BESLENME VE SAGLIK YONUNDEN MEYVELERIN ONEMI

Regat Yamankaradeniz (1)

OZET

Saghkly bir yagam igin en énemli faktdr dengeli beslenmedir. Bu ise, gerek hay-
vansal ve gerekse bitkisel kaynakh besin maddelerinden bilingli bir gekilde yararlon-
makla saglamr. Tek yonhi- bir beslenme insan metabolizmasinda gok kisa siirede
diizensizliklere neden olur ve fizyolojik dengeyi bozar. Insan bilyiimesi, geligmesi ve

yagamundaki bir gok fonksiyonun etkilendigi beslenme olay: dizerinde dururken;
bitkisel-besin maddelerinden meyvelere zel bir yer vermek gerekir.

Esas olarak besinlerin degerlendirilmesi bunlarin kapsadiklart kimyasal ogelere
gére yapilir. Béylece bir kimsenin viicudunun gereksinimleri de biyokimyasal kav-
ramlarla saptanabilir. Meyvelerin igeriginde temel besin dgelerinden karbanh:dratlar,
prateinler, yaglar, mineral maddeler vitaminler ve su bulunur,

1. GIRiS

_Saglik, kuskusuz yasantimuzin en degerli bir dgesi olarak tammmlanmaktadir.
Genel anlamda saghk, sadece hasta olmama halini degil, ayni zamanda beden
dingligini, zihni uyamklif1 ve ruhsal rahath$ da kapsar. Beden, kafa ve ruhga
saglam bir insan ise o ailenin ve toplumun sahip oldugu en degerli varliktir (Ya-
mankaradeniz, 1977).

Beslenme, canlilarin hiicrelerinin yasamas: igin 6ziimlemis olduklan besinler-
den aldiklant maddelerle ilgili etkenleri inceleyen bilimdir. Bu agidan bakildiginda
beslenme bilimini adeta biyokimyanin bir dal gibi gérmek mitmkiindiir. Gergek-
ten bu bilim dali, bir yandan yasamu siirdiiren ¢esitli biyokimyasal islemleri, bir yan-
dan da canli organizmalarn ortaya ¢ikaran yapunin olusumunu ve gerekli eneijiyi
saflayan besinlerin kimyasal yapisit inceler (Eris ve Yanmaz, 1979).

~ Beslenme, besin maddeleri yardimryla saglanir. Hig bir besin maddesi viicu-
dun gereksinmesini tam olarak kargilayabilecek nitelikte degildir. Bu nedenle

(1) Atatirk Universitesi Ziraat Fakiltesi SGt ve Gida Teknolojisi Bolimu Asistanr
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dengeli beslenebilmek i¢in besleyici deger, lezzet sekil ve renk yoninden gesitli
besinleri se¢mek zoruﬁludur (Erkut, 1969).

2. DENGELI BESLENMEDE BESH\I_GEREKSINIMLERI

Giinliik kalorinin % 15i protein, % 35’1 yag, %, 50’sinin karbonhidratlardan
‘karsilanmas1 Snerilmektedir (Sahinkaya, 1973). Degisik yastaki insanlann vitamin
ve mineral madde gereksinimleri ¢izelge 1’de verilmistir (Gerras ve ark., 1977):

Vitamin A 1 5000 IO © Pantotenik asit : 10 mg
Vitamin B, : 1.5 mg Biotin : 0.3 mg
Vitamin B, 0 1.7 mg Kalsiyaom 1lg
Vitamin C : 60 mg Fosfor t1g
Vitamin Bg : 2 mg Ivod : 150 pg
Vitamin Byp 16 ug Demir ;18 mg
Vitamin D 1 400 IU Magnezyum : 400 mg
Vitamin E 1 301U Bakir : 2 mg
Vitamin PP : 20 mg Cinko ¢ 15 mg
Folik asit : 0.4 mg

Yukanda belirtilen degerlerdeki vitamin (Vitamin D hari¢) ve mineral mad-
deleri almak igin meyve ve sebzelerin yenilmesinde zorunluluk vardir.

