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Ozet

Elma her mevsim bulunan, dayanikli, ekonomik, lezzetli ve yaygin bir sekilde tiiketilen bir meyvedir. Elma ile ilgili yapilan ¢aligmalar da
elmada yer alan antioksidanlarn, fitokimyasallarin ve posanin saglik iizerine etkileri bilimsel olarak saptanmistir. Arastirmalar da elma tiiketiminin
bazi kanser tiirleri, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi hastaliklarin goriilme riskini diistirdiigii ve lipit oksidasyonunu azaltici etki
gosterdigi ifade edilmektedir. Elmanin ¢ok eski donemlerden beri yaygin olarak kullanilmasi ve saglik tizerine olumlu katkilarindan dolay1 elma
sozel kiiltiirde de yerini almistir. Bu ¢calismada elmanin kullanim alanlari, sézel kiiltiirdeki yeri, besin degeri ve saglikli bir yasam siirdiirmeye olan
katkilart yer almaktadir.

Anahtar Kelimeler: Elma, Kiiltiir, Saglik, 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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GIRIS kezleri, yabanisinin de yayilma alanlarina paralel ola-
rak, Kuzey Anadolu’ dur. Kuzey Anadolu, Karadeniz
kiy1 bélgesi ile i¢ Anadolu ve Dogu Anadolu yaylala-
r1 arasindaki gecit bdlgeleri elmanin énemli yetistirici-
lik alanlarin1 olugturmaktadir. Isparta, Karaman, Nigde
ve Antalya’nin da elma yetistiriciliginde 6nemli bir yere
sahip oldugu goriilmektedir [4]. Diinyada genis bir ye-
tistirme alanina sahip elmanin 7400 adet ¢esidi bulun-
maktadir. Ust yiizeyleri cinslerine gore beyaz, sari, ye-
sil, kirmiz1 veya bu renklerin karigimi olabilir. Beslen-
me acisindan karbonhidrat, karoten, C vitamini, selii-
loz ve pektin igerir. Cig tiiketildiginde dis plaklarimnin te-
mizlenmesine yardimeidir [1]. Elma bu o6zellikleri ya-
ninda uygun depolarda uzun siire saklanabilir ve mut-
fakta yaygin bir sekilde kullanilir. Elma uygun pisirme
teknikleri ile pisirilerek veya ¢ig olarak tiiketilmektedir.
Ozellikle tarcin ile birlikte tatlilarda, tart, kurabiye gibi
hamurlarda, pasta dekorlarinda ve meyve salatalarinda
kullanilmaktadir [5]. Giiniimiizde eksi elmalarin marul
ve ¢oban salatalarinin i¢inde de kullanildig1 goriilmek-
tedir. Ayrica elmadan elma suyu, elma ¢ayi, elma sirke-
si, elma garabi, elma pekmezi, elma kompostasi / hosa-
f1 yapilabilir [ 1].

Besinlerin tarihsel gegmisi ve halk kiiltiiriinde yer al-
mast insanlarin besin-saglik konusundaki deneyimleri-
nin sonucudur. Insanlar tiikettikleri besinlerin saglk iize-
rine olumlu etkilerini gordiikce o besinleri beslenme-
de, halk hekimliginde ve sozel kiiltiirde kullanmislardir.
Elma tiim diinyada halk hekimliginde ve sozel kiiltiirde
yer alan besinlerin i¢inde yer almaktadir.

Anavatani Orta Asya ile Kafkasya olan elma Tiirkle-
rin eskiden beri tiikettikleri bir meyvedir. “Alma” veya
“almila” sozleri de tiirkgedir. Tiirklerin yasadiklart bol-
gelere gore elma farkli olarak isimlendirilse de zamanla
Tiirklerin hepsi elmaya “alma” demislerdir. Elmanin Tiirk
mitolojisinde de dnemli bir yeri vardir. Kazakistan’da
biiyiik bir sehrinin adinin Almalik veya Alma-Ata oldugu
da bilinmektedir [1,2].

