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Ozet

Fransizca Vin aigre ’Eksi sarap” kelimesinden gelen sirke; sarap, melas, sorgum, elma, armut, iiziim, ¢ilek, kavun, hindistan cevizi, bal, bira,
patates, pancar, akgaagag surubu, malt, tahil, peynir alt1 suyu dahil olmak lizere mayalanabilir karbonhidrat kaynagi olan hemen hemen her iirtinden
yapilabilmektedir. insanoglu sirkeyi binlerce yildir gesni ve gida koruyucu olarak kullanmaktadir. Son yillarda ise; antibakteriyel aktivitesinin yani
sira kan basmcini diisiirmesi, kardiyovaskiiler hastaliklar1 azaltmasi, antioksidan aktivitesi ve besin metabolizmasini tesvik etmesiyle iliskili olarak
sirke tiiketimi ve bu konudaki arastirmalar artmaktadir. Elma vitaminler, mineraller, fenolik maddeler, organik asitler ve antioksidan maddelerce
zengin olan bir meyvedir ve bu meyveden elde edilen sirkesinin de zengin besin 6gelerine sahip oldugu yapilan aragtirmalarda rapor edilmistir.
Elma sirkesi giiniimiizde birgok saglik sorununun ¢6ziimiinde kullanilmaktadir. Bu galigmada elma sirkesinin bilesimleri, terdpatik etkileri ve
kullanim alanlar1 hakkinda bilimsel veriler 1s181nda bilgi verilmesi amaglanmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Sirke, elma sirkesi, teropatik etki

Apple Vinegar And Its Therupotic Effects
Abstract

Vinegar, from the French vin aigre, meaning “sour wine,” can be made from almost any fermentable carbohydrate source, including wine,
molasses, dates, sorghum, apples, pears, grapes, berries, melons, coconut, honey, beer, maple syrup, potatoes, beets, malt, grains, and whey. Apple
fruit is rich source of vitamins, minerals, phenolic substances, organic acids and antioxidants so that apple vinegar has these rich nutrients that have
been reported in several researches. Vinegar is used as a protective food additive and food flavoring agent for thousands of years. In recent years,
there is an increased interest about the health beneficial effects of apple vinegar such as anti-bacterial and antioxidant, blood pressure reducing
activity, prevention from cardiovascular diseases. Apple cider vinegar is used to help the some health problems in the solution of today, many
health problems are used. The aim of this study is to explore the content of apple vinegar and its therapeutic effects on consumer by using the latest

scientific studies.
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Fransizca Vin aigre “’Eksi sarap”™ kelimesinden ge-
len sirke; sarap, melas, sorgum, elma, armut, iziim, ¢ilek,
kavun, hindistan cevizi, bal, bira, patates, pancar, akcaa-
ga¢ surubu, malt, tahil, peynir alt1 suyu dahil olmak tizere
mayalanabilir karbonhidrat kaynagi olan hemen hemen
her tirtinden yapilabilmektedir [1].

Mayalar ilk dnce gidalardaki sekeri alkole doniistii-
riirler daha sonra alkol asetik asit bakterileri tarafindan
sirkenin ana bileseni olan asetik aside dontistlriiliir[2].

Sirke; insanlar tarafindan binlerce yildir baharat ve
gida koruyucu olarak kullanilmaktadir. Sirkenin anti-
bakteriyel 6zelligi [3] disinda kan basincini diistirme-
si, kardiyovaskiiler hastaliklar1 azaltmasi [4,5], antioksi-
dan aktivitesi [6] ve besin metobolizmasini diizenleme-
si [7],gibi insan sagligina yararlar1 hakkinda birgok ¢a-
lisma yapilmustir.

Sirke yapimi i¢in en uygun elma tiirii seker orant1 yiik-
sek kis elmalaridir. Degisik ¢esitlerin bir araya getirilerek
kullanilmast da sirkeye ayr1 bir lezzet katar. Sirke yapi-
minda kaginilmasi gereken elma tiirleriyse ham ve eksi
olanlardir.

Elma Sirkesinin Teropatik Etkileri

Bir efsanede, sirkenin Babil’ de(M.0.5000) saray-
da calisan biri tarafindan kesfedildigi ve gida koruyu-
cu olarak kullanildig1 yer almaktadir. Kartaca kumanda-
m (M.0.200) ise sirkeyi ordusunun yolunu kapatmakta
olan kayalarin eritilmesinde kullandigi, Kleopatra’nin da
(M.0.50) sirkeyle kiymetli incileri eriterek bir ask iksi-
ri yapmis oldugu ve Anthony’ ye sundugu sdylenmekte-
dir. 10.ytlizyilda adli tipin yaraticist Sung Tse, otopsi sira-
sinda hastaliktan korunmak i¢in ellerini siilfiir ve sirke ile
temizledigi bilinmektedir [8].

