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HURMANIN SAGLIK ACISINDAN
DEGERLENDIRILMESI

Oguz CAM */ Cengiz CELIK**

Oz: Toplumsal bir varlik olarak insanlarin kendi yasamlarini devam ettirebilmek i¢in bes-
lenme gereksinimlerini yerine getirmeleri gerekmektedir. Insanlarin yeme-igme tercih ve dav-
ramglarinin, onlarin sagliklar iizerinde olumlu veya olumsuz etkiler yarattig1 distiniilmektedir.
Meyveler, insanlarin tiikettikleri yiyecek tiirlerindendir. Hurma da bir meyvedir. Malzemeleri
igerisinde hurma da bulunan tiirlii yiyeceklerin yapildigi, hurmanin odak noktasinda bulundugu
bir festivalin gergeklestirildigi de bilinmektedir. Hurmayla ilgili ¢esitli bilgilere hem ayetlerde
hem de hadislerde rastlanmaktadir. Ozellikle ramazan aylarinda hurmaya yonelik yogun bir ta-
lep yasanmaktadir. Hurma ramazan aylarinda hem iftar hem de sahur vakitlerinde tiiketilen
onemli bir yiyecektir. Hurma ge¢misten gliniimiize hem sagligi iyilestirmek adina tedavi amagl
hem de gida tiiketimi amach olarak degerlendirilmektedir. Hurma iiretimi ve pazarlamasinda
diinyada bir¢ok {ilkenin 6n plana ¢iktig1 diistiniilmektedir. Hurma {iretiminin yogun olarak ger-
ceklestirildigi iilkelere yonelik hurma talebinin diinya ¢apinda 6nemli noktalara eristigi diisii-
niilmektedir. Hurma cesitli teorik ve pratik arastirmalara da konu olan kayda deger bir yiyecek-
tir. Bu ¢aligma kapsaminda hurmanin saglik agisindan degerlendirilmesi amaglanmaktadir. Ca-
lisma, hurmanin insan saghg: tizerindeki etkilerinin nasil oldugunu paylasmak agisindan 6nem
tagimaktadir. Geleneksel derleme tiiriinde olan bu ¢alisma ile beraber hem gida bilimi literatii-
riine hem de saglik bilimi literatiiriine 6nemli bilgiler saglanmaktadir.
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HEALTH EVALUATION OF DATE

Abstract: As a social being, people need to fulfill their nutritional needs in order to maintain
their own lives. It is thought that people's eating and drinking preferences and behaviors have
positive or negative effects on their health. Fruits are one of the types of food that people con-
sume. Dates are also a fruit. It is also known that a festival was held in which all kinds of foods
containing dates were made and dates were the focal point. Various information about dates are
found both in verses and hadiths. There is a high demand for dates, especially during Ramadan.
Dates are an important food consumed both during iftar and sahur during Ramadan. Dates have
been used for both therapeutic purposes and food consumption purposes from the past to the
present. It is thought that many countries in the world come to the fore in date production and
marketing. It is thought that the demand for dates in countries where date production is intense
has reached important points worldwide. Date is a remarkable food that has been the subject of

ORCID ID : 0000-0003-3222-3367* 0000-0003-1917-6615**

DOI : 10.31126/akrajournal. 1191485

Gelis tarihi : 19 Ekim 2022/ Kabul tarihi: 24 Subat 2023

*Kastamonu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Yiiksek Lisans Ogrencisi.
**Kastamonu Universitesi Turizm Fakiiltesi Yiiksek Lisans Ogrencisi.

191



192

OGUZ CAM / CENGIZ CELIK

various theoretical and practical researches. In this study, it is aimed to evaluate the date in terms
of health. The study is important in terms of sharing the effects of dates on human health. With
this study, which is a traditional review type, important information is provided to both the food
science literature and the health science literature.

Key Words: health, illness, date, human, food

Giris

Sosyal bir varlik olan insanin kendi varligin1 siirdiirmesi i¢in yerine getir-
mesi gereken belli bagh gereksinimleri bulunmaktadir. Bu gereksinimlerinin
en Onemlileri arasinda ise yeme-igme gereksinimi gelmektedir. Insanlarin
yeme-i¢me tercihleri de ¢esitli faktorlere (kiiltiir, cografya, toplumsal anlayis,
din, inang vb. gibi) bagh olarak degisiklik gostermektedir. Insanlar &miirlerini
saglikli bir sekilde gecirmek icin tiiketecekleri besinlere olabildigince fazla
dikkat etmek durumundadirlar. Aksi halde ise insanlarin pek ¢ok saglik prob-
lemiyle kars1 karsiya kalmalari isten bile degildir. Tiiketilecek/tiiketilen {iriin-
lerin insanlarin saghigini olumlu veya olumsuz etkileyecegi/etkiledigi bilin-
mektedir. Ozellikle yetersiz, dengesiz ve sagliksiz beslenme ile asir1 beslenme
hususundan kaynaklanan birtakim problemler insanlarin sagliklarini olumsuz
yonde etkilemektedir. Giiniimiizde yeme-igme davranisina olabildigince 6nem
gosterilmesi, pek ¢ok saglik probleminin baglamasinin ve gelisiminin dniine
gececektir.

Yeme-i¢gme davranisi ve saglik dendigi zaman akla ilk gelen kavramlardan
birinin gastronomi oldugu diisiiniilmektedir. Gastronomi genel hatlariyla goz
oniine alindiginda hem ruha hem de bedene hitap etmektedir. Gastronomi zen-
gin ve gelismis bir alana sahiptir ve gelecegi de oldukga parlak gériinmektedir.
Gastronomi ulusal ve uluslararasi capta biiyiik bir popiilerlige sahiptir. Gast-
ronomiyle ilgili nemli pratik ¢alismalarin yiiriitiildiigii bilinmektedir. Gastro-
nomi alaninda 6nemli yatirimlar gergeklestirilmekte, bu alandan olabildigince
fazla yiiksek gelirler elde edilmeye calisilmaktadir. Diinya iizerinde gastrono-
mik deger arz eden birtakim iiriinler bulunmaktadir. Bu {iriinlerden biri de hur-
madir. Hurma hem gastronomik agidan hem de saglik agisindan 6nemli bir
iirlindiir. Hurmadan yapilan ¢esitli yiyecekler de bulunmaktadir. Bu noktadan
hareketle de hurmanin ¢esitli yiyeceklerin olusumuna katkilar yaptigini, yiye-
ceklere lezzet verdigini ifade etmek miimkiindiir.

Yiyecekler ve igecekler, iiretildigi alanin kiiltiirel niteligine gore simgesel
bir deger tasir. Bu halden hareketle yemek, ayni siirede hem kiltiiri etkiler
hem de kiiltiirden etkilenir (Sagir, 2012: 2679; Cam ve Cilgmoglu, 2021a:
180). Hurmanin, kiiltiirel aktarimin saglanmasimda 6nemli gériilen bir yiyecek
oldugu dusiiniilmektedir. Hurma gastronomik ve kiiltiirel ag¢ilardan 6nem tasi-
dig1 kadar turistik agidan da 6nem tagimaktadir. Genis zamanli ve genel olarak
diistiniildiigiinde, hurma ile ilgili bir festivalin (Hurma Festivali) de yapildig:
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bilinmektedir. Bu festivalde 6n plana ¢ikan unsur, hurmadir. Dolayisiyla gast-
ronomik bir iiriin olarak kendine 6nemli bir yer edinen hurma, turizm agisindan
da kayda deger bir kaynak teskil etmektedir. Bu potansiyelin gelistirilmesi, tu-
ristik, gastronomik, kiiltiirel ve ekonomik agilardan 6nemli kazanimlarin elde
edilmesine veya artirilmasina katki saglayacaktir. Hurma Festivali’nin yapil-
dig1 bolge ya da bolgelerde dnemli kiiltiirel etkilesimler olusmakta ve bu du-
rum toplumsal yasama da kisa zamanl olarak bir renk katilmasini saglamak-
tadur.

Hurma, tiiketilmesi saglik agisindan énemli bir iiriindiir. Ozellikle Ramazan
ayinda hurma ticaretinde yogunluk yasandig1 ve insanlarin bu ay icerisinde
siklikla hurma tiiketimi gergeklestirdikleri bilinmektedir.

Tiiketimi onemli olarak goriilen hurma, insan yasamina pek ¢ok yonden
cesitli etkiler yapmaktadir. Arastirmacilar tarafindan hurmanin sagliga etkile-
riyle ilgili merak edilen bilgiler arastirilmaktadir.

Bu ¢alismanin amaci, hurmanin saglik agisindan degerlendirilmesini sagla-
maktir. Calisma, hurmanin insan saglig: iizerindeki etkilerinin nasil oldugunu
paylagsmak bakimindan 6nem arz etmektedir. Geleneksel derleme c¢esidinde
olan bu calismayla birlikte hem gida bilimi literatiiriine hem de saglik bilimi
literatiiriine kayda deger bilgiler temin edilmektedir.