Anadolu da Romalilarin hiikiim siirdiigi donemlerde
elma ekiminin ¢ok yayginlagtigi, Roma tanrilarinin elma
ve diger meyvelerle onurlandirildigi, Roma mutfaginda
ve tipta da elmanin 6nemli bir yere sahip oldugunu vur-
gulamaktadir [3]. Giiniimiizde elma ekolojik sartlarin uy-
gunlugu ve gen merkezi olmasi nedeniyle Anadolu’nun
bir ¢cok bdlgesinde yetismektedir. En uygun kiiltiir mer-
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Elmanin Sozel Kiiltiirdeki Yeri

Tiirk halk kiiltiirinde 6nemli bir yer tutan elma yasa-
min ilk yillarindan baslayan “gokten ii¢ elma diismiis...”
masal tekerlemesiyle bilmece, deyim atasozii ve ezgilerle
sozel kiiltirdeki yerini devam ettirmektedir[6] .

Bilmecelerde Elma

Pembe yanah al dudak.

Optiim sekerlendi, teptim tekerlendi.

Dal iistiinde al yanak, inanmazsan ye de bak.

Dal iistiinde al yanak oglan.

Agac basinda al yanakl kiz.

Dilberin yanagidir, temmuz ay1 cagidir, vatanini sor-
san Amasya’nin bagidir.

Al atlas, yesil atlas, suya atsam batmaz

Kigiiciik kirmiz1 bir ev, ne kapisi var, ne penceresi,
icinde yildizdan yatak, yatakta bes yavru var [7 - 9].

Deyimler ve Atasozlerinde Elma

Elmanin irisi kalmadi gerisi.

Yarim elma goniil alma.

Elma armut tasladik, illallaha basladik.

Elmay1 gérmeden tas atma.

Al elmaya tas atan ¢ok olur. EIma dalda durunca her-
kes tasini atar.

Elma kokiinden uzaga diismez. Yarim elmanin yari-
s1 0, yarist bu.

Armudu soy ye, elmay1 say ye. Elmay1 soy ye, erigi
say ye, armudu sapgig1 ile kdpgtigii ile ye [11-12].

Ezgilerde Elma

Elma aldim Bartin’dan - Elma attim denize - Elma at-
tim nar geldi - Elma attim yuvarlandi - Elma dalda biter
mi- Elma idim giinden yana yarildim - Elma tekerlendi
yar - Elmalar allantyor - Elmalarin yongasi - Elmanin bir
yant pembe -Elmay1 dildim dildim -Elmay1 nazik soyar-
lar - Elmay1 top top yapalim [13].
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Elmanin Besin Degeri Ve Saghk Uzerine Etkileri

Elmanin besin degeri yetistigi topraga, cinsine ve
gordigil islemlere gore degisiklik gosterse de genel ola-
rak elma, elma suyu ve elma kurusunun besin degeri asa-
gidaki tabloda verilmistir [14].

Elmada bulunan posanin 1.4 g’1n1 olusturan suda ¢o-
ziinmez posa bagirsagin normal fonksiyonlarint yerine
getirmesine yardim etmektedir. Geri kalan posanin 0.4 g
suda ¢oziinmektedir. Cozlinilir posa serum kolesterol se-
viyesinin diistirilmesinde ve 6giin sonrasi tokluk (post-
prandial) kan sekerinin ani yiikselmesinin yavaslatilma-
sinda etkilidir. Coziiniir posa sindirimi yavagslatarak tok-
lugu da destekler. Karbonhidratli besinlerdeki yiiksek
orandaki ¢Oziiniir posa olmasi besinin s1vi formlarindan
meyve suyu gibi glisemik indeksinin daha diisiik olmasi-
n1 saglar [14,15]. Bir orta boy elmanin glisemik indeksi-
glisemik yiikii 38—6, elma suyunun 40-11 dir. Bu deger-
lere gore elma ve elma suyu glisemik indeks ve glise-
mik yiik degeri diisiik besinlerin i¢inde yer almaktadir
[16,17]. Elma suyunun elmaya gore glisemik indeks ve
glisemik yiik degerinin yiiksek, lif igermemesi ve elma
suyu igleme siirecinde fenolik bilesiklerde 6nemli diisiis-
ler goriilmesi [18] vb. nedenlerden dolay1 elma suyu ye-
rine elmanin kendisinin tercih edilmesi ve taze olarak tii-
ketilmesi Onerilmektedir. Ayrica Elma kabuklar1 polife-
nollerce zengin oldugundan elmalar1 ve elmalarin isleme
esnasinda ¢ikan kabuklardan elde edilecek elma kabugu
tozunun gidalarin polifenol igeriklerinin arttirilmasinda
kullanilabilir [19]. Ancak elma kabugunun insan sagligi-
na faydalar1 yaninda kabuktaki pestisit kalintilar1 saglik
acisindan risk olusturabilir.