3, MEYVELERIN BESLENME VE INSAN SAGLIGI YONUNDEN ONEMI

Insanlarnn yeterli diizeyde beslenebilmesi igin alinmasi zorinlu temel 6 besin
bgesi vardir (Sahinkaya, 1973). Bunlar:

1) Karbonhidratlar 4) Vitaminler
2) Yaglar 5) Mineral maddeler
3) Proteinler 6) Su

Meyvelerin insan- beslenmesi ve saglii yontinden 6nemini vurgulayabilmek
igin, bu besin maddelerini dikkate alarak ayn aymn incelemekte yarar vardir.
3.1. Karbonhidratlar

Cizelge 2°de meyve titrlerinin 100 granumn igerdigi kalori, protein, karben-
hidrat, yag, vitamin ve mineral madde kapsamlart verilmistir.

Karbonhidratlar, bazi meyvelerde kalori maddelerinin temelini olustururlar.
Kitin, selliiloz ve hemiselliloz gibi maddeler, karbonhidrat igeren fakat az sindiri-
lebilen veya sindirilemeyen maddelerdir. Buna karsin glukoz, fruktoz, nisasta,
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Cizelge 1. A.B.D. de giinlitk dnerilen vitamin ve mineral madde -gereksinmeleri
Gerras ve ark., 1977).

Vitamin ve Bebekler 4 yagindan Yetiskinler Hamile veya
ruineral (0-12 ay) kiigiik gocuklar ve 4 yag veya emzikli
maddeler _ yvukarisi ¢o. kadinfar
Vitamin A 1500 1U 2500 IU 5000 TU 8000 TU
Vitamin D 400 1U 400 IU 400 TU 400 TU
Vitamin E 51U 101U 30IU 3010
Vitamin C I5mg 40 mg 60 mg 60 mg
Folik asit 0.1 mg 0.2 mg 0.4 mg 0.8 mg
Thiamine (Vit.B;) 0.5 mg 0.7 mg 1.5mg 1.7 mg
Riboflavin (Vit.By) 0.6 mg 0.8 mg 1.7 mg 2 mg
Niacin (Vit. PP) = 8mg 9 mg 20 mg 20 mg
Vitamin B6 0.4mg 0.7mg 2 mg 2.5 mg
Vitamin By, 2 g 3ug 6 ug 8 pg
Biotin 0.05mg 0.15mg 0.3 mg 0.3 mg
Pantotenik asit 3mg 5 mg 10 mg [0 mg
Kalsiyum 0.6g 0.8¢g lg 1.3¢
Fosfor 0.5g 0.8¢g lg -1.3g .
Iyod 45 ug 70 pg 150 ng 150 pg
Demir 15 mg 10 mg 18 mg 18 mg
Magnezyum 70 mg 200 mg 400 mg 450 mg
Bakur 0.6 mg [ mg 2 mg 2mg

Cinko 5 mg 8 mg 15 mg 15 mg

dekstrin, pektin gibi karbonhidratlar az veya ¢ok sindirilebilmektedir (Erig ve
Yanmaz, - 1979).

Cizelge 2 incelendiginde 23.2. gramla muz'un ilk sirayt aldi@i goriiliir. Bunu
(19.8 g) karadut; (17.9 g) incir; (16.2 g) Gziim; (15.9 g) bogiirtlen; (14.7 g) nar ve
karbonhidrat kapsam: 14.1-12.4 g arasmda degisim gosteren ayva, elma, kiraz,
armut , kayis: ve seftali izlemektedir.

st

100 g meyvedeki karbonhidrat kapsamt 7.2-23.2 g arasinda degistiine gore,
meyvelerdeki bu deger kiigiimsenmiyecek diizeydedir. Diger bir anlatimla cizelge
2 incelendifinde meyvelerdeki yag ve protein deferlerinin karbonhidrat kapsa-
muna oranla oldukga disiik dilzeyde oldugu goériilmektedir. Aslinda viicudun ka-
lori gereksinimi yalmzea karbonbidratlarca saglanmasi séz konusu degldir. Bu
pedenle ne dilzeyde yenirse yensin kilo aldirtmadyft ve sismanlatmadiy igin, dzel-
likle zayiflamak isteyenlere uygulanan diyetlerde meyvelere &zenle yer verilir
{Erkut, 1969).
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Cizelge 2. Meyvelerin yenilebilea 100 g. mn safaldig énerji ve besin $feleri miktan (Brkut, 1969)