1. Saghk

Saglik en belli basl insan haklarindan bir tanesidir (Sahinoglu ve Baykara,
2011: 12). Sagliksiz yasanan bir hayat insanlar1 pek ¢ok agidan zor durumda
birakmaktadir. Bundan dolay1 da saglik insanlar tarafindan olabildigince 6nem
gosterilmesi gereken bir unsurdur.

Saglik her devirde kiiltiirel ve sosyal bir husus olmustur (Illich, 1995: 108;
Aytac ve Kurtdas, 2016: 232). Kiiltiirel ve sosyal durumlara/olaylara konu olan
saglik, insanlarin varliklarini iyi bir bi¢imde devam ettirebilmeleri yoniinden
dikkate alinmas1 gereken, beseri kapsamda asir1 derecede 6nem arz eden bir
kavram olarak goriilmektedir.

Sagligin taniminin yapilmasi oldukga zordur. Zira herkesin kendisine gore
bir saglik konsepti mevcuttur. Saglik bir bilimsel data, bir diisiince degil, islev
iistlenen bedenin dilidir (Inang vd., 1999; Bolsoy ve Sevil, 2010: 78). insanlara
gore saglik cogunlukla hastaligin olmamasi olarak tanimlanmaktadir. Doktor-
lara gore en kolay yakinma veya normalden sapma hali hastalik olarak kabul
goriirken, insanlar kendilerine fazla rahatsizlik vermeyen yakinmalarini hasta-
lik olarak kabul etmezler (Oztek, 2001: 294; Akin, 2007: 5). Insanoglu var
oldugu stirece saglik ve hastalik konseptlerinin de var olacagindan yola ¢ikip,
saglik hususunun insanlik tarihi kadar eski bir husus oldugu ifade edilebilir
(Giiven, 2016: 1).
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Diinya Saglik Orgiitii tarafindan saglik, sadece fiziki kuvvetsizligin ya da
hastaliklarin olmamas1 degil, sosyal, ruhsal ve fiziki agidan tam bir iyilik du-
rumu olarak tanimlanir (Diinya Saglik Orgiitii, 2011; Sénmez ve Bilir Seyhan,
2016).

Saglik psikolojik, toplumsal ve fiziksel olarak iyi olma durumu olarak ta-
nimlanabilir (Abels ve Kipnis, 1998: 695; Yirik, 2014: 3; Cam ve Cilginoglu,
2021b: 198).

Saglik birbirine dayanan sosyal, psikolojik ve fiziki agilar1 bulunan ¢ok bo-
yutlu bir hadisedir (Capra, 1992: 368; Aytac ve Kurtdas, 2016: 232).

Saglik kisilerin tiirlii bireysel ve toplumsal héllerde kendileri ve etraflarin-
daki 6biir kisilerle yeterli miktarda ilgilenebilmelerini temin edecek seviyede
toplumsal, psikolojik ve fiziki yonlerden iyi olmalar1 manasma gelir
(Bedworth ve Bedworth, 1992; Sénmez ve Bilir Seyhan, 2016: 148).

Saglik konsepti yaygin olarak “insanin hastalik ve sakatliginin olmamasi
yaninda beden, ruh ve sosyal bakimdan tam iyilik hdlinde bulunmasi” olarak
tanimlanir. Bu konsept ve tanimin Tiirk¢e tam karsilig1 “sihhat, esenlik” ya da
iliskili olarak “sagaltma, sagaltim” sozciikleri olmak ile birlikte “o/ii olma-
mak” anlamindaki “sag” kokeninden tiiretilen “saglik” vb. sozciikler, hatal
da olsa, tam bir yayginlik ile degerlendirilmektedir (Sargutan, 2005: 402).

Yakin zamana degin saglik; “hastaligin ve sakatligin olmayisit”, hastalik da
“sagliklt olmama” gibi dar bir kapsam icerisinden tanimlandigindan, bu ta-
nimlarin kisiyi etkileyen sosyal ve ruhsal etkenlere 6nem vermedigini diisiin-
diirmiistiir (Birol, 1997; Inang vd., 1999; Bolsoy ve Sevil, 2010: 78). Halbuki
saglik tiirlii etmenler tarafindan etkilenir. Bu etmenler; biyolojik, fiziksel, eko-
nomik, kiiltiirel ve toplumsal olarak siniflandirilabilmektedir (Birol, 1997;
Bolsoy ve Sevil, 2010: 78).

Insanlar var olusundan itibaren hayatta kalmak amaciyla miicadele etmek-
tedir. Yapilan biitlin etkinliklerin ortak maksadi budur. Hayatta kalabilmeyi
basaran topluluklarin ikinci maksadi ise saglikli olarak yasamin devam ettiril-
mesidir. Saglik, giindelik yasamin kaynagidir. Saglikli olmak belli bash bir
gereksinimdir ve onsuz diger varliklarin ve hizmetlerin manasi1 bulunmamak-
tadir (Witter, 2001). Bu sebepten dolay1 saglik konseptinin 6nemi tartisilamaz.
Vazgegcilmeyen bir servet olmasi sagligin belli bash niteligidir (WHO, 1981:
19; Akin, 2007: 5).

Saglikli olmanin kisinin hayatinin en kayda deger varliklarindan biridir.
Saglik, kisileri oldugu kadar onlarin ailelerini ve yasamlarin siirdiirdiikleri
toplumluklart da yakindan ilgilendirmektedir (Alpugan, 1984).

Saglikli olmanin yani sira saghigin siirdiiriilebilir kilimnmasi1 da oldukga
onem arz etmektedir. Sagligin muhafaza edilmesi, devamliliginin temin edil-
mesi ve gelistirilmesi yalnizca saglik sektoriiniin sorumlulugunda olan bir
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husus degildir. Saglikli bir topluluktan bahsedebilmek i¢in, sosyolojik ve ikti-
sadi ¢evreler mutlak suretle iliski icinde olmalidir. iktisadi ¢evreler saglik hiz-
metlerinin finansmani i¢in kaynak olusturma faaliyetlerinde bulunmali; sos-
yolojik cevreler ise fiziksel ve biyolojik ¢evre kosullarinin kisi saglig: iistiin-
deki olumsuz etkilerinin aza indirilmesi i¢in gereken tedbirleri almalidir (Y1il-
dirim, 1994: 10; Akin, 2007: 5).

Sagligin kisinin hayatinda fazla kayda deger bir konumu bulunmaktadir.
Saglik kisilerin hayatlarinin iyi bir bicimde siirdiiriilebilmesi i¢in kesinlikle
g6z Oniinde bulundurulmasi gereken 6nemli bir unsur olarak goriilmektedir
(Cam ve Cilgmoglu, 2021b: 198). Kisiler sagliklarini korumak i¢in hastaliklara
kars1 as1 olmak, diizenli saglik kontrolleri yaptirmak, bagisiklik sistemini kuv-
vetlendirmek, spor yapmak, diizenli uyumak gibi tiirlii girisimlerde bulunma-
lidirlar (Cam ve Cilginoglu, 2022). Teknolojinin gelisim gostermesi, saglik
alaninda birden fazla yenilik ve gelismeyi de beraberinde getirmistir. Tekno-
loji sayesinde tan1 koyma ve teshis etme zamanlar1 azalmaktadir. Kisiler sag-
likl1 bir bicimde dmiirlerini devam ettirebilmekte, ayrica da kisilerin dmiirleri
uzayabilmektedir (Cam ve Cilginoglu, 2021c¢).

2. Hurma

Hurma, seker orani ¢ok fazla, protein ve yag icerigi ise ¢ok az olan bir mey-
vedir. Yag asidi kompozisyonu doymus ve tekli doymamis yag asitlerinden
olugmaktadir. Protein miktarinin az olmasina ragmen diger kuru meyvelere
karsilastirmayla bu miktar daha yiiksek ve aminoasit tiirii fazladir. Ayrica
enerji, mineral ve vitaminler agisindan zengin, fazla besin degeri bulunan bir
gida tirlintidiir (Giiven, 2005, s. 1).

Hurma yiiksek miktarda seker ihtiva eden kuru meyvelerin ilk sirasinda gel-
mektedir. Hurmada bulunan baglica sekerler fruktoz ve glukozdur. Protein
orani az olmasina karsin baska meyve-sebzeler goz Oniine alindiginda daha
cok protein ihtiva ettigi goriiliir. Yag icerigi ¢cok az olmasina karsin ¢ekirdegi
yag acisindan olabildigince zengindir. Hurmanin yag asidi kompozisyonunun
yliksek miktarda doymus ve tekli doymamis yag asitlerinden meydana gelmesi
saglik yoniinden olumsuz olarak nitelendirilebilse de hurmanin yag iceriginin
olabildigince az olmasi bu olumsuzlugu bir oranda yok etmektedir (Giiven,
2005: 1-2).