Elmada bulunan A, C, E vitaminleri diginda fitokim-
yasal grubu icerisinde yer alan flavonoidler de antioksi-
dant 6zellik tagimaktadir. Flavonoidler fenolik bilesikler
olarak bilinen ve diyette yaygin olarak bulunan polife-
nollerdir. Elmada yer alan bu maddeler bazi kanser tiir-
leri, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi hastalik-
larin goriilme riskini diisiirmektedir [16,20]. Elma anti-

Cizelge 1. Elma, Elma Suyu ve Elma Kurusunun Besin Degeri (100 g igin).

Besin Enerji | Su | Protein | Yag | CHO Posa AVit Vit.E Vit.K Vit.C | Niasin Folik.
(kkal) | (g) (g) (g) (g) (g) (ug) | (mg) (ug) (mg) (mg) | Asit(ug)
Elma 478 | 783 0.3 04g | 10.5 1.8¢g 7.0 0.5 4.0 11.0 0.2 6.0
E.Suyu 495 | 87.8 0.3 0.3 10.6 0.0 8.0 0.5 4.0 1.4 0.2 4.0
EXurusu | 2784 | 20.0 1.8¢g 2.1 | 613 10.7 32.0 1.8 16.0 38.6% 0.8 21.0
Besin Sodyum Potasyum | Kalsiyum | Magnezyum | Fosfor | Demir | Cinko | Flor | Klor Iyot
(100g) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) | (ug) | (mg) (ug)
Elma 3.0 132.0 6.0 6.0 10.0 0.4 0.1 6.0 2.0 L0
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