Sirkenin kullanimi modern tipin babasit Hipokrat’a
kadar gitmektedir. Hipokrat sirkeyi enfeksiyon, iltihap
ve lilserlerin temizlenmesinde kullanmistir. Eski bir ilag
olan sirke ve baldan yapilan oksimel, Hipokrat ve arka-
daslari tarafindan siirekli-oksiiriik tedavilerinde kullanil-
mustir [9]. Gidalarin korunmasinda sirkenin antimikrobi-
yel 6zelligi son zamanlarda yapilan bilimsel ¢aligmalar-
da acikga gosterilmistir [10,11] Uzmanlar yaralarin teda-
visinde sirke kullanimini tavsiye etmektedirler [12]. Sey-
reltilmemis sirke takma dislerin temizlenmesinde de kul-
lanilabilmektedir. [13].
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Elma sirkesi, tursu, dereotu ve ticari sirke haplarin-
dan alman giinliik asetik asit miktarlarinin seker hasta-
larindaki hemoglobin Alc {izerindeki etkileri hakkinda
yapilan bir ¢alismada; sirkenin hemoglobin Alc degeri-
ni %0.16 oraninda diigiirdiigli ve diizenli sirke kullani-
minin glisemi(kan sekeri) kontrolii sagladig: tespit edil-
migtir [14].

Asetik asit ve sirkenin kan glikozu tizerine etkilerinin
arastirildigi bagka bir ¢alismada; sirkenin kandaki glikoz
ve insulin oranini baskiladigi ve diizenledigi goriilmiis ve
sirkenin yemeklerden sonra meydana gelen hiperglisemi-
yi kontrol etmekte kullanilabilecegi sonucuna varilmis-
tir [15-16].

Elma sirkesinde aktif bir bilesen olan asetik asidin
antiglisemik 6zellikte oldugu saptanmistir. Ayrica asedik
asitin midenin bosaltilmasini yavaslatarak [17], nisasta
molekiillerinin tamamen sindirimini engelleyen disakka-
ritaz aktivitesini [18] ve kaslar tarafindan glikozun ali-
min1 engelledigi yapilan ¢alismalarda belinlemistir [19].

Saglikli 21-51 yaslari arasinda 7 kadin ve 3 erkek bi-
reyde yapilan bir ¢aligmada, sirke kullanimiyla saglanan
belli dozlardaki asetik asitin nisastali gidalarda yemekten
sonra glikoz ve insiilini nemli bir sekilde diisiirdigii be-
lirlenmistir[17].

Escherichia coli O157:57°dahil olan gida kaynak-
It tim patojen bakterilere karsi sirkenin antibakteri-
yel 6zelligi arastirilmis ve sirkede bulunan asetik asidin
(%0.1oraninda konsantrasyonunda) tiim tiirlerin gelisi-
mini engelledigi tespit edilmistir[20]...

Gerbi ve ark. Italyan, Fransiz, ispanyol ve Isve¢ mar-
ketlerinden toplanan elma, sarap ve alkol sirkelerini kim-
yasal bilesimlerini (yogunluk, toplam asit, ugar asit, kuru
madde, kil ve kiil alkaliligi, pH) incelemisler ve bu sir-
keleri bilesimlerine gore tanimlamislardir. Calisma sonu-
cunda, elma ve sarap sirkelerinin kimyasal bilesiminde
bulunan maddelerin miktarinin, sitrik asit ve alkol mikta-
1 disinda, alkol sirkesine gore daha yiiksek oldugunu be-
lirlemislerdir. Ote yandan, kuru madde miktar1 bakimin-
dan en zengin sirkenin elma sirkesi oldugunu, bunu si-
rastyla sarap sirkesi ve alkol sirkesinin izledigini, sarap
sirkesinin tartarik asit bakimindan, elma sirkesinin malik
asit ve laktik asit bakimindan ve alkol sirkesinin ise sitrik
asit bakimindan zengin oldugunu bildirmislerdir. Fenol
bilesikleri bakimindan ise en zengin olan sirkenin elma
sirkesi oldugunu agiklamiglardir. Mineral maddeler baki-
mindan sarap sirkesinin potasyumca oldukga zengin ol-
dugunu, yiiksek alkollerin miktarmin elma ve sarap sir-
kelerinde alkol sirkesine gore daha fazla bulundugunu ve
elma sirkesinin digerlerine gore olduk¢a fazla miktarda
sorbitol i¢erdigini saptamislardir [21]...

Samanidou ve ark., sirkede bulunan fenolik madde-
lerin antioksidan, antitiimér, antimutajenik ve antikarsi-
nojenik ajanlarla sagligimizi koruduklarini bildirmigler
ve fenolik maddelerden salisilik asidin enfeksiyon 6nle-
me ve keratolitik etki yapma gibi farmakolojik 6zellik-
lerinin yani sira antibakteriyel aktivitelerinin de oldugu-

nu belirtmislerdir. Ayrica, kafeik, ferulik ve vanilik asit
gibi fenoliklerin ise antibakteriyel, antiviriis, antiroma-
tizmal ve ates diisiiriicii etkiye sahip olduklarini agikla-
miglardir [22].

