gére Tuirkistan,
Orta Asya ve Bati Cin'i icerisine alan ¢ok genis bir
bélgenin kayisinin ana vatani oldugu saniimaktadir.
Gliniimiizden 5000 yil gibi ¢ok uzun bir zaman énce
kayisi bu bolgede bilinmekte ve tarimi yapilmaktay-
di. Bilyiik iskender’in seferleri sirasinda kayisi M.O.
IV. yy.da Anadolu’ya getirilmis yetismesi iin uygun
iklim ve topraklar Anadoluda bulundugundan
,Anadolu kayisinin ikinci vatani olmustur.

Kayisi, cografik olarak diinyanin hemen hemen her
yerine dagiimis olsa da daha cok Akdeniz'e yakin
olan tilkelerde Avrupa, Orta Asya, Amerika ve Afrika
kitalarina yayilmis ve burada yetisme alanlari bul-
mustur. Dnya yas kayisi tretiminde Tirkiye birinci

_SAGLIK KAYNAGI GIzLi
S HAZINELERI’'NDEN

AYISI

siradadir. Dunya yas kayisi Gretiminin yaklasik %
10-15'inin yapildigi Tiirkiye'de 6 kayisi bdlgesi bu-
lunmaktadir. Kayisi Familyasi, Giilgiller (Rosaceae)
‘in Tlirkiye'de yetistigi yerler:

1) Malatya,Kayseri, Elazig,Erzincan bdlgesi. 2) Kars,
Igdir bolgesi. 3)Akdeniz(Mersin, Mut, Antakya), bol-
gesi. 4Marmara Bélgesi. 5) Ege Bolgesi. 6) i¢ Ana-
dolu Bolgesi.

Kayisinin en iyi kalitelisi Malatya yoresinde yetis-
mektedir. Bunun sebebi egsiz bir ekolojiye ve bol
mineral topraga sahip olmasidir. Darende, Hekim-
han, Akcadag, ve Merkez ilce kayisi lireten baglica
sehirlerdir. Malatya kayisisi essiz tadi ve lezzeti ile
bitlin Diinyada ispatlanmistir.Malatya yoresindeki
kayisilarin cogunlugu kurutulmakta ve bu bélge
diinya kuru kayisi tretiminin yaklasik %65-80Xnini
karsilamaktadir.Ulkemizde Yetistirilen Bazi Onemli
Kayisi Cesitleri

A. Kurutmalik Cegsitler:

Hacihaliloglu, Kabaasl, Sodanci, Cataloglu, Cologlu.
B. Sofralik Cesitler:

Hasanbey, Aprikoz,Sekerpare,
Alyanak,Tokaloglu-Erzincan,Tokaloglu-Yalova,
Tokaloglu-Konya Eregli,Karacabey, Roxana, Ninfa,
iri Bitirgen, Precoce de Tyrinthe.

Kayisi saglik ve glizellik meyvelerinden birisi olup,
Yaz ginlerinin nefis meyvelerindendir. Bu giizel
meyvenin faydalarini okuyunca daha ok tiket-
mek isteyebilirsiniz. Kayisi'nin faydalarini su sekilde
Ozetleyebiliriz:

1- Beyinin diizenli calismasini saglar, stresi azaltr.
2-Karacigerintahrip olankisimlarinintamirini saglar.
3- Kemiklerin ¢ok daha diizgliin ve saglam ol-
masinda 6nemli rol oynar. Rasitizm gibi ge-
lisme bozuklugu rahatsizliklarini onler.
4-  Dislerin  daha  saglam  ve  kuv-
vetli olmasinda onemli rol oynar.
5- Kayisi besleyici ve istah agicidir. Bol miktarda de-
mir icerdiginden kansizliga iyi gelir.

6- Mide on iki parmak bagirsagi tlserinin meyda-
na gelmesine engel olur ve bu arada meydana
gelmis (lserin iyilesmesinde de &nemli rol oynar.
7- Bobreklerde tas tesekkilini  azaltr.
8- Ureme sistemi lizerinde Onem-
li roli bulunup, cinsel glict artirmaktadir
9- Vucudumuzdaki zararli maddeleri atmamiza
yardimci olur.

10- Kalp kaslarini kuvvetlendirir ve daha diizenli
calismasini sadlar Klinik 6limiindeki reanimasyon
calismalarinda kalbin cevap vermesinde etkili olur
11-  Kayisinin  potasyumca zengin, sodyum-
ca fakir ve A vitaminin 6z maddesi karo-
tence zengin olmasi insan beslenmesinde




cok ©nemli  boyutlar kazandirmaktadir.
12-Kayisi kanseri onleyici ve tansiyonu distrd-
cli 6zellige sahip.Bagirsaklar iyi calistirdigindan
kilo verilmesini kolaylastiriyor.

13-Kayisiiyi bir betakaroten kaynagi olup,akciger
ve mide kanserlerinden koruyucu 6zellige sahip-
tir.