Hurma enerji, mineral ve vitaminler agisindan zengin, yiiksek besleyici de-
gere sahip bir gida {irliniidiir. A, B1, B2 vitaminleri ve niasin ihtiva ettigi, iyi
bir magnezyum, kalsiyum ve potasyum kaynagi oldugu ve bir miktar fosfor,
bakir ve kiikiirt ihtiva ettigi ifade edilmektedir. Potasyum acisindan olabildi-
gince zengin ve sodyum agisindan oldukga diisiik olmasi ile diisiik sodyum
ihtiva eden yiyecekleri tiiketmesi 6nerilen anormal yiiksek kan basincina sahip
insanlar tarafindan tercih edilen bir gidadir. Bu sebeple hurma iiretimindeki
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artigin, kisilerin beslenme seviyelerinin gelisiminde kayda deger bir rol iistle-
necegi diisiiniilmektedir (Giliven, 2005: 2).

Latincede Phoenix dactylifera olarak gecen hurma, Arecaceae (Palmae) fa-
milyasindan palmiye agacinda yetismekte olan ve besin olarak tiiketimi ger-
ceklestirilen bir meyvedir. Hurmalar sadece tek bir sert ¢ekirdek ihtiva eden,
cogunlukla yumurta sekilli meyveler olup, icerikleri, bigimleri, renkleri ve bii-
yiikliikleri yetisme sartlarina gére degisim gosterir (Giiven, 2005: 3).

Yiiksek kuru madde ve kuru maddenin biiyiik bir béliimiinii meydana geti-
ren sekeri nedeniyle tropik bir iklim meyvesi olan hurma (Phoenix dactylifera
L.) enerji agisindan zengin ve tatli bir meyvedir. Tatlilik veren basit sekerlerce
yogun olmak ile birlikte ihtiva ettigi gida lifi nedeniyle glisemik indeksi yiik-
sek sayllmayan meyvelerden bir tanesidir (Irtem, 2013: 1). Hurma, insanligin
bilinen en eski kiiltiir bitkilerinden bir tanesidir. Takriben 6.000 senedir gida
olarak degerlendirilmektedir. Arecaceae (Palmaceae) familyasinda yer alan
palmiye agacinda yetismektedir. Hurmanin (Phoenix’in) bilinen 13 ¢esidi var-
dir. Bunlarin birden fazlasi yabani bitki halindedir (Anonim, 2008; Robinson
vd., 2012; irtem, 2013: 1). Hurma gesitleri Kanarya Adalari, Malezya, Endo-
nezya gibi Uzak Dogu Asya iilkeleri, Kuzey ve Orta Afrika tlkeleri ve ilk s1-
rada Suudi Arabistan olmak {izere iran, Irak, Suriye gibi Orta Dogu iilkelerini
icerisine alan biiyiik bir cografyaya yayilmistir. Hurmanin yetismesine uygun
iklimin ortak niteligi sicak olmasidir. Tiirkiye’nin iklim kosullar1 meyvenin
olgunlagmasi icin yeterli olmasa da Giiney Ege ve Bat1 Akdeniz alanlarinin bir
boliimiinde yetisebilir. Datca Yarimadasi’nda ve Ege adalarinda Phoenix Ca-
nariensis siis bitkisi olarak ve Phoenix theoprasti de yabani bir hurma cesidi
olarak yetismektedir (Anonim, 2008; Bozbuga ve Hazir, 2008; Irtem, 2013: 1).

Hurma uzun senelerdir Arap Yarimadasi, Kuzey Afrika ve Orta Dogu’nun
kurak alanlarindaki en kayda deger meyve tiriinlerinden biridir. Son 3 asir sii-
resince Pakistan, Hindistan, Meksika, Avustralya, Giiney Afrika, Giiney Ame-
rika ve ABD’deki yeni iiretim alanlarina yenileri ilave edilmistir. Hurma, ye-
tistirildigi birden fazla tilkede yo6resel niifus icin belli bagl gida ve temel gelir
kaynagidir. Bu iilkelerin ekonomisinde kayda deger etkileri goériilmektedir
(Y1lmaz, 2020: 4). Hurma, bilinen en eski meyve mahsullerinden bir tanesidir
ve minimum 5.000 senedir Kuzey Afrika ve Orta Dogu’da yetistirilmektedir
(Zohary ve Hopf, 2000; Yilmaz, 2020: 4). Irak’tan (Mezopotamya) saglanan
ilk kayitlar, hurma kiiltiiriiniin muhtemelen MO 3.000 gibi bir tarihte kuruldu-
gunu gosterir. Hurma kiiltiiriiniin uzun ge¢misi ve hurma tiirlerinin genis da-
gilim ve degismesi sebebiyle kesin olarak kaynagi bilinmemektedir fakat yiik-
sek olasilikla eski Mezopotamya Bdélgesi’nden (Giiney Irak) ya da Bat1 Hin-
distan’dan diinyaya yayilim gostermistir (Wrigley, 1995; Yilmaz, 2020: 4).
Hurma ekimi, ilk yetistigi alandan Arap Yarimadasi, Orta Dogu ve Kuzey
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Afrika’ya yayilim gdstermistir. Hurma kiiltiirii MO 2.000 senesinin ortalarinda
Misir’a yayilim gostermistir. Hurma ekiminin yay1limi daha sonra islam’1n ge-
nislemesine eslik ederek Giiney Ispanya ve Pakistan’a erigmistir. Ispanyollar,
Kuzey Afrika, Arap Yarimadasi ve Orta Dogu/Gliney Asya disinda hurmay1
tanitan ve onlart Amerika’ya tasiyan ilk insanlardi (Nixon, 1951; Yilmaz,
2020: 4). Hurma tarmm Orta Dogu tarihi {istiinde ¢ok kayda deger bir etkiye
sahiptir. Hurma olmadan ¢6l alanlarinda hicbir yiiksek insan niifusu destekle-
nemezdi. Karavan yollari, bilhassa hurmalarin nakliyesi i¢in kentler bulun-
maktaydi. Ik zamanlarda, hurma ekimi verimlilik ve dogurganligin mukaddes
bir simgesi durumuna gelmisti. Hurma, Orta Dogu halki i¢in yiiksek bir ma-
nevi ve kiiltiirel 6neme sahipti. Hurma kiiltiirii ve satiglarina iligskin kanunlari
ihtiva eden meshur Hammurabi Kanunu da dahil olmak iizere eski Asur ve
Babil tabletlerinde betimlenmistir. Hurma bitkisi ile ilgili kaynaklar eski Misir,
Filistin, Libya ve Suriye yazilarinda da yer almaktadir (Nixon, 1951; Popenoe,
1973; Yilmaz, 2020: 4).

Hurmanin bilhassa birden fazla Orta Dogu iilkesinde kisilerin beslenme-
sinde kayda deger bir konuma sahip olmasimin sebebi; zengin karbonhidrat,
tuz, yag asidi, vitamin, mineral, lif icerigidir (Giiven, 2005: 4). Hurma, kisi
i¢in en faydali meyvelerden biridir (Celebi, 2017). Hurma, sahip oldugu birden
fazla kayda deger besin unsuru ve enerji icerigiyle insan bedeninin bu unsur-
lara olan giindelik ihtiyaglarini kayda deger oranda yerine getirebilmektedir.
Hurmalar taze ya da kuru olmasina ve olgunluk seviyesine gore icerdigi un-
surlar da farklilik gosterebilmektedir (Aslan ve Sanlier, 2018: 180).

Hurmadan sadece besin olarak degil ayni siirede ilac olarak da faydalanil-
mistir. Hurmalarin ilag olarak degerlendirilmesi hélinde, yiiksek alanlarda ye-
tisen belli tiir hurmalar tercih edilmis; sifa icin, sayili ve zamana bagli olarak
belli bir disiplin igerisinde tiiketilmesi Onerilmistir (Tekines, 2008: 142).
Hurma ve hurmanin ¢ekirdegi antik ¢caglardan bu yana geleneksel tedavi ala-
ninda ilag olarak degerlendirilmektedir (Duke vd., 2002; irtem, 2013: 7-8). Ec-
zaligin temelinin Stimerler tarafindan atildigi, ilk eczanelerin Babil’de agildig1
ve buralarda arpa, bugday, sarimsak, hurma, raziyane, elma, nar kabugu, har-
dal, kenevir, badem, semizotu, giil gibi bitkilerden; bal, balmumu, aslan tiiyii,
aslan ayagi, akbaba kanadi, tavuk gozii ve fil ayagi gibi hayvansal maddeler-
den yapilan ilaglarin satildig1 6ne stiriilmiistiir (Akgay, 2008). Hurma, Misir ve
Hindistan’da olabildigince yaygin bir tedavi alanina sahiptir (Duke vd., 2002;
Irtem, 2013).