) ‘ Karbon ,
Meyve titrii Kalori Protein hidrat ¥Yag -VitA ViB; .VitB; VitPP VitC. Ca Fe Selliloz Su
' (8) () (@ WU (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (8 (8)
Eima =~ 64 0.3 14.0 0.4 90 0.04 0.02 0.2 X 6 0.3 0.7 84.0
Kaymsi 56 1.0 12.9 0.1 2790 0.03 0.04 0.7 4 16 0.5 1.1 84.2
Muz 102 1.2 232 0.2 135 0.04 0.04 .0.6 9 10 0.8 0.5 74.0
Bégirtlen -85 | 0.8 15.9 0.8 105 0.01 0.01 0.7 8 20 0.9 2.6 79.6
Yesil badem 55 2.6 7.8 0.5 1100 0.06 0.08 — 7 50 1.6 2.1 86.4
Kiraz © 70 1.8 13.8 0.4 90 0.05 0.02 0.2 15 /30 0.4 1.0 @2.6
Turmng 45 0.6 8.8 0.1 15 0.06 0.04 0.2 32 42 0.4 1.4 88.7
“fudir 88 1.4 17.9 0.4 80 - 0.05 0.05 0.5 2 54 0.6 1.7 - 78.0
Uziim 76 0.6 16.2 0.7 80 0.05 0.04 0.5 3 15 0.9 0.5 8l.0
Greypfruit 43 0.6 9.5 0.2 30 0.05 0.02 0.2 40 18 0.5 0.2 89.2
Limon 43 0.7 7.8 0.6 15 0.06 0.02 0.1 48 41 0.7 0.7 89.8
Yeni dilnya 49 - 0.2 9.9 0.6 400 0.02 0.05 0.3 10 18 0.8 0.8 88.1
Karadut 93 0.9 “19.8 1.1 e 0.05 0.07 0.2 17 60 1.1 0.9 76.5
Portakal 49 0.3 10.1 ° 0.2 120 0.08 0.03. 0.2 30 34 . 0.7 0.8 87.7
S‘eftglf 59 0.8 12.4 0.2 15 0.03 0.06 0.4 28 19 Ml 0.9 85.3
Armut 64 0.3 13.3 0.2 15 0.02 0.03 0.2 5 6 0.5 1.9 84.0
Erik 52 0.6 11.5 0.2 120 0.03 0.04 0.5 . 6 10 0.5 0.4  87.0
Nar 77 0.3 14.7 0.7 — 0.07 0.03 0.9 8 10 0.6 2.0 81.3
Ayva e 0'6¢-_ 1441 0.3 30 0.03 0.03 0.4 17 6 0.6 2.2 82.4
Cilek 40 0.8 7.2 0.3 30 0.03 0.04 0.4 0 29 1.0 1.3 90.0
Mandalina 50 0.7 11.0 0.2 120 0.08 - 0.03 0.3 33 30 0.4 0.4 873




Meyveler genellikle 0.2-2.6 g arasinda degisen diizeylerde sellilloz iceritler
(Cizelge 2). Selliloz, hayvansal besin maddelerinde bulunmaz. Bununla birlikte,
bu maddenin sindirilemeyip disar: atilmasi meyvelerin deferini yitirmez. Ciinki,
beslenme yoniinden direkt olarak katkilam olmadifi halde, bu maddeler bagir-
saklarn genislemesine ve sindirim artiklarmin  kolaylikla disar1 atilmasina yar-
dimei olurlar. Dolayisiyla, pekligin ve hemoroidin Oniine gegerek insan saglifinda
onemli rol oynarlar. Bilindigi gibi, damar sertligi olan insanlarda; sindirim artik-
larmun disan atdmasinda peklik gekilerek zorlamalar kanamalara, hatta 6lime
kadar giden sonuglar dogurmaktadir (Eris ve Yanmaz, 1979).