14-Beslenme problemi olan yaslilarin potasyum
eksikligine bagl depresyon sorunlarinin gideril-
mesinde de ¢ok faydalidir.

15-Girtlak iltihabina ve astima iyi gelirAstimda
balgam soktiriict 6zellige sahiptir.

16- Cildimizi besler, yumusatir ve nemlendirir.
Cilt kanserine karsi koruyucudur.

17- Gece kérlugini onler. Gozlere parlak-
lik verir. Gérme fonksiyonlarini  glgclendirir.
Goz altt morluklar ve sislikleri azaltarak iger-
digi A ve B vitamini sayesinde koruma saglar.
18- Icerdigi bol miktardaki B vitamini sayesinde
bircok hastaliga karsi koruyucu dzelligi bulunan
kayisi, bagirsaklari calistirici 6zellige sahiptir.
19-Yaglanmaya kars! viicudu korur.

20-Kayisinin en byik yararlarin-
dan biri de insan cildini diri tutmasi-
dir. Diri bir cilt icin glinde bes Kkayisi.
21-Ulserin  iyilesmesinde ~ rol  oynar.
22-, Bedensel , zihinsel ve ruhsal yorgunluklari
alr.

23.Migrene kars! iyi gelir.

24- Cildi, mikrop ve mantarlardan korur, giizel-
lestirir.
25-Deriyi
vi  edilmesinde
26-Basura faydalidir.
27.Bagirsak tembelligini giderir. Kabizliga iyi ge-
lir (ac karnina yenildiginde hem de her haliyle;
kuru, taze yada kompostosu, regeli, hosafl...).
28-Fazla kilolari 6nler.

29-Kayisi her derde deva bir meyve olup,
tok tutmasi nedeniyle de diyet yapan-
larin  tercih ettigi meyvelerden birisidir.
30-Kuru kaysi, bilyiimeye yardimadir.

31- Gelisme cagindaki cocuklara faydaldir .
32-Vucudumuza kuvvet verir.

33-Sakinlestirici etkisi ile uyku verir.
34Hastalann  hizll  iyilesmesini  saglar.
35- Seker hastaliginin gelisimini engeller, bagi-
siklik sistemini korur.

36- Kayisida bulunan Potasyum basta kalp kasla-
r1, tim kaslarin ve sinirlerin iyi calismasini saglar.
37-. Glinde 5 tane kayisi yemek cilde hem tazelik
hem de giizellik katiyor. ingiliz bilim adamlar,
kayisinin iceriginde bulunan patosyum sayesin-
de, insanlara genclik ve giizellik asiladigini agikli-
yor. Hiicrelerin sivi dengesinin diizenlenmesinde
ve protein Gretiminde biiylik rol oynayan kayisi,
ayrica derideki sivilceleri yok ediyor. Cildin 5 yas
genclesmesini ve cildin tazelik kazanmasini sag-
liyor.

38-Kayusi, cildi ve viicudu temizlerken toksinlerin
atilmasina yardimci olur, cilt ve viicut yumusaklik
kazanir viicudun rahat nefes almasini saglayarak
yaglanmaya kars cildin direncini arttinr. Kayisi
ayni zamanda, istenmeyen yaglar parcalayip ya-
karak viicudu zarar vermeden inceltirsikilagtirir
ve seliilitlerin olusumunu engelledigi gibi var
olanin da giderilmesine yardimai olarak yag de-
polanmasini engeller.

39-Sindirimi diizenleyip badirsaklar calistiran

teda-
aracidir.

korur  ve
birebir

yaralarin
besin

kayisi icindeki antioksidanlarla kanseri de 6nli-
yor. Kayisl, cildin alt ve Ust tabakasindaki dolasi-
mi hizlandiriryaslanma etkilerine karst koruyarak
cilt yapisinda olusan hasarlari onarir,cildin yeni-
den yapilanmasina yardimci olur.Deri dokilme-
sine ve serbest radikallere karsi etkilidir. Oksijen
kaybeden cilt mat ve soluk goriinir erken yasta
kingikliklar goraldr.

40-Kayssi, geng hticre yapimini ve kol ojen olu-
sumunu aktive ederekcilt yaslanmasini gecikti-
rerek hiicre yapimi yenilenir cilt parlak ve berrak
goriinir.Akne,sivilce,glines  lekesisiyah  renk
olusumunu 6nler dokularin canlanmasina yar-
dimci olarak cildin nem ihtiyacini saglar Ciltteki
yag fazlasi ve 61U hiicre birikimi gibi sorunlari gi-
dermeye yardimai olarak cildi kurutmaz. Kaysl,
cildin yag dizeyini dengeler.