Meyve, halihazirda saglikli beslenmede kayda deger ve vazgegilmeyen bir
yiyecek olarak kabul gérmektedir. Hadis kitaplar yazarlar1 ve tibb-1 nebevi
yazarlari meyveyi bagimsiz bir béliimde degerlendirmemisler, meyveleri 6biir
yiyecekler ile beraber ele almayi tercih etmislerdir. Bunun nedeni muhtemelen
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onlarin tibba ve kisinin sagligia biitiinciil bir bakis acisiyla yaklagsmalaridir.
Yeme-igme kiiltliriiniin yalin bir bicimde uygulandig1 Saadet Asri’nda meyve-
nin, bilhassa da hurmanin kayda deger bir besin oldugu gozlemlenmektedir
(Tekines, 2008: 142).

Hurma hem hadislerde hem de Kur’an-1 Kerim’de zikredilmekte olup (Giir-
han, 2017), Kur’an-1 Kerim’de ad1 en fazla zikredilen meyvedir (Tutar, 2019:
17). islam’da cennete has agaclar arasinda sayilan hurma, hayat ile 6liim ara-
sinda bir koprii kurarak “sonsuz yagami” temsil etmektedir (Oguz, 1983: 24-
31; Giiltekin, 2008: 13). Kur’an-1 Kerim’de &biir bitkilerin tiimiinden daha
fazla deginilen hurma, Allah’in (cc.) 6zel nimetlerinden bir tanesidir (Miller,
2008: 140; Giirhan, 2017: 1217). Zemzem suyu ve hurma, hac ritiielini gercek-
lestiren Miisliimanlarin kendilerini kutlamaya gelen arkadaslarina ikram ola-
rak sunduklar1 ve Miisliimanlar tarafindan dinsel bir simge durumuna getirilen
besinlerdir (Giirhan, 2017: 1217). Hurma yalnizca bir meyve degildir. Hurma
inang, bereket, zafer ve kuvvet simgesi olan kutsal bir yiyecektir (En Son Ha-
ber, 2022).

Yiyeceklere iligkin olarak 6zel kullanilan basliklarda, Hz. Muhammed’in
(sav.) yedigi iki 6glinden birinde hurma olmasi, hurma tiirleri, salatalik, karpuz
gibi meyveler, karpuzu hurmayla yemesi, salatalif1 tuzla yemesi belirtilmek-
tedir. Hz. Muhammed’in (sav.) bitkiler hakkinda sahip oldugu bilgisinin ¢o-
banlik deneyiminden kaynaklandigini ifade etmesi ve tiim peygamberlerin ¢o-
banlik gergeklestirdigini belirtmesi ¢esitli bir yone de deginmektedir. Bunun
yan1 sira Miisliimani yararlar1 bakimindan hurma agacina benzetmesi, hurma-
nin kisiler bakimindan kayda deger olusunu ve Miisliimanlarin devamli olarak
cevrelerine faydali olmalar1 gerektigini gostermektedir (el-Begavi, 1989, C. 11,
s. 634-640; Oguzay, 2011: 58-59).

Hurma deyince akla Ramazan ay1 gelmektedir (Cetin, 2020: 27). Ramazan
ayinda hem sahur hem de iftar vakitlerinde siklikla hurma tiiketimi gercekles-
tirilmektedir. Hurmanin pek ¢ok yonden insan sagligina faydali oldugu ve Ra-
mazan ay1 siiresince de tliketiminin insana gerek fiziksel gerekse de psikolojik
acilardan olumlu etkiler sagladigi diisiiniilmektedir. Bu diisiincenin temel nok-
tasinda ise inang, din ve saglik konular1 barinmakta olup, bu konular insanlarin
tilketim davraniglarina yiiksek derecede etki etmektedir.

2.1. Hurmanin Tiirleri

Hurma tiirleri sdyledir (Aksam, 2020):

+ Urdiin medhul hurma: Tathlik oran1 yogundur. Lif agisindan yiiksektir,
bol etlidir.

* Selebi burma: Lezzetlidir. Besleyici nitelige sahiptir. Kan yapici besinler
arasinda bulunmaktadir.

* Sukkeri fahir hurma: Kalin etlidir. Lif miktar1 fazladir. Tok tutucudur.
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* Sugai hurma: Kalin etlidir. Lif miktar fazladir. Seker miktar1 az oldugun-
dan dolay1 seker hastalar1 tarafindan tercih edilmektedir.

» Sufti hurma: ince kabukludur. Lezzetlidir ve tathdr.

* Safavi hurma: Seker miktar1 azdir. Bobrek ve karaciger rahatsizliklarina
yararl olarak bilinir.

» Ravtana yas hurma: Dogumu basitlestirici etkisinden dolay1 bilhassa ha-
mile kadinlara dnerilmektedir. Siit yapimina faydasi ve bebeklerde gaz soru-
nuna neden olmamasindan dolay1 emzirme donemindeki annelere 6nerilmek-
tedir.

» Rabia Hurma: Kalin kabukludur. Lif miktar1 fazladir. Kalp ve damar has-
taliklar ile kansere karst muhafaza edici olarak bilinmektedir. Doyurucu ve
tok tutucu olmasindan dolay1 diyet yapan kisilere 6nerilmektedir.

* Mesruk hurma: Besleyici ve lezzetlidir. Umre ve hac ziyaretlerinde ikram
edilmek i¢in tercih edilmektedir.

* Medine medjul hurma: A¢ik kahverengi renktedir. Iri boyutludur. Bol et-
lidir. Yumusak ve lezzetlidir.

» Mebrum hurma: Kahverengine sahiptir. Ince kabukludur. Besleyici ve
lezzetlidir. Umre ve hac ziyaretlerinde ikram edilmek icin tercih edilmektedir.

» Iran hurma: iran'da yetismektedir. Cok yumusak ve tatlidir. Siyaha yakin
renktedir. ince kabukludur.

* Hulva yas hurma: Hamile ve bebegi olan kadinlara 6nerilmektedir.

* Hudri hurma: Kan yapimina destek olmast igin tiiketilmektedir. Ozellikle
kadinlara ve ¢ocuklara dnerilmektedir. Umre ve hac ziyaretlerinde ikram edil-
mektedir.

* Diheyni hurma: Siyaha yakin bir renktedir. Orta biiyiikliikte bulunmakta-
dir. Doyurucu niteliginden dolay1 diyet yapanlar listesine ilave edilebilir.

e Berni hurma: Lif miktar1 ¢ok olan berni hurma, ¢cocuklara, hamilelik ve
emzirme doneminde bulunan kadinlara 6nerilmektedir.

* Berhi yas hurma: Ramazan sofralarinda nadir olarak da olsa goriilen bu
hurma, yas hurmaya nazara daha serttir. Hamile olan ve emziren kadinlara 6ne-
rilmektedir.

» Baklava hurma: Kahverengine sahip, yogun tatlilik oran1 bulunan baklava
hurma, biiyiik ve etli bir tiir olmasinin yaninda kan yapici niteligiyle bilinmek-
tedir.

* Acve hurma: Sihri ve zehri 6nledigi ifade edilen acve hurmasinin ayni
zamanda Hz. Muhammed’in (sav.) miibarek elleri ile diktigi rivayet edilmek-
tedir.

Hurma’nin birden fazla ¢esidinin bulunmasina karsin en kiymetli olan1 kus-
kusuz Medine’de yetisen yuvarlak bigimli, kivrimli, siyah ajwa hurmasidir.
Hz. Muhammed (sav.), sabahlar1 a¢ karnina bu hurmadan yiyenlerin zehirden
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ve hastaliktan korunacagini belirtmektedir (Celebi, 2017). Gergeklestirilen bi-
limsel ¢aligmalarda bir ay zamanla giin icerisinde yedi adet acve hurmas tii-
keten kisinin zehirli maddelere kars1 direng kazandig1 goriilmektedir. Akii vb.
kimyasal madde isleyen fabrikalarda calisan kisiler {istiinde gergeklestirilen
deneyler sonucunda bobrekleri felg yapan kursun ve asit zehirlerine kars1 acve
hurmasinda bulunan anti zehir (detoksikan) maddesinin muhafaza edici fonk-
siyon iistlendigi belirlenmistir. Bu hususta ilk sirada Ingiltere’nin Telepati ce-
miyeti olmak tiizere cesitli aragtirmacilar tarafindan yiiz yirmi arastirma ger-
ceklestirilmis ve neticeleri de yayimlanmigtir. Andrea Wel, Yedi Hurma Ye-
ter konulu aragtirmasinda zehirlenmeye kars1 yedi tane acve hurmasi tiiketme-
nin zehre kars1 panzehir oldugunu saptamistir ki, s6z konusu bu saptamast,
onun Miisliiman olmasini saglamistir. Aragtirmalara gore, acve hurmasi sindi-
rildiginde tiim bedene mavi renge sahip bir manyetik dalga yaymakta ve go-
rinmemektedir lakin cihazlar ile belirlenen bu mavi renk dalgasi ve halkas1 on
iki saat bedende kalmaktadir. Sihrin etki edemedigi tek renk mavidir. Yani si-
hir-haset etkisi mavi rengi delerek gecmemektedir. Tiim renkleri yutan sihir
kuvveti, mavi rengi yutamamakta ve boylelikle sihir bozulmaktadir. Acve hur-
masinin bedene yaydigi bu mavi hat, ayni siirede nazar-haset eden gozlerin
verecegi zararlar1 da defederek insan1 korumaktadir (Candarlioglu, t.y.).