3.2. Yaglar

Yaglar, en konsantre kalori kaynag olarak basta geldigi gibi, Snemli viicut
organlarinda bol miktarda bulunmalart da dikkati gekmektedir (Colakoglu, 1969)

Yaglar da, proteinler, karbonhidratlar, vitaminler ve mineral maddeler gibi
hitcre yaplsl've biylojik gereksinimler igin diyette bulunmasi zorunlu besin madde-
lerindendir. Yaglar, kapsadiklan yag asitlerinin -doymus veya doymanus olma-
larma bagl olarak kat: veya sivi halde olmak fizere iki fiziksel 6zellik gosterirler
(Senel, 1969). -

Cizelge 2 incelendiginde meyve tiirlerindeki yag diizeylerinin 0.1-1.1 g ara-
sinda degistifi gériilmektedir. 1.1 g ile ilk siray1 karadut almakta ve bunu 0.8 g
ile bogirtlen izlemektedir. Bu degererden de anlasilacag: gibi meyveler, yag ige-
riZi - yoniinden oldukga fakir besin maddeleridir (Erkut, 1969).

3.3, Proteinler

Proteinler, viicut dokularini olugturan ve yipranmis olanlari onaran madde-
lerdir. Nitrojenli maddelerin yerini bagka hig bir madde dolduramaz. Bunlarsiz;
bir gocuk, viicuduna et yapamaz ve dolayisiyla gelismesi aksar. Yetigkin bir insan
protein almazsa bir siire kendi viicudundaki etlerde bulunan proteini pargalar
sonunda bu pargalanma kalp ve karacifer gibi yasam igin gerekli organlara gelip
dayandifinda, 8liim olayi meydana gelir. Gergekte agliktan 6liim son asamada
bu gekilde olur. Su halde saghfin ilk kosulu ginlik gereksinimi karsilayacak dii-
zeyde protein almaktir (Sahinkaya, 1973).

Meyveler, protein yoniinden oldukga fakir saylhrla‘r. 100 g meyvedeki protein‘
kapsam 0.2-2.6 g arasmda degigmektedir (Cizelge 2). Yesil badem 2.6 g ile ilk si-
ray! alir. Bunu sirayla kiraz, incir, muz ve kaysiizlemektedir (Erkut, 1969). Buna
karsin balikta 17 g; yumurta da 12.8 g; beyaz peynirde 16.8 g protein bulunmak-
tadir. Hayvansal besinlerdeki proteinin biyolojik degeri yiiksek oldugundan, vii-
cut tarafindan emilme ylizdesi de yiiksektir (Eris ve Yanmaz, 1979). Bu nedenle
meyvelerdeki protein insan beslenmesinde Snemli sayilmaz,
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3.4. Vitaminler

Vitaminler, viicutda regiilatér rolii oynayan maddeler olarak tanimlanir,
Vitaminsiz yasam diisiiniilemez, yiyeceklerle aldifinuz besinlerin tiimii pasiftir. Bu
nedenle vitaminler enzim ve hormonlaria besin maddelerini aktif duruma getire-
rek, saghkh yasamamizi saglarlar (Yamankaradeniz, 1977).

Vitamin yetersizlikleri sinsi hastaliklar olup insam igin igin yitirir, hi¢ umma-
dig1 bi zamanda bagka hastaliklara neden olurlar (Kogtiirk, 1973).

Vitamin yetersizligi belirtilerinin gérillmesine iligin nedenler s6yle siralana-
bilir (Eris ve Yanmaz, 1979).

1. Diizensiz beslenme sonucu yiyeceklerle alinan vitaminlerin yetersiz olugu;

2. Yiyeceklerle alinan vitaminlerin emilmelerinin bagirsak hastaliklaninda
p A T . -2
ve ince bagiursak epitelinin zararlanmast sonucu miimkiin olamamasi;

3. Gebelik, bulagici hastalikar ve yiiksek ates hiicre metabolizmasinda vita-
min gereksinimini artirmakta; dolayisiyla organizmanmn vitamin harcamasi art-
maktadir. Bu nedenle de, vitaminlerin yeterli bir beslenmeyle viicuda alinmalan
gerekir.

3.4.1. Vitamin A

A vitamini genel olarak vilicutta hiicrelerin gofalmasina yardim eder. Me-
tabolizmada oksidasyonu saglar ve tireid bezinin agiri ¢alismasiou Onler. Bu vita-
min noksanbginda kemiklerin saglamligi bozulur, gérme azalir, gece korlilgiine
neden olur. Vitamin A’nin epitel koruycu olarak, tiim metabolizma igin fonksiyo-
nu ¢ok énemnlidir (Eris ve Yammaz, 1979).