41- Kayisi, 6zellikle potasyum ydniinden zen-
gindir. Potasyum minerali, normal kalp atigi, kan
basincinin ayarlanmasi ve kaslarin kasilip gevse-
me hareketinin gerceklestirilmesi icin 5Snemlidir.
Kayisinin iginde bulunan beta karoten, kanserin,
ozellikle akciger kanserinin, kalp hastaliklarinin
ve kataraktin 6nlenmesine yardimadir.  Kayis
icerdigi kalsiyum ve magnezyum sayesinde ke-

- mik erimesinin 6nlenmesine de faydalidir. iger-

digi demir ile kansiziigi dnler, kan yapimina yar-
dimar olur, cildi ve saci canli tutma 6zelligi vardir.
Demir, oksijenin vicutta tim dokulara taginma-
sina yardima olur, kan yapimini saglar.
42-Kayisi, dogal lif yani posa agisindan ok zen-
gin bir meyvedir. Bu 6zelligi ile bagirsaklari korur,
sindirim problemlerine yardimc olur. Lifli besin-
lerin kan sekerinin daha dengeli ylkselmesini
sagladigi, alinan posa miktari arttikca koroner
kalp hastaligi ve buna bagli gerceklesen 6liim
oraninda azalma oldugu goriimustir. Posali be-
sinler; kanser yapici zararli maddelerin bagirsak-
ta kalma siresini kisalttigi ve bagirsak duvari ile
temasini azalttigi icin kanserden korunmada da
faydali olurlar.

43-Kayisinin yemeklerden sonra yenme-
si _hazmi kolaylastini. Bunlarin disinda  Ka-
yisi cilt bakiminda da maske olarak kul-
lanilir ve Kayisi cekirdedi kayisi yagi elde
etmek icin kullanilir.  Kayist Yag'ninFaydalari
Kayisi yagi, gulgiller familyasindan kayisinin ge-
kirdeginin sikilmasi ile elde edilmektedir.

Kayisi yagrnin iceriginde %65 Oleik asit (bir
omega-9 doymamis yag asitidir), %27 Linoleik
asit (bir omega-6 doymamis yag asitidir), %5
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Palmitik asit'ten olugur. Kayisi yagr'nin byiik
kismini olusturan bu asitler hiicre duvari yapisi-
nin olusturulmasinda 6nemli rol oynamaktadr.
Bu sayede kayisi yag|, cilt kurulugu, akne, sag
dékiilmesi gibi bir gok cilt problemi icin etkili
bir Griindur. Kayisi yagi tim cilt tiplerine uygun
olmasi ile birlikte, icerdigi A vitamini, kalsiyum,
magnezyum, karotin ve betakaroten maddeleri
ile cilde dogal bir canlilik ve parlaklik kazandir-
masinin yaninda, cildi nemlendirmesi ve yaslan-
ma ile ortaya cikan kinsikliklarin giderilmesinde
de biiyik rol oynamaktadir.

Kayisi yagi cilt problemlerinin giderilmesinin
yani sira seker hastaligina karsi, hiriltili 6ksirlk,
bronsit, astim, amfizem ve kabizlik, sedef hasta-
liggi ve bagirsak parazitlerinin giderilmesinde de
etkili rol oynamakta, saf olarak sabun iceriginde
ve emilisi kolay bir yag olmasindan dolayi ma-
sajda da kullanilabilinir. Uygulanmasi kolay olan
kayisi yagi, nemli bir pamugda dokiilerek yiz ve
boyun cevresine daireler halinde uygulanarak
nemlendirici seklinde, suya veya sekere damlati-
larak agizdan alinaraktan uygulanabilinir.

Kayisi’'nin Besin Degeri

Kayisi hos kokusu ve aromasi olan lezzetli ve de
sulu bir meyvedir.Besin degeri yiiksek bir mey-
vedir.Ozet olarak besin degeri hakkinda kisa
bilgi:

- Enerji : 100 gr kuru kayisi 260 kilokalori icerir.
Bir insan glinde 200-2600 kilokaloriye ihtiyag
duyar.

- Protein : Bir insanin glnliik protein ihtiyact 15-
20 gr dir. 100 gr kuru kayisida ise 5 gr protein
vardr.

- Demir : Diizenli nefes almamizi saglar. 300 gr
kayisi gunliik demir ihtiyacini karsilar.

- Sodyum : Bébreklerimizin ve tansiyonun dii-
zenli olmasinda blytik 6neme sahiptir.

- Potasyum : Sodyum dengesini ayarlar, sinir sis-
temini diizenli calistinir, kalbi glilendirir.

- Vitaminler : Viicudumuz yeteri kadar vitamin
alamazsa, beraberinde bir ¢ok risk ortaya ¢ikar.
.Vitaminlerin diizenli alinmamasi halinde halsiz-
lik, kanser, depresyon, asiri yorgunluk, kasinti,
yanma ve

enfeksiyon gibi rahatsizliklar ortaya ¢ikabilir.

- Fosfor : Kanda bulunan fosfor yetersiz olursa
viicudun isi dengesi bozulur.

Her giin diizenli kayisi yiyerek farkli vitaminleri
alabilir ve saghginizi koruyabilirsiniz.
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