Alanyazinda tiirlii hurma ¢esitleri tanimlanmistir (Salunkhe ve Kadam,
1995; Siileymani, 2012: 3). Hurmanin hudri, mazafati, medjoul, berni, zahidi
vb. gibi pek ¢ok tiirii vardir (Yilmaz, 2020: 5). Hurmalar, nem ve et icerigine
gore yumusak (>%30 nem), kuru (<%20 nem) ve yari-kuru (%20-30 nem) ola-
rak gruplandirilmaktadir. Halawy, Zahidi, Khadrawy ve Sayer cesitleri cogun-
lukla Irak’ta; Medjool Fas’ta; Hayani Misir’da; Saidy Libya c¢oliinde; Deglet
Nour ABD, Tunus ve Cezayir’de; Shahaani, Chichap, Halawy, Birhi, Bureim
ve Shanker de Hindistan’da yetismektedir (Salunkhe ve Kadam, 1995; Siiley-
mani, 2012: 3).

2.2. Hurmanmn Yararlarn

+ Ibn-i Haldun, zeytin ve hurma tiiketenlerin agliga kars1 daha dayanikli
olacagini ifade etmektedir (Giimiis, 2019: 16).

* Beslenme Uzmani Deniz Ziinbiilcan, “Hurma hem viicudumuzdaki mag-
nezyum ihtiyacini karsilar hem de icerigindeki potasyum ve D vitaminleri sa-
yesinde viicudumuzdaki enerji dengesini saglamis oluyor. Hurmanin lif icerigi
olduk¢a kuvvetlidir ve sindirim problemi yasayan kisiler icin ¢ok faydali. Ra-
mazan'da orug agmak icin son derece mantikli kuru meyve. Icerigindeki kar-
bonat tiim giin a¢ kalan viicudun kan sekerini seviyeli sekilde yiikseltir.” diye-
rek goriislerini belirtmektedir (NTV, 2021).

» Fatih Universitesi Tip Fakiiltesi Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani
Hayrettin Mutlu, “Hurmanin, sindirim sistemi rahatsizliklarina yani kabizlik
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ve ishal gibi problemleri engellemeye ve onlemeye yardim ettigi biliniyor.
Giindelik yasamin insanda olusturdugu stres ve yorgunluk duygusundan kur-
tulabilmek icin hemen hemen her giin hurma yemekte yarar var.” diyerek go-
rislerini belirtmektedir (Risale Ajans, 2014’ten aktaran Uzun, 2014).

* Uzmanlar, hurmanin damar ve kalp hastaliklarindan korunmada aktif rol
iistlendigini, kansere kars1 muhafaza edici oldugunu ve kilo vermek i¢in birebir
oldugunu ifade etmektedirler. Hurmanin lif, fenol ve mineral bakimindan ola-
bildigince zengin bir besin maddesi oldugunu ifade eden uzmanlar, bu mey-
vede yer alan sodyum, demir, kalsiyum, magnezyum ve potasyumun elmadan
2 kat daha ¢ok oldugunu, diizenli tiiketilmesi durumunda damar ve kalp hasta-
liklar riskini aza indirdigini belirtmektedirler (Risale Ajans, 2014’ten aktaran
Uzun, 2014).

» Uzmanlar, “Orucun hurma ile agilmast insanin tizerinde olusan halsizligi
gidermesini saglar. Hurma aslinda her ogiinde yenilebilecek bir meyvedir. Mi-
neraller agisindan olduk¢a zengindir. Iceriginde kalsiyum, potasyum, demir B
vitamini bulunmaktadir. Hurma bedeni ve zihni gelismeyi saglar. Kansere
karsi koruyucu oldugu bilinir. Bogaz agrisina keser. Bronsit, 6kstiriik ve soguk
alginhig1 sikdayetlerini giderir. Kemik hastaliklarinda faydalidir.” demektedir-
ler (Risale Ajans, 2014’ten aktaran Uzun, 2014).

» Uzmanlar, “Yiiksek oranda bulunan lifin, kolon, gogiis ve rahim kanseri
ihtimalini diigtirdiigiinii gosteriyor. Ayni zamanda lohusalik yaralarini cabuk
iyilestiren, siitii artiran, igindeki potasyumla ¢ocuklarin biiyiimesini saglayan
ideal bir besindir. Potasyum miktar: bol oldugu icin bebegin gelismesini, giir-
biizlesmesini, hasta olmasini 6nledigi goriiliiyor.” diyerek diisiincelerini dile
getirmektedirler (Risale Ajans, 2014°ten aktaran Uzun, 2014).

* Zayif biinyeli, kilo alamayan insanlarin saglikli beslenmelerinde meyve-
nin, bilhassa da hurmanin kayda deger bir yeri bulunmaktadir. Hurma az tiike-
tildiginde meyve, fazla tiiketildiginde besleyici bir gida olarak kabul gérmiis-
tiir. Hadis-1 seriflerde bildirildigi {izere Hz. Muhammed (sav.) yas hurma ve
salatalig1 beraber tiiketmistir (Buhari, Et’ime: 45’ten aktaran Tekines, 2008:
141). Hz. Aise (ra.), yas hurma ve salataligin beraber tiiketilmesinin bedeni
giiclendirdigini, zayifliga iyi geldigini, kendi deneyimine dayanarak belirtmis-
tir (Ibn Mace, Et’ime: 37’den aktaran Tekines, 2008: 141).

* Hurma uykusuzluk, sinir, stres gibi problemlerin iistesinden gelmeye yar-
dimerdir (Cetin, 2017).

* Hurmanin kanserden agiz kokusuna degin bilinen takriben 70 gesitli has-
taliga iyi geldigi bildirilir (Duke vd., 2002; irtem, 2013).

* Hurma bilesimindeki diisiik sodyum ve yiiksek potasyum igeriginden
otiirli de hipertansiyon hastalarina tavsiye edilmektedir (Mohammed, 2000;
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Al-Sahib ve Marshall, 2003; Rawahi vd., 2005; Al-Farsi ve Lee, 2008; El-
Sohaimy ve Hafez, 2010; Baliga vd., 2011; Irtem, 2013: 5).

* Hurmanin bagirsak ve mide sistemini muhafaza edici etkisi bulunmakta-
dir. Miislimanlarin Ramazan ayinda oru¢ agmak i¢in hurma yemeleri, mideyi
asidin olumsuz etkilerinden korumak i¢indir. Mide muhafaza edici etkisi, hur-
manin bilesimindeki birden fazla maddenin yani sira ihtiva ettigi antioksidan
aktivitesinden kaynaklandigi da bildirilir (Al-Farsi vd., 2005; Baliga vd., 2011;
Rehman vd., 2012; Vayalil, 2012; Irtem, 2013: 8).

» i¢erdigi yiiksek miktardaki lifi sebebiyle hurma, peklik ¢ekenlere iyi gelir
(Gida Tarim, 2011).

+ Hurmanin, dinlendirici niteligi mevcuttur. Oksiiriige iyi gelmekte ve bal-
gam sokiicii 6zelligi de bulunmaktadir. Kan damarlarin1 yumusatmakta ve da-
mar sertligini engellemektedir. Kani temizlemekte ve tansiyonu da diizenle-
mektedir. Kolesterolii 6nlemektedir. Bébreklerin yikanmasina da katkida bu-
lunarak bobreklerin daha iyi ¢alismasini saglamaktadir. Mesane ve bobrek il-
tihabina sifadir. Karacigeri temizlemekte ve giiclendirmektedir. Safra tagini
yok etmektedir. Gozleri giliclendirmektedir. Yaslilikta meydana gelen kulak
ugultusu isitme zaafi gibi kulak sikintilarinda da yararlidir. Kisinin biinyesi
icin lazim olan her sey bulundugundan (protein, vitamin, mineral, yag vs.) bir
kisi sadece hurma tiiketerek yasamini siirdiirebilir (Demirbas, t.y.).

* Hurmanin 100 graminda 3,5 gram lif vardir. Bu sayede hurma hem tokluk
hissi meydana getirmekte hem de bagirsaklari calistirmakta ve kabizliktan kur-
tarmaktadir (Akin Barlas, 2021).