*Kurutulma islemi sirasinda bu deger diismektedir.
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oksidant igermesi, fitokimyasallarin ve ¢6ziiniir posanin
iyi kaynaklar1 arasinda yer almasi gibi nedenlerle arastir-
malarda elma tiiketiminin saglik iizerine etkileri 6nem-
li bir yer tutmaktadir [21]. ingilizlerin elma ile ilgili de-
gisik atasozleri vardir. Bunlardan en ¢ok kullanilani de-
gisik versiyonlart da bulunan “Giinde bir elma, doktoru
evden uzak tutar” soziidiir [22]. Bu atasoziinden kaynak-
landig: diisiiniilen degisik arastirmalar yapilmistir. Orne-
gin giinde bir elma doktoru / onkologu / kardiyologu ev-
den uzak tutar mi1? Sorularma cevap aranmistir. Yapilan
aragtirmalarda elma ile ¢esitli kanser tiirleri arasinda ters
yonli iligki bulunmustur [23]. Elma tiiketiminin kolon
rektum kanseri goriilme riskini diisiirdiigi bu etkinin el-
manin flavonoid ve diger polifenol igeriginin zengin ol-
masindan kaynaklandigi diisiiniilmiistiir [24]. Flavono-
idler ve koroner kalp hastaliklar iizerine yapilan bir ¢a-
lismada da siyah cay, sogan, elma tiiketimi ve bu hasta-
liktan dlenlerin orani arasinda zayif ters yonlil bir iligki
bulunmustur. Bu ¢alismada katilimeilarin ortalama giin-
likk 68.8 g elma tiikettikleri ve elmanin giinliik alinan fla-
vonoide % 10’ luk bir katki yaptig1 saptanmustir. Giinlik
flavonoid alimi ile elma tiikketimi arasindaki anlamli bir
iligki bulunmustur. Besinlerle diizenli tiiketilen flavono-
idlerin yasli erkelerde koroner kalp hastaligindan 6lim
riskini azaltabilecegi sonucuna varilmistir [25]. Pearson
ve ark.(1999) nin yaptiklari in vitro ¢aligmada da taze el-
manin ve elma ekstresinin (ticari elma suyu) LDL oksi-
dasyonunu engelledigi ve saglikli bir diyete elma ve elma
suyunun katk1 saglayacagi sonucuna varilmistir [26]. Ya-
pilan bagka bir ¢alismada da elma polifenollerinden ya-
pilan tabletin total serum kolesterolii ve LDL kolestero-
li diistirdiigi ve HDL kolesterolii arttirdigi saptanmustir.
[27]. Butland ve ark. (2000)’ nin yaptiklar1 ¢alismada
ise her hafta yenen elma sayisi ile akciger fonksiyonla-
1 arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Bu ilis-
ki E ve C vitamin alimindan bagimsiz olarak elmadaki
flavonoidler (quercetin) gibi elmanin diger antioksidant
olusumlariyla agiklanabilecegi, elma tiiketiminin akcige-
rin ¢aligmasin da olumlu katkilari oldugu sonucuna va-
rilmustir [28]. Elma ve armut tiikketimi ile mevcut astimi
ve brongial hipereaktivitesi olan kisiler arasinda da ne-
gatif bir iligki goriilmiistiir. Arastirma sonunda elma ve
armut tikketiminin mevcut astima, astima ve bronsial hi-
pereaktiviteye karsi koruyucu olabilecegi ancak bu ilis-
kiyi farkli yonlerden inceleyecek daha fazla arastirma-
nin yapilmast gerekliligi vurgulanmistir [29]. Bu ¢alis-
malardan farkli olarak Lotito, Frei (2004)’ nin yaptiklari
arastirmalarda elma tiiketiminden sonra plazmanin anti-
oksidant kapasitesinin artmakta oldugunu ancak bu etki-
nin elmadaki antioksidant flavonoidler yerine iirat izeri-
ne fritkktozun metabolik etkisinden kaynaklandigini sap-
tanmustir. Calismada diyetle tliketilen elma polifenolleri-
nin insan plazmasinin antioksidant koruyuculunu arttir-
dig1 fikrini desteklememistir [30,31].

SONUC VE ONERILER

Yapilan ¢alismalarda elmanin astim, kanser, kardiyo-
vaskiiler hastaliklar gibi kronik hastaliklarin goriilme ris-
kini diistirdiigiinti, LDL kolestroliin diislirilmesinde etki-
li oldugu, lipit oksidasyonunu azalttig1, kanser hiicreleri-
nin ¢ogalmasimi engelledigi goriilmiistiir. Elma tizerine
yapilan arastirma sonuglari da dikkate alindiginda asagi-
daki 6nerilerde bulunulabilir.

Diizenli sebze ve elmay1 da igeren meyve tiiketimi
kronik hastaliklardan korunmaya ve saghigin siirdiiriil-
mesine yardimc1 olabilir. Elma diger meyvelere gore ko-
lay tasinir, giizel bir sekilde yikanmissa bir¢ok ortamda
tiiketilebilir. Ozellikle 6giin aralarinda tiiketilmesi oneril-
mektedir. Cocuklara yemek aralarinda ya da ders caligir-
ken elmanin tazesi veya kurusu ¢erez olarak verilebilir.

Piyasada elma ekstrasi, kapsiilii, 6zii vb. isimlerde-
ki tirtinler yerine taze elma tiikketimine dnem verilmelidir.

Okul kantinleri ve fast food restoranlar gibi posa ora-
n1 diisiik besinler satilan yerlerde elma satilabilir ya da
meniilere eklenebilir.
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