Xu ve ark. Sirke liretimi sirasinda meydana gelen ma-
illard reaksiyonlariyla olusan kahverengi polimerlerden
olan melanoidinlerin saglig1 koruyan antioksidan aktivi-
tesi oldugunu bildirmislerdir. Ayrica depolama ve yillan-
dirma gibi faktorlerin sirkenin antioksidan aktivitesini et-
kileyebildigini belirtmislerdir [23].

Sirkedeki sodyum asetat ve asetik asidin kan gliko-
zundaki etkilerini arastirmak i¢in karbonhidratli ve yag-
11 yemekler tiiketen saglikli bireylerde bir deneme kurul-
mustur. Bu ¢alisma sonucunda; sodyum asetatin kan se-
keri tizerinde asetik asitten daha az etkili oldugu, oral yol-
la alinan asetik asit ve sodyum asetatin karbonhidrat so-
runundan sonra kan sekerini farkl etkiledigi tespit edil-
mis, salata ve patates sosunda kullanilan kiigiik bir miktar
sirkenin karbonhidrat ve yag iceren yemekler tiiketildik-
ten sonra meydana gelen glisemiyi engelledigi yani kan
sekerini diizenledigi gorilmiistir [24].

Sirkede asetik asit diginda gesitli vitaminler ve mine-
ral maddeler,amino asitler, polifenolik bilesenler(gallik
asit, katesin, kafeik asit, ferulik asit) ve ugucu olmayan
organik asitler(tartarik, sitrik, malik ve laktik asit) bulun-
maktadir [25,26].

Kondo ve meslektaslari sirke ve asetik asit(6 hafta
boyunca yaklasik olarak 0.86 mmol asetik asit ) soliis-
yonlarindan hazirlanan diyeti laboratuar farelerinde kul-
lanmis ve raporlarinda kendiliginden hipertansif sistolik
kan basincinda 6nemli derecede diisme(yaklasik olarak
20 mm Hg) oldugunu belirtmislerdir [4]. Yine benzer bir
calismada asetik asidin kalsiyum emilimini ve birikimini
artirdig rapor edilmistir [27].

Sirkeler bitkiler tarafindan oksidatif strese karsi sen-
tezlenen polifenol bilesiklerininde kaynagidir. Polifenol-
ler, insanlarda antioksidan etkiye sahiptirler ve kanser
riskini azaltmaktadirlar [28].

Yiyecek se¢imi aglik ve yemek sonrasi doygunlugu
etkilemektedir. Sirke ve yerfistig1 tiketimi glisemik in-
dexi azaltabilmekte, bu olayda doygunluk hissiyle ilis-
kilidir ve gida tiikketimini azaltir. Boylece, rejim diyetle-
ri hazirlanirken bu tiir bilimsel ¢alismalarinin sonuglari
dogrultusunda rejim programlari hazirlanabilir ve diizen-
li eksersizle desteklenerek kilo vermek saglikli ve kolay
olmaktadir [29].

Ayrica her tiirlii sirke(elma, iiziim...) halk arasinda
kepekli saglarda, soguk alginliklarinda ates diisiirticii ola-
rak, balla karistirilmak suretiyle oksiiriikte, kulak ¢inla-
masinda, sindirim bozukluklarinda, sivilceli ciltlerde vb..
dahili ve harici olarak kullanmilmaktadir. Ozellikle son y1l-
larda; elma sirkesi kullanimi kilo vermekte ve detosifi-
kasyon (viicudu zararli toksiklerden arindirma) bir hay-
li artmigtir. Eczanelerde birgok elma sirkesi ekstrakti ile
tiretilen ilaglar satilmakta ve gesitli internet sitelerinde
elma sirkesi, sicak su, bal vb. gibi karigimlarin kilo ver-
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mek ve pek ¢ok hastalikta kullanimina dair bilgiler bu-
lunmaktadir.

SONUC

Sirke; gegmisten giintimiize gidalarimizda farkli aro-
mastyla lezzet artirict olarak kullanildig: gibi yapilan bi-
limsel aragtirmalar 1g181nda sirke bilesimleri birgok has-
taligin ( kan sekerini ve basincini diizenleyerek diyabet
ve kardiiyovaskiiler hastaliklarda, mide bosaltimini ya-
vaslatarak doygunluk hissi vermekte ve yemek tiiketimi-
ni azaltmakta dolayli yoldan kilo vermekte yardimci ol-
makta, kalsiyum emiliminde 6nemli bir rol oynamakta
vb.)tedavisinde dogal bir ila¢ olarak kullanilabilmekte-
dir. Son yillarda tim diinyada bu konuyla ilgili bilimsel
caligmalar hizla artmaktadir.

Ulkemizde basta iiziim sirkesi olmak iizere giderek
artan oranda elma sirkesi kullanimi ¢ok fazla olmasina
ragmen, terdpatik etkileri lizerine hemen hemen hig ¢a-
lisma bulunmamaktadir. Yurdumuzda sirke (elma sirkesi)
ve bilesimlerinin insan saglig1 iizerindeki etkilerine yol
gosterecek galismalara ihtiyag vardir.
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