* Giin i¢inde 2-3 tane hurma yemek, gilindelik magnezyum gereksinimini
yerine getirmekte ve boylelikle kas kramplar1 ve kas agrilari meydana gelme-
mektedir (Akin Barlas, 2021).

* Hurma, yliksek miktarda demir ihtiva eder. Bu niteligi sayesinde hurma,
metabolizmanin hizlanmasini saglamaktadir (Akin Barlas, 2021).

* Hurma, igerigindeki potasyum minerali sayesinde kan basincini dengele-
mekte ve kalp ritmini diizenlemektedir. Ayriyeten kuvvetli bir antioksidan ol-
mas1 sayesinde damar tikanikliklari riskini aza indirmektedir (Akin Barlas,
2021).

* Hurma, sinirleri kuvvetlendiren B6 vitamini ve sinir sisteminin saglikli
olmasini basitlestiren B1 vitaminini ihtiva etmektedir (Akin Barlas, 2021).

* Hurma, yogun demir igerigiyle, demir eksikliginden dolay1 ortaya ¢ikan
kansizlik riskini aza indirmektedir. Ayriyeten igerdigi B2 ve B3 vitaminiyle
kirmiz1 kan hiicrelerini artirmaktadir (Akin Barlas, 2021).

* Hurma tam bir enerji deposu oldugundan bilhassa kilo almay1 arzu eden
insanlar ya da gelisme ¢aginda bulunan ¢ocuklara hurma tavsiye edilmektedir
(Akin Barlas, 2021).
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* Hurma, antioksidan etkili selenyumdan ve C vitamininden zengin bir be-
sin oldugundan bedeni zararli bakterilerden ve mikroplardan temizlemektedir.
Icerigindeki magnezyum minareli sayesinde de bedende meydana gelebilecek
enfeksiyon miktarini azaltmaktadir (Akin Barlas, 2021).

* Hurma icerigindeki fosfat ve kalsiyum sayesinde iskelet olusumuna katki
saglamakta ve bedenin kemik yapisinin dengelenmesini, kemik erimesi gibi
kemik hastaliklarinin 6niine gegilmesini saglamaktadir (Akin Barlas, 2021).

* Hurmanin, vitamin ve enerji takviyesi yapay suplemanlarin dogal durumu
oldugu, anemi hastaligini (kansizlik) tedavi eden dogal bir demir ilac1 oldugu
bilinir (Akin Barlas, 2021).

* Hurma, modern tibba gore kisi saglig1 i¢in gereken 10 kayda deger ele-
menti ihtiva etmektedir. Igeriginde yer alan B6 vitamini sinirleri rahatlatmak-
tadir. Zengin magnezyum miktar1 sayesinde kaslar1 giiclendirmekte ve kanseri
onlemede yardimeci olmaktadir. 100 graminda 50 gram karbonhidrat, 1,5 gram
protein ve 225 kalori bulunmaktadir. Bu sebeple hurma, tiirli spor ve diyet
listelerinde bulunmasinin yaninda, zihinsel ve fiziksel ugras veren insanlarin
0glin aralarinda tiikketilmesi Onerilir. Fosfor, demir ve kalsiyum diizeyleri sa-
yesinde anemi, tiiberkiiloz ve iskelet sistemi rahatsizliklarini 6nleme bakimin-
dan faydalidir (Celebi, 2017).

* Hurma igerik olarak ¢ok farkli mineral ve vitamine sahiptir. Protein, lif ve
yag bakimindan zengindir. Hurmada klor, potasyum, magnezyum, kalsiyum,
sodyum, demir, kiikiirt ve fosfor da yer almaktadir. Hurma ayriyeten A vita-
mini, betakaroten, B1, B2, B3, B6 vitaminlerini de ihtiva etmektedir. Hur-
mada, hamilelikte de kayda deger bir B vitamini olan folik asit de bulunur.
Folik asit (B9), bedende yeni kan hiicresi yapiminda, bedenin yap1 tasi olan
amino asitlerin yapiminda ve hiicrelerin yenilenmesinde kayda deger fonksi-
yonlar iistlenen bir vitamindir. Bundan dolay1 hamilelikte folik asit gereksi-
nimi belirgin bi¢imde artmaktadir. Bu nedenle hamileler tarafindan da yenile-
bilir. Igerdigi lifler kabizliga kars1 da muhafaza edicidir. Baska meyvelere nis-
peten protein ihtiva etmesi de kayda degerdir. Iftar sofralarinin vazgegilmeyen
yiyecegi hurmanin damar ve kalp hastaliklarindan korunmada aktif rol iistlen-
digi, kansere kars1 muhafaza edici oldugu, bogaz agrisini durdurdugu, soguk
alginlig1, bronsit ve Oksiiriik sikdyetlerini ortadan kaldirdigi bildirilmektedir.
Uzun devam eden aglik sonrasi iftarda azalan kan sekerini dengelemek ve ba-
girsaklara yararl lifleri temin etmede en dogru tercihlerden bir tanesidir. Lakin
yenilen orana dikkat edilmesi gerekmektedir (Kogak, t.y.).

* Gida lifi saglik bakimindan faydali olup hemiseliiloz, seliiloz, lignin ve
pektin gibi bilesiklerden olusmaktadir. Hurmada yaklasik olarak %6,4-11,5 ci-
varinda gida lifi vardir. Taze hurmada 7,5 gram/100 gram civarindayken, ol-
gun hurmada bu oran 8 gram/100 gram civarindadir. Hurmanin 100 gramin-
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daki gida lifi muhtevasi tavsiye edilen giindelik gida lifi alimi1 oraninin (25
gram/giin) yaklasik olarak %32’sini karsilayabilmektedir. Hurmadaki gida li-
finin kayda deger bir boliimii ¢6ziinmez liflerden meydana gelmektedir. Co-
ziinmez lifler sindirim kanalinda bagirsaklarda doygunluk yapip bagirsaklar-
daki agirligr artirmakta ve tuvalet gereksinimini ortadan kaldirmayi basitlestir-
mektedir. Bu sebeple bagirsak kanseri gibi divertikiiler hastaliklar azaltilmis
olmaktadir. Hurma gida lifi muhtevasi yoniinden kuru iiziim (%3,7), seftali
(%8,2), kayist (%7,3), erik (%7,1) ve incir (%9,8) ile karsilastirildiginda kayda
deger bir kaynak olarak kabul edilebilir (Al-Sahib ve Marshall, 2003; Al-Farsi
ve Lee, 2008; Elleuch vd., 2008; Biglari, 2009; Irtem, 2013: 5).

* Afrodizyak niteligi sayesinde kisirligi 6nlemede etkilerinin oldugu goriil-
miistiir (Eskier, 2017).

* Bademle beraber yenilen hurma meniyi ¢ogaltir (Celik, t.y.).

* Hurmanin besleyici ve medikal nitelikleri, kimyasal bilesimiyle ilgilidir.
Hurmanin; antioksidan, karacigeri, gastrointestinal sistemi ve nefrotik sistemi
muhafaza edici (Eid vd., 2015), antiinflamatuar, kanser riskini aza indiren (Va-
yalil, 2012; Tang vd., 2013; Taleb vd., 2016; Khan vd., 2016) ve gonatropin-
lerin aktivasyonunu temin eden nitelikleri bulunmaktadir (Vayalil, 2012; Tang
vd., 2013; Taleb vd., 2016). Hurmanin gastrointestinal sistemdeki etkisi, gast-
rointestinal ge¢is zamanini artirarak tokluk duygusu meydana gelmesine ve
fazla 1if orani sebebiyle konstipasyon probleminin (Eid vd., 2015) aza inme-
sine ve etanol kaynakli gastrik {ilserasyonun aza inmesine yardimei olmakta-
dir. Hurma plazma enzimlerinin ve biliiribin konsatrasyonunun artmasini en-
gelleyip karacigeri muhafaza edici ve plazma kreatinin ve iire seviyesini azal-
tarak nefrotik sistemi muhafaza edici etki yapmaktadir. Ayriyeten lireme sis-
teminde FSH, LH ve testosteron seviyesini yiikseltici etki gostermektedir. Hur-
manin glikoz metabolizmasina katilan minerallerden (krom, magnezyum, se-
lenyum ve ¢inko) zengin olmasinin diyabeti 6nlemede faydali olacag: diisii-
niilmektedir. Hurmanin antioksidan niteligi de diyabet tedavisinde etkin ola-
bilmektedir. Ayriyeten hurma igerigindeki fitodstrojenler, insiilin sekresyo-
nunu ya da glikoz homeostazini tertipleyen tiirlii mekanizmalar yolu ile diya-
betteki kan glukoz seviyesini denetlemektedir (Vayalil, 2012; Tang vd., 2013;
Taleb vd., 2016).

