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Özet
Elma her mevsim bulunan, dayanıklı, ekonomik, lezzetli ve yaygın bir şekilde tüketilen bir meyvedir.  Elma ile ilgili yapılan çalışmalar da 

elmada yer alan antioksidanların, fitokimyasalların ve posanın sağlık üzerine etkileri bilimsel olarak saptanmıştır. Araştırmalar da elma tüketiminin 
bazı kanser türleri, diyabet ve kardiyovasküler hastalıklar gibi hastalıkların görülme riskini düşürdüğü ve lipit oksidasyonunu azaltıcı etki 
gösterdiği ifade edilmektedir. Elmanın çok eski dönemlerden beri yaygın olarak kullanılması ve sağlık üzerine olumlu katkılarından dolayı elma 
sözel kültürde de yerini almıştır. Bu çalışmada elmanın kullanım alanları, sözel kültürdeki yeri, besin değeri ve sağlıklı bir yaşam sürdürmeye olan 
katkıları yer almaktadır.

Anahtar Kelimeler: Elma, Kültür, Sağlık, Fitokimyasal

Apple,  Health and Culture
Abstract

Apple is a commonly used economic, durable and tasty fruit that can be found regardless of the season. Studies about apple revealed the 
effects of fibers, phytochemicals and antioxidants on the human health. Some studies found that consumption of apple reduces risks of diabetes, 
cardiovascular diseases and some forms of cancer and it decreases lipid oxidation. Wide consumption of apple and its effects on health are 
mentioned in verbal culture. In his study the use, nutritional value of apple, its place in verbal culture and its additional value for a healthy life is 
discussed.  
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GİRİŞ 

Besinlerin tarihsel geçmişi ve halk kültüründe yer al-
ması insanların besin-sağlık konusundaki deneyimleri-
nin sonucudur. İnsanlar tükettikleri besinlerin sağlık üze-
rine olumlu etkilerini gördükçe o besinleri beslenme-
de, halk hekimliğinde ve sözel kültürde kullanmışlardır. 
Elma tüm dünyada halk hekimliğinde ve sözel kültürde 
yer alan besinlerin içinde yer almaktadır. 

Anavatanı Orta Asya ile Kafkasya olan elma Türkle-
rin eskiden beri tükettikleri bir meyvedir. “Alma” veya 
“almıla” sözleri de türkçedir. Türklerin yaşadıkları böl-
gelere göre elma farklı olarak isimlendirilse de zamanla 
Türklerin hepsi elmaya “alma” demişlerdir. Elmanın Türk 
mitolojisinde de önemli bir yeri vardır.  Kazakistan’da 
büyük bir şehrinin adının Almalık veya Alma-Ata olduğu 
da bilinmektedir [1,2].

Anadolu da Romalıların hüküm sürdüğü dönemlerde 
elma ekiminin çok yaygınlaştığı,  Roma tanrılarının elma 
ve diğer meyvelerle onurlandırıldığı, Roma mutfağında 
ve tıpta da elmanın önemli bir yere sahip olduğunu vur-
gulamaktadır [3]. Günümüzde elma ekolojik şartların uy-
gunluğu ve gen merkezi olması nedeniyle Anadolu’nun 
bir çok bölgesinde yetişmektedir. En uygun kültür mer-

kezleri, yabanisinin de yayılma alanlarına paralel ola-
rak, Kuzey Anadolu’ dur. Kuzey Anadolu, Karadeniz 
kıyı bölgesi ile İç Anadolu ve Doğu Anadolu yaylala-
rı arasındaki geçit bölgeleri elmanın önemli yetiştirici-
lik alanlarını oluşturmaktadır. Isparta, Karaman, Niğde 
ve Antalya’nın da elma yetiştiriciliğinde önemli bir yere 
sahip olduğu görülmektedir [4]. Dünyada geniş bir ye-
tiştirme alanına sahip elmanın 7400 adet çeşidi bulun-
maktadır. Üst yüzeyleri cinslerine göre beyaz, sarı, ye-
şil, kırmızı veya bu renklerin karışımı olabilir. Beslen-
me acısından karbonhidrat, karoten, C vitamini, selü-
loz ve pektin içerir. Çiğ tüketildiğinde diş plaklarının te-
mizlenmesine yardımcıdır [1]. Elma bu özellikleri ya-
nında uygun depolarda uzun süre saklanabilir ve mut-
fakta yaygın bir şekilde kullanılır. Elma uygun pişirme 
teknikleri ile pişirilerek veya çiğ olarak tüketilmektedir. 
Özellikle tarçın ile birlikte tatlılarda, tart, kurabiye gibi 
hamurlarda, pasta dekorlarında ve meyve salatalarında 
kullanılmaktadır [5]. Günümüzde ekşi elmaların marul 
ve çoban salatalarının içinde de kullanıldığı görülmek-
tedir. Ayrıca elmadan elma suyu, elma çayı, elma sirke-
si, elma şarabı, elma pekmezi, elma kompostası / hoşa-
fı yapılabilir [ 1].  
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Elmanın Sözel Kültürdeki Yeri