Meyveler icinde ‘en fazls A vitamini 2790 1U ile. kayisida bulunmaktadir.
Bunu sirasiyla yesil badem ve yeni dinya izler (Cizelge 2).
3.4.2. Vitamin B, (Thiamine)

Metabolizmanm diizenlenmesi gérevinde énemli rolii vardir. Yetersizliginde
gorillen en belirli hastahk "BERIBERI” olup, ayrica sinirsel bozukiuklara, kulak
¢inlamalarina, kalp ¢arpintilarina, tansiyon diigiikliigiine, peklife ve nevraljiye de
neden olur (Ginay, 1973).

B, vitamini yéniinder meyveler 0.02-0.08 mg arasinda degisim gdstermekte-
dir. Bu vitamince en zengin meyveler portakal ve mandalinadir (Erkut, 1969).

3.4.3. Vitamin B, (Riboflavin)

B, vitaminin viicutta en Snemli gorevi hiicrelerin solunumunu, difer bir
anlatunla oksijen almalarimi saflamaktir. Sinir sisteminin diizenli galismasi ve
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sindirim organlarmdaki rahatsizliklarin 6niine gegilmesi, zayiflamaya engel olun-
mas1 i¢in B vitamini gerekir (Eris ve Yanmaz, 1979). Meyvelerde 0.02-0.08 mg
arasinda degisim gosterir. B, vitamini yéniinden ilk sirayi 0,08 mg ile yesil badem
almaktadir (Erkut, 1969).

3.4.4. Vitamin B¢ (Pridoxine)

Vitamin B da, B, vitamini gibi hiicrelerin solunumunu kolaylastirir. Bagir-
saklarda albiiminli besinlerin kokusmast sonucu olusan toksik maddelere kargi
panzehir etkisi yapar. g derinin glinesten yanmasnm ve ¢atlamasini onler, sinir
sisteminin diizenli ¢alismasma yardimei olur (Eris ve Yanmaz, 1979). Meyveler bu
vitamin yoniinden fakirdirler.-

3.4.5. Vitamin B;, (Cobalamine)

Vitamin By, pernisiydz anemiye karsi koruyucu bir etkendir. Labil metil
gruplarmin olusunmunda, kandaki siilfhidril gruplart diizeyinin korunmasinda ve
niikleik asitlerin sentezinde gereksinme duyulur. Bu vitamin yetersitliginde “anemi
pernisiydz” adi verilen bir gesit kansiziik olusur (Ersoy ve Ertlrk, 1972). Vitamin
B, gereksinmesinin hayvansal kaynakli besmlerden karsilanmast zorunmludur.

3.4.6. Vitamin C (Ascorbic acid)

Bitkiler aleminde yaygin olarak bulunan askorbik asit genellikle dogada g
sekilde bulundugu kabul edilmektedir. Bunlar; L- askorbik asit (askorbik asidin
indirgen formu), L- dehidroaskorbik asit {askorbik asidin revesibl okside formu)
ve askorbigen {askorbik asidin bagh formu) dirler (Cemeroglu, 1970).

Vitamin C vilcudun mikroplara karsi direncini artuir. Kan damarlapnm
sagh@gimi korur. Yara ve kesiklerin ¢abuk kapanmasma ve protein metabolizmasi-
nin dizenli olmasma yardimer olur Tansiyon yiikselmesini onler. Soguk algimb-
gina karsi direnci saglarsa da 6nleyici etkisi yoktur. Yetersizliginde sag dskiilmesi,
halsizlik, dis etlerinde kanamalar (skorbiit) olusan bashica rahatsizliklardir (Ya-
mankaradeniz, 1977).

C Vitamini yoniinden ilk siray1 ortalama 417.2 mg ile kusburnu alir (Tekeli,
1973). Bunu sirasiyla gilek, limon, greypfruit, portakal ve mandalina izler (Erkut,
1969).

3.4.7. Vitamin PP (Niacin)

Antipellegra vitamindir. Kanin oksijen tagimasinda, midenin diizenli ¢ahy-
masmnda, kamn alyuvarlarimn korunmasinda, sinir sisteminin diizenli calismasinda
etkilidir. Yetersizliinde “pellegra™ adi verilen hastalik olusur. El, yiiz ve ayagm
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151k alan kisimlarinda simetrik kizartiar ve kabarmalar olusur (Yamankaradeniz,
1977).