*Son vakitlerde yaslanmay1 yavaslatan bakim tiriinlerinde (antiaging) bitki-
sel kaynakli hormonlara (fitohormonlar) daha fazla 6nem gosterilmektedir.
Hurma ¢ekirdegi de fitohormonlar yoniinden yogundur. Bu sebeple hurmanin
hormonal etkilerinden giizellik sektdriinde de faydalanilmaktadir. Gergekles-
tirilen bir ¢alismada 46-58 yas arasinda bulunan kadinlara gz ¢evrelerindeki
kirigikliklar i¢in hurma g¢ekirdegi kremi kullanmalari tavsiye edilmistir. Bes
haftalik deneme zamani sonunda kirigiklik yiizeyinde %27,6, kirisikliklarin
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derinliklerinde de %3,52 oraninda azalmanin goriildiigi tespit edilmistir. Ka-
dinlarin %60°1nda gdzle goriiliir iyilesmeler yasanmistir (Bauza vd., 2002; Ak-
tiirk ve Isik, 2012: 65).

» Karaciger ve bobrekleri muhafaza edici, kanserden koruyucu, bagisiklik
sisteminin gelismesini saglayici, hormonal sistemi tertipleyici etkisi laboratu-
var ¢alismalari ile kamtlanmistir (Baliga vd., 2011; Irtem, 2013, s. 8).

* Gergeklestirilen aragtirmalara gore, hurma bellegi gelistirmekte, koleste-
rolii azaltmakta, bebeklerin beyin gelisimine kayda deger destek saglamakta,
bobrek yetmezligi ve iilsere yarar saglamakta, sindirim sistemini diizenlemek-
tedir (En Son Haber, 2022).

* 2002 senesinde Nutrition Journal’da yayimlanan bir ¢alismada 5 hurma
tiirliniin glisemik indeks bakimindan diyabetikler iistiindeki etkisi aragtirilmis-
tir. Calisma hurma yemenin 6giin sonrasi glukoz degisikliginde azalma ile ne-
ticelendigini gostermistir. Diyabeti olan insanlar i¢in hurmanin dengeli ve sag-
ikl bir diyetin pargasi olarak faydali oldugu neticesine ulasilmistir (synevo,
t.y.).

» King Saud Universitesi’nde gerceklestirilen bir arastirmada hurma &ziitii-
niin insiilin ile kombine edildiginde kan sekeri seviyelerini normalize etmede
tek basina insiilinden daha etkin oldugu goriilmiistiir (synevo, t.y.).

* Diyabetik insanlarda goriilen sinir hasar1 (diyabetik néropati) ayaklarda
uyusma ve hissizlik gibi belirtiler ile kendini gostermektedir. 2011 senesinde
Neuroscience Research Center tarafindan gerceklestirilen bir aragtirmada hur-
mada yer alan bir bilesigin diyabetik noropatiyi dnlemede degerlendirilebile-
cegi saptanmuistir (synevo, t.y.).

» Uretildigi iilkelerde belli basli besin kaynaklarindan biri olan hurmanin
sindirime olumlu katkis1 bulunmaktadir. Bir aragtirmaya gore; hurmanin, ni-
sasta ve sukrozun, glukoz ve fruktoza parcalanmasinda roliiniin oldugu belir-
lenmistir (Said, Khan ve Mohajir, 2007). Bu sebeple pasta ve unlu mamuller
gibi nisasta ve sukroz ihtiva eden besinlere hurma katkisinin yapilmasi, bu ma-
mullerin daha basit olarak sindirilmesini saglayacaktir. Sindirime destek, asit
ortama sahip midede olmayip daha fazla pH degerlerine sahip bagirsaklarda
gergeklesir. Hurma meyvesinin sindirime olan bir etkisi de bagirsagin bosalma
siiresine yavaslatmasina iliskindir. Hurma verilen farelerde bagirsak bosalma
zamaninin %4-24 arasinda aza indigi goriilmistiir (Al-Qarawi, Ali, Al-Mougy
ve Mousa, 2003; Aktiirk ve Isik, 2012: 64).

* Laboratuvar ¢aligmalari, hurmanin beyindeki interlokin 6 (IL-6) gibi enf-
lamatuar belirtegleri azaltmak i¢in faydali oldugunu bulmustur. Yiksek 1L-6
diizeyleri, alzaymir gibi daha yiiksek norodejeneratif hastalik riskiyle iliskilidir
(Selvaraju vd., 2013; Subash vd., 2014).
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* Bazi hayvan calismalar1 hurma yemenin beyinde plaklar meydana getire-
bilen amiloid beta proteinlerinin aktivitesini aza indirmede faydali olacagini
gostermistir (Selvaraju vd., 2013). Beyin icerisinde plaklar biriktiginde, bu hal
beyin hiicreleri arasindaki iletisimi bozmakta, beyin hiicrelerinin 6liimiine ve
alzaymira neden olabilmektedir (Subash vd., 2015a).

» Hayvanlar tstiinde gerceklestirilen bir ¢aligma, hurmayla karistirilan yi-
yecekler ile beslenen farelerin, onlari yemeyenlere oranla daha iyi hafiza ve
o0grenme yeteneklerinin olmasmin yaninda daha az kaygiyla ilgili davraniglara
sahip oldugunu saptamistir (Subash vd., 2015b). Hurmanin potansiyel beyin
kuvvetlendirici nitelikleri, flavonoidler de dahil olmak {izere, enflamasyonu
aza indirdigi bilinen antioksidanlarin icerigine sahip olmasina baglanmistir
(Selvaraju vd., 2013).

* Rock ve digerleri tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada, saglikli kisi-
lerde giin igerisinde 100 gram hallawi ya da medjoul ¢esidi hurma yemenin, 4
haftada serum triagilgliserol ve VLDL (Very Low-Density Lipoprotein-Cok
Diisiik Yogunluklu Lipoprotein) seviyesinde anlamli bigimde azalmaya sebep
oldugu ve hallawi ¢esidi hurmanin oksidatif stresi %33 oraninda azaltildig:
bildirilmistir (Rock vd., 2009; Partovi Meran, 2018: 54).

* Hurma ile ilgili gergeklestirilen ¢calismalarda hurmanin kayda deger mik-
tarda antioksidan bilesenlerine sahip oldugu goriilmektedir. Hurmanin, kuv-
vetli antioksidan niteligiyle birden fazla hastaligin 6niine gegilmesine katki
sagladig diistiniilmektedir (Aslan ve Sanlier, 2018: 180).

2.3. Hurmanin Zararlar

Hurmanin tiiketiminin insanlara pek ¢ok fayda sagladigi bilinmektedir. An-
cak hurma tiiketmek birtakim hallerde insanlarin saglig1 agisindan olumsuz et-
kiler olusturmakta ve cesitli saglik problemlerine yol agmaktadir.

* Diyabet hastalarinin tiiketmeleri uygun degildir. Zira seker miktar1 fazla
olan bir meyvedir (Habertiirk, 2022).

* Uzmanlar, hurmay1 ytiksek kalorili bir besin oldugu i¢in kilo sorunuyla
miicadele eden insanlara 6nermemektedirler (Habertiirk, 2022).

* Cok yendiginde ise bas ve goz agrisi yaptig1 ifade edilmektedir (Haber-
tiirk, 2022).

* Asir1 tiiketimin meydana getirecegi bir baska sorun da dalaga zarar verme
olasiligidir (Habertiirk, 2022).

* Nadir de olsa birtakim kisilerin hurmaya kars1 alerjisi olabilmektedir
(CNN Tiirk, 2020).

Hurmanin bilinen fazla sayidaki yararinin yani sira hurma agacina bagh
alerjiler gibi riskler de vardir (Kwaasi, 2003). Banglades’te gerceklestirilen bir
calismada polen devrinde havadaki polen ylikiiniin %14-16’sindan palmiye-
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lerin sorumlu oldugu tespit edilmistir (Chakraborty, Gupta-Bharracharya,
Chakraborty, Lacey ve Chanda, 1998). Alerjen immunoterapisi, hurmaya bagh
alerjilerin tedavisinde etkindir (Chakraborty, Roy, Chatterjee, Chanda ve
Gupta-Bharracharya, 2006). Hurma poleni alerjilerinin yaygin olmasi sebe-
biyle hurma iiretilen iilkelerde alerji testlerine hurma poleninin de ilave edil-
mesi tavsiye edilmistir (Kwaasi, Parhar, Harfi, Tipirneni ve Al-Sedairy, 1992).
Safra kesesi tas1 gelisim gdsteren Suudi Arabistanli kadinlarin beslenme alis-
kanliklari ele alindiginda, kabsah ve modabi, hurmalarin bu kadinlar tarafindan
safra kesesi tas1 olmayan yasitlarina gore daha ¢cok yenildigi tespit etmislerdir
(Ahmed, Osman, Bustami, Aldirwish ve Bashir, 1993). Hurma meyvesinde
¢esitli bakteriler ve mantarlar bulunabilmektedir (Hamad, 2008). Bir ¢alis-
mada hurmada Sporobolomyces roseus ve Cladosporium cladosporioides ¢e-
sidi mantarlar bulunmustur (Moore, Xu, Millar ve Elshibly, 2002). Bu mantar-
larin saglikli insanlar i¢in zararli olmayip bagisiklik sistemi baskilanmus kisi-
lerde deri enfeksiyonlarina neden olabildigi bilinmektedir. Bu sebeple hurma
tiikketildikten sonra ellerin yikanmasi 6nem arz etmektedir (Aktiirk ve Isik,
2012: 65-66).