Türk halk kültüründe önemli bir yer tutan elma yaşa-
mın ilk yıllarından başlayan “gökten üç elma düşmüş…” 
masal tekerlemesiyle bilmece, deyim atasözü ve ezgilerle 
sözel kültürdeki yerini devam ettirmektedir[6]  .  

Bilmecelerde Elma
Pembe yanah al dudak.
Öptüm şekerlendi, teptim tekerlendi.
Dal üstünde al yanak, inanmazsan ye de bak. 
Dal üstünde al yanak oğlan.
Ağaç başında al yanaklı kız.
Dilberin yanağıdır, temmuz ayı cağıdır, vatanını sor-

san Amasya’nın bağıdır.
Al atlas, yeşil atlas, suya atsam batmaz 
Küçücük kırmızı bir ev, ne kapısı var, ne penceresi, 

içinde yıldızdan yatak, yatakta beş yavru var [7 - 9]. 

Deyimler ve Atasözlerinde Elma

Elmanın irisi kalmadı gerisi. 
Yarım elma gönül alma. 
Elma armut taşladık, illallaha başladık.
Elmayı görmeden taş atma. 
Al elmaya taş atan çok olur. Elma dalda durunca her-

kes taşını atar.
Elma kökünden uzağa düşmez. Yarım elmanın yarı-

sı o, yarısı bu. 
Armudu soy ye, elmayı say ye. Elmayı soy ye, eriği 

say ye, armudu sapçığı ile köpçüğü ile ye [11-12]. 

Ezgilerde Elma

Elma aldım Bartın’dan - Elma attım denize - Elma at-
tım nar geldi - Elma attım yuvarlandı - Elma dalda biter 
mi- Elma idim günden yana yarıldım - Elma tekerlendi 
yar - Elmalar allanıyor - Elmaların yongası - Elmanın bir 
yanı pembe -Elmayı dildim dildim -Elmayı nazik soyar-
lar - Elmayı top top yapalım [13]. 

Elmanın Besin Değeri Ve Sağlık Üzerine Etkileri

Elmanın besin değeri yetiştiği toprağa, cinsine ve 
gördüğü işlemlere göre değişiklik gösterse de genel ola-
rak elma, elma suyu ve elma kurusunun besin değeri aşa-
ğıdaki tabloda verilmiştir [14].  

 Elmada bulunan posanın 1.4 g’ını oluşturan suda çö-
zünmez posa bağırsağın normal fonksiyonlarını yerine 
getirmesine yardım etmektedir. Geri kalan posanın 0.4 g 
suda çözünmektedir. Çözünür posa serum kolesterol se-
viyesinin düşürülmesinde ve öğün sonrası tokluk (post-
prandial) kan şekerinin ani yükselmesinin yavaşlatılma-
sında etkilidir. Çözünür posa sindirimi yavaşlatarak tok-
luğu da destekler. Karbonhidratlı besinlerdeki yüksek 
orandaki çözünür posa olması besinin sıvı formlarından 
meyve suyu gibi glisemik indeksinin daha düşük olması-
nı sağlar [14,15]. Bir orta boy elmanın glisemik indeksi-
glisemik yükü 38–6, elma suyunun 40–11 dir. Bu değer-
lere göre elma ve elma suyu glisemik indeks ve glise-
mik yük değeri düşük besinlerin içinde yer almaktadır 
[16,17]. Elma suyunun elmaya göre glisemik indeks ve 
glisemik yük değerinin yüksek, lif içermemesi ve elma 
suyu işleme sürecinde fenolik bileşiklerde önemli düşüş-
ler görülmesi [18] vb. nedenlerden dolayı elma suyu ye-
rine elmanın kendisinin tercih edilmesi ve taze olarak tü-
ketilmesi önerilmektedir. Ayrıca Elma kabukları polife-
nollerce zengin olduğundan elmaları ve elmaların işleme 
esnasında çıkan kabuklardan elde edilecek elma kabuğu 
tozunun gıdaların polifenol içeriklerinin arttırılmasında 
kullanılabilir [19]. Ancak elma kabuğunun insan sağlığı-
na faydaları yanında kabuktaki pestisit kalıntıları sağlık 
acısından risk oluşturabilir. 