PP vitamini meyvelerde fazla olmamakla birlikte 0.2-0.9 mg arasmda degi-
sim gdsterir. Nar, kayisi, bdgiirtlen ve muz en fazla PP vitamini igeren meyveler-
dir (Erkut, 1969).

3.4.8. Vitamin P (Bioflavonoidler)

Damarlarn saglam, elastiki olmasmi ve kanamanin durmasimi saglar. Varisli
damarlar ve hemoroid’den ileri gelen rahatsizhklarr 8nler. Kugbnrnu, sitrus mey-
veleri (portakal, limon v.5.) kiraz ve liziim P vitaminince zengin meyvelerdir (Ger-
ras ve ark., 1977).

Meyveler ¢ok diigiik diizeyde veya hig icermediginden D.E. ve K vitaminleri
yoniinden degerlendirmeye almmamiglardir.
3,5, Mineral maddeler

Taze meyvelerin vitamin, enzim, hormon, mineral maddeler, organik asitler,
aroma ve tad maddelerince zenginligi ve sindirimi uyarier etkileri, giintimiizde
meyvveleri yemenin beslenme igin zorunlu ofdugunu vurgulayan bir gergektir.

inrsaﬁlarm siirekli olarak hayvansal besinlerle beslenmeleri senucu olusan
amino asit ve tuzlar, viicutta damar sertligi, kalp ve beyin hastaliklarina neden
olmaktadir (Eris ve Yanmaz, 1979).

Bu nedenle saghkl bir yasam i¢in, hayvansal besinlerden kaynaklanan olum-
suz etkilerfn giderilmesi- diyete meyve ve sebzelerin sokulmasi ile &nlenebilir,

Mineral maddelerin viicut olusumunda belli bagh fonksiyonlarimi su sekilde
siralayabiliriz (Gimay, 1973).

a. Viicut iskeletinin yap1 tag1 olarak saglamlifim saglarlar.
b. Viicudun su konsantrasyon.uﬁu, osmotik basincint diizenlerler.

¢. Hemoglobin, enzim ve hormoalanin yapismda ve bunlarin viicut tarafm-
dan yapilmasmmda kullarshrlar.

3.5.1. Ealsiyum

Fosfor gibi kemiklerin esas yapr maddesidir. Gelisim ¢aplannda viicut kalsi-
yuma astn sekilde gereksinme duyar. Yetiskinlerde viicudun rejenerasyonunda
(venilenmesinde) kullanilir. Hamilelik durumunda kalsiyuma duyulan gereksin-
menin hem annenin saglhigi hem de dogacak cocupun saghgi yonmiinden Gmemi
vardir (Yamankaradeniz, 1977).
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Meyvelerden kalstyum yéniinden ilk siray) 60 mg ile karadut alir. Bunu 54-41
mg arasinda degisim gésteren incir, yesil badem, turunc ve limon izler (Erkut,
1969).

3.5.2. Demir

Ozellikle kanin atyuvarlarmm yapimasinda kullanidir. Yetersizliginde; kan-
s1izlik nedeniyle solikluk, tekrarliyan iist solunum yolu enfeksivonlan, huzursuz-
luk ve istahsizhik gibi rahatsizhiklar goriiliir (Eris ve Yanmaz, 1979).

Meyvelerin demir kapsamlari 0.2-1.6 mg arasmnda degisim gdstermektedir.
‘Demir yc’in_i'mden en zengin meyve yesil badem olup, bunu swayla karadut, ¢ilek
ve bégiirtlen izler (Erkut, 1969).

3.5.3. Fosfor

Ozellikle kemiklerin olusumunda kullafulir, Bundan bagka sinir sisteminin
ve beyin'in esas maddesidir. -Kan hiicreleri igin de fosfor gerekli bir maddedir.
Gelisme ¢aginda olan gocuklar yitksek diizeyde fosfora gereksinme duyarlar. Biin-

“yede fosfor yetersizliginde sinir hastaliklan, zayiflik, tiiberkiiloz ve kismen kan-
sizlik meydana gelir (Giinay, 1973). '

Fosfor yoniinden en zengin meyveler; armut, kayisi, kiraz ve portakaldir (Go-
belez, 1975).