Huzursuz bagirsak sendromu yasayan kisiler sindirmekte zorluk yasadik-
lar1 FODMAP olarak adlandirilan kisa zincirli karbonhidratlara kars1 duyarl
olabilmektedirler. En fazla miktarda FODMAP ihtiva eden besinler ise laktoz
(stit ve siit iiriinleri) ve fruktoz (meyveler (karpuz, armut, elma) ve yiiksek
fruktoz misir surubudur. Hurma da kayda deger bir fruktoz kaynag: ihtiva et-
tigi icin siskinlige ve mide rahatsizligina sebebiyet verebilmektedir. Huzursuz
bagirsak sendromu yasayan insanlar da icerisindeki yiiksek fruktoz sebebiyle
hurmadan kaginmalidirlar. Hurma, birtakim insanlarda bagirsak hareketlerini
artirabilen, sorbitol olarak bilinen seker alkolii ihtiva etmektedir. Bu da kisa
zamanda ishal olunmasina sebep vermektedir (CNN Tiirk, 2020).

Sonug¢ ve Oneriler

Insanlar yasamlarini1 devam ettirebilmek icin cesitli yiyecekler ve igecekler
tilketmeleri gerekmektedir. Tiiketilen yiyecekler ve igcecekler insanlarin sag-
liklar1 iizerinde olumlu ya da olumsuz etkilerde bulunmaktadir. Bu etkilerin
temelinde ise farkli faktdrlerin (dogal ve beseri faktorler vb. gibi) yer aldigi ve
insanin saghiginin iyilesmesi-kotiilesmesi iizerinde rol oynadig: diisiiniilmek-
tedir.

Literatiir derinlemesine olarak degerlendirilmekte ve hurma tiiketimi ile il-
gili saglik konusu iizerine pek ¢ok ¢alismanin yapildigi, yapilan bu calisma-
larda da 6nemli bulgularin elde edildigi goriilmektedir.

Hurma ile ilgili mevcut bilgilerden de anlasilacag: {izere hurmanin insan
saglig1 iizerinde olumlu agidan degerlendirilebilecek pek c¢ok etkisi vardir.
Hurmadan tibbi agidan faydalar elde edilmesiyle bu etkilerin saglik agisindan
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degerlendirilerek saglik alaninda 6nemli ilerlemelerin kaydedilmesine olanak
saglanacagi diislinlilmektedir. Hurmanin ilag endiistrisinde kullaniminin yay-
ginlagtirilmasi sonucunda saglik agisindan 6nemli goriilen gelisimlerin devam
edecegi ve insanlar da kendilerinde daha fazla saglikli olma potansiyeli hisse-
decekleri diistiniilmektedir.

Her yiyecegin fazla tiiketilmesinden kaynakli olugsabilecek olumsuzluklar
hurma i¢in de gecerlidir. Hurmanin fazla tiiketimine bagl olarak insan sagli-
gin1 olumsuz acgidan tehdit edecegi bazi etkilerin de olusacagi unutulmamali-
dir.

Calisma sonucunda hurma tiiketiminin saglik tizerinde olumlu/olumsuz et-
kilerinin oldugu ya da olacag: goriisii 6ne siiriilmektedir.

Calisma sonucunda verilen oneriler soyledir:

* Hurmalarin satis fiyatlar1 azaltilabilir ve boylelikle tiiketiciler tizerinde
hurma temin etme diisiincesi artabilir.

* Malzemeleri icerisinde hurma olan yiyecekler belirlenerek tiirlerine gore
tasnif edilebilir, bu yiyeceklerin tiiketiciler tarafindan talep yogunluguna bagl
olarak Ramazan ay1 ile Ramazan ve Kurban bayramlarina 6zel meniiler hazir-
lanarak tiiketicilerin hizmetlerine sunulabilir.

* Hurma agaclarinin yogunluk gdsterdigi iilkeler ve bu iilkelerin elde ettigi
hurmalar1 hangi alanlarda ve ne sekilde degerlendirdigi iizerine literatiir tara-
mast yontemi kullanilarak bir aragtirma tasarlanabilir.

» “Kutsal yiyecekler ve manevi acidan onemi: hurma ornegi” isimli bir
aragtirma ortaya cikarilabilir.

« “Islam dini ve inancinda hurmanin yeri ve éneminin ele alinmas:” adinda
bir aragtirma yapilabilir.

» “Saglik bilimcilerin gecmisten giiniimiize tedavi amagl degerlendirilen
hurmalara yaklasimlarinin belirlenmesi” isimli bir arastirma ortaya konabilir.

* Hurmanin meyvelerin i¢indeki yeri, 6nemi ve insanlar tarafindan tatli ih-
tiyacinin giderilmesi agisindan degerlendirilmesi saglanabilir ve bu ¢alisma
goriisme formu teknigi kullanilarak olusturulabilir.

* Hurma agacinin insana benzer yonlerine yonelik kisa bir derleme ¢alig-
mas1 gerceklestirilebilir. Ayrica bu ¢alismaya felsefe ve din bilimleri yakla-
simlarinda da esinlenerek gesitli bilgilerin ilave edilmesi 6nerilmektedir.

* “Hurmamn on planda oldugu turistik etkinliklerin tespit edilmesi ve hur-
manin turistik tamtim-pazarlamaya katkilar:” isminde bir arastirma yapilabi-
lir.

* Ulusal ve enternasyonal ¢aplarda hurma gesitlerinin tiikketilme diizeyleri
ve insanlarin bu hurmalar1 tiiketim nedenleri {izerine literatiir taramasi tekni-
gine dayal1 asir1 detayli bir aragtirma kitabinin meydana getirilmesi tavsiye
edilmektedir.
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* Hurmanin insan psikolojisi tizerine etkileri psikoloji ve saglik bilimlerinin
yaklagimlariyla aydinliga kavusturulabilir.

* “Diyet listelerine onerilmek istenen veya istenmeyen bir iiriin olarak
hurma: nedenler, etkiler ve sonuclar iizerine genel perspektiften yaklasimlar”
isimli bir arastirma tasarlanabilir.

» Ulkelerin yemek Kkiiltiirleri igerisinde hurmanin sahip oldugu konumun
degerlendirilmesi {izerine bir derleme ¢aligsmasi olusturulabilir.

* “Kiiltiirel gorelilik kapsaminda bir tiriin degerlendirilmesi: hurma” isimli
arastirma yapilabilir.

* “Cocuklarin fiziki gelisimleri agisindan onemli bir iiriin olarak goriilen
hurma ve dinsel inanislarin hurma tiiketimine etkileri: ebeveynlere yonelik ni-
tel bir arastirma” adl1 bir aragtirma giin yiiziine ¢ikarilabilir.

* Hurma ile ilgili basina yansiyan haberlerin yogunluk gdsterdigi durum ve
olaylarin saptanmasina yonelik bir aragtirmanin meydana getirilmesi 6neril-
mektedir.

» Saglik agisindan fazlaca 6neme sahip olan hurmanin uzmanlarin yardi-
miyla bilingli bir sekilde detayl bilgilendirme yapilarak hurma tiiketiminin
tesvik edilmesi yoluyla saglik acisindan 6nemli fayda elde edilebilecegi diisii-
niilmektedir. Dogru bilgilendirmenin saglayacagi 6nemli fayda ile sagliga ilis-
kin olusabilecek olumsuzluklarin ortadan kaldirilabilecegi 6n goriilmektedir.

* Hurma tiiketimi konusunda yas hurma veya kuru hurma tiiketiminden
hangisinin saglik agisindan daha iyi oldugu hususunda detayli bir calisma yii-
riitiilerek, yas ve kuru hurmanin insan sagligina olan etkileri ayr1 ayr1 irdele-
nerek bu dogrultuda bir calisma ortaya ¢ikartilabilir.

* Hurmanin bitkisel tedavi amacli kullanimina dair daha genis kapsamli te-
orik-pratik ¢caligmalar yapilabilir.

e Hurmanin bitkisel tedavi amacli kullanimim artirmaya yonelik adimlar
atilabilir.

* Vitaminler, mineraller, yaglar ve proteinler agisindan olduk¢a zengin olan
hurmanin tibbi amagli ila¢ endiistrisinde kullanim1 alaninda uzmanlar ile kap-
saml1 olarak gerceklestirilecek calismalar yoluyla hurmanin saglik agisindan
faaliyet alaninin genisletilmesi yoluna gidilebilir.
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