Elmada bulunan A, C, E vitaminleri dışında fitokim-
yasal grubu içerisinde yer alan flavonoidler de antioksi-
dant özellik taşımaktadır. Flavonoidler fenolik bileşikler 
olarak bilinen ve diyette yaygın olarak bulunan polife-
nollerdir. Elmada yer alan bu maddeler bazı kanser tür-
leri, diyabet ve kardiyovasküler hastalıklar gibi hastalık-
ların görülme riskini düşürmektedir [16,20]. Elma anti-

Besin Enerji
(kkal)

Su
(g)

Protein
(g)

Yağ
(g)

CHO
(g)

Posa
(g)

AVit
(µg)

Vit.E 
(mg)

Vit.K
(µg)

Vit.C 
(mg)

Niasin
  (mg)

Folik.
Asit( µg)

Elma 47.8 78.3 0.3 0.4g 10.5 1.8g 7.0 0.5 4.0 11.0 0.2 6.0
E.Suyu 49.5 87.8 0.3 0.3 10.6 0.0 8.0 0.5 4.0 7.4 0.2 4.0
E.Kurusu 278.4 20.0 1.8g 2.1 61.3 10.7 32.0 1.8 16.0 38.6* 0.8 21.0

Besin
(100g)

Sodyum 
(mg)

Potasyum 
(mg)

Kalsiyum 
(mg)

Magnezyum
(mg)

Fosfor
 (mg)

Demir 
(mg)

Çinko 
(mg)

Flor
(µg)

Klor 
(mg)

İyot
(µg)

Elma 3.0 132.0 6.0 6.0 10.0 0.4 0.1 6.0 2.0 1.0
E.Suyu 3.0 126.0 7.0 6.0 11.0 0.5 0.1 7.0 2.0 2.0
E.Kurusu 16.0 541.0 38.0 32.0 59.0 2.6 0.6 38.0 11.0 11.0

Çizelge 1. Elma, Elma Suyu ve Elma Kurusunun Besin Değeri (100 g için).

*Kurutulma işlemi sırasında bu değer düşmektedir.
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oksidant içermesi, fitokimyasalların ve çözünür posanın 
iyi kaynakları arasında yer alması gibi nedenlerle araştır-
malarda elma tüketiminin sağlık üzerine etkileri önem-
li bir yer tutmaktadır [21]. İngilizlerin elma ile ilgili de-
ğişik atasözleri vardır. Bunlardan en çok kullanılanı de-
ğişik versiyonları da bulunan “Günde bir elma, doktoru 
evden uzak tutar” sözüdür [22]. Bu atasözünden kaynak-
landığı düşünülen değişik araştırmalar yapılmıştır. Örne-
ğin günde bir elma doktoru / onkoloğu / kardiyoloğu ev-
den uzak tutar mı? Sorularına cevap aranmıştır. Yapılan 
araştırmalarda elma ile çeşitli kanser türleri arasında ters 
yönlü ilişki bulunmuştur [23]. Elma tüketiminin kolon 
rektum kanseri görülme riskini düşürdüğü bu etkinin el-
manın flavonoid ve diğer polifenol içeriğinin zengin ol-
masından kaynaklandığı düşünülmüştür [24].  Flavono-
idler ve koroner kalp hastalıkları üzerine yapılan bir ça-
lışmada da siyah çay, soğan, elma tüketimi ve bu hasta-
lıktan ölenlerin oranı arasında zayıf ters yönlü bir ilişki 
bulunmuştur. Bu çalışmada katılımcıların ortalama gün-
lük 68.8 g elma tükettikleri ve elmanın günlük alınan fla-
vonoide % 10’ luk bir katkı yaptığı saptanmıştır. Günlük 
flavonoid alımı ile elma tüketimi arasındaki anlamlı bir 
ilişki bulunmuştur. Besinlerle düzenli tüketilen flavono-
idlerin yaşlı erkelerde koroner kalp hastalığından ölüm 
riskini azaltabileceği sonucuna varılmıştır [25]. Pearson 
ve ark.(1999)’nın yaptıkları in vitro çalışmada da taze el-
manın ve elma ekstresinin  (ticari elma suyu) LDL oksi-
dasyonunu engellediği ve sağlıklı bir diyete elma ve elma 
suyunun katkı sağlayacağı sonucuna varılmıştır [26]. Ya-
pılan başka bir çalışmada da elma polifenollerinden ya-
pılan tabletin total serum kolesterolü ve LDL kolestero-
lü düşürdüğü ve HDL kolesterolü arttırdığı saptanmıştır. 
[27].   Butland ve ark. (2000)’ nın yaptıkları çalışmada 
ise her hafta yenen elma sayısı ile akciğer fonksiyonla-
rı arasında pozitif yönde bir ilişki bulunmuştur. Bu iliş-
ki E ve C vitamin alımından bağımsız olarak elmadaki 
flavonoidler (quercetin) gibi elmanın diğer antioksidant 
oluşumlarıyla açıklanabileceği, elma tüketiminin akciğe-
rin çalışmasın da olumlu katkıları olduğu sonucuna va-
rılmıştır [28].  Elma ve armut tüketimi ile mevcut astımı 
ve bronşial hipereaktivitesi olan kişiler arasında da ne-
gatif bir ilişki görülmüştür.  Araştırma sonunda elma ve 
armut tüketiminin mevcut astıma, astıma ve bronşial hi-
pereaktiviteye karşı koruyucu olabileceği ancak bu iliş-
kiyi farklı yönlerden inceleyecek daha fazla araştırma-
nın yapılması gerekliliği vurgulanmıştır [29]. Bu çalış-
malardan farklı olarak Lotito, Frei (2004)’ nin yaptıkları 
araştırmalarda elma tüketiminden sonra plazmanın anti-
oksidant kapasitesinin artmakta olduğunu ancak bu etki-
nin elmadaki antioksidant flavonoidler yerine ürat üzeri-
ne früktozun metabolik etkisinden kaynaklandığını sap-
tanmıştır. Çalışmada diyetle tüketilen elma polifenolleri-
nin insan plazmasının antioksidant koruyuculunu arttır-
dığı fikrini desteklememiştir [30,31]. 

SONUÇ VE ÖNERİLER 

Yapılan çalışmalarda elmanın astım, kanser, kardiyo-
vasküler hastalıklar gibi kronik hastalıkların görülme ris-
kini düşürdüğünü, LDL kolestrolün düşürülmesinde etki-
li olduğu, lipit oksidasyonunu azalttığı, kanser hücreleri-
nin çoğalmasını engellediği görülmüştür. Elma üzerine 
yapılan araştırma sonuçları da dikkate alındığında aşağı-
daki önerilerde bulunulabilir. 

Düzenli sebze ve elmayı da içeren meyve tüketimi 
kronik hastalıklardan korunmaya ve sağlığın sürdürül-
mesine yardımcı olabilir. Elma diğer meyvelere göre ko-
lay taşınır, güzel bir şekilde yıkanmışsa birçok ortamda 
tüketilebilir. Özellikle öğün aralarında tüketilmesi öneril-
mektedir. Çocuklara yemek aralarında ya da ders çalışır-
ken elmanın tazesi veya kurusu çerez olarak verilebilir.

Piyasada elma ekstrası, kapsülü, özü vb. isimlerde-
ki ürünler yerine taze elma tüketimine önem verilmelidir.  

Okul kantinleri ve fast food restoranlar gibi posa ora-
nı düşük besinler satılan yerlerde elma satılabilir ya da 
menülere eklenebilir. 
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