Meyveler diger mineral maddelerce zengin sayilmadiklarindan degerlendir-
meye alinmamiglardir. :

3.6. Su

Su, yer yiiziindeki tiim canhlarin yasamlarmi siirdiirebilmeleri igin gerekli bir
ogedir. Hiicre protoplazmasinin bilesiminde bol miktarda bulunan su, ozellikle
geng dokularda ve organizmalarda daha goktur.

Taze meyve ve sebzelerin agirliklarmin 9, 80-90'1 sudur. Taze bitkisel yiyecek-
lerle alman su, kapsaminda bir ¢ok besin degeri bulunan madde igerdiginden
beslenmeye ve viicudun su gereksinimine daha ¢ok katkida bulunur (Eris ve Yan-
maz, 1979). '

Cizelge 2 incelendiginde goriilecegi gibi, meyvelerin su kapsamlart % 74’iin

lizerindedir. En fazla su 7 90 ile gilekte bulunmakta, bunu 7; 89. ile limon ve %
89.2 ile greypfruit izler- (Erkut, 1969)..

4, BESLENMEDE MEYVELERIN ROLD

Kiiltiiriin ilerlemesi ve insan beslenmesinin fizyolojik ve biyolojik esaslari-
nin aydinlatilmasiyla meyvelerin insan beslenmesindeki degeri daha iyi olarak agik-
lanabilmistir (Ozbek, 1973). .
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Besleyici degerleri ve bilesimlerine kisaca definilen meyvelerin beslenme ve
saglik igin gerekli olmalarmn nedenleri su sekilde siralanabilir:

a. Saplik i¢in zoruniu olan vitaminleri saglarlar. Aslinda, viicudun vitamin
gereksinimi mg hatta pg ile ifade edilecek kadar azdir. Byna karsin biiylimeyl ve
iremeyi saglamak, genel saglifi korumada &nemli rol oynarlar.

b. Viicudun bazi maddeler yoniinen gereksimini kargilarlar. Ornegin, go-
cuklarin kemik ve dig olusumu jgin gerékli olan mineral maddeleri saglarlar.

¢. Diigitk diizeyde kalori saplarlar. Protein ve yag kapsanmu voniinden fakir
olduklarindan kilo aldirmazlar.

d-. Meyveler, ¢esitli renkleri ve giizel kokulan ile duyu organfarmda etki
edergk igtaln ac¢ar ve artirirlar.

e. Sindirimi kolaylastirirlar. Dolayisiyla viicudun yiveceklerden daha iyi
yararlanmasiny saflar.

f. Bilesirnlerinde bulunan sellilloz ile bapursaklardaki sindirimi de kolaylas-
tirarak, bagirsaklann diizenli ¢gahsmasim saglarlar. '
g. Terapetik fonksiyonlamm vardir.

5. MEYVELERIN BAZI HASTALIKLARA KARSI KULLANILMALARI

Meyvelerin insan saghd yoniinden diger bir &nemi de, bazi hastaliklara
karst kultamtlmalaridir. Sen yillarda gesitli Avrupa iilkelerinde naturel ilaglara y&-
nelinmesi meyvelerin saglik yoniinden ne denli énemli oldufunu vurgulamakta-
dir.

Bu konuda asagidaki bir kag ornek verilebilir:

Eima, sinir ve adeleleri kuvvetlendirir, idrar soktirir. Agizdaki mikroplan
Sldiiriir, dolayisiyla dis ve dis etlerinin =agligimi korur. Karaciferin galigmasint
ve safra salgisimt artirir.

Ayva, bagirsak ve karacier rahatsizhiklan igin ¢ok faydali bir meyvedir.
"Kam alkali yaparak, hastaliklara karst direnci actirir, susuzugu giderir.

Cilek, romatizma ve benzeri hastaliklanin dogal ilacidir. Cilegin kapsaminda
bulunan ¢esitli asitler, dig diplerine biriken taslar: eritir. Bu nedenle ¢ilek mevsimi,
glinde 3-4 defa 1 fincan taze sikilmus ¢ilek suyu ile disler firgalanmalidizr,

Seftali, agiz ve mide salgismi artirarak sindirime yardimer olur, pekligi gi-
derir. Idrar yollanndaki kum ve tasi déker, yeniden olusmasim &nler (Gébelez,
1975).

Uziim, kansizlar ve romatizmalilar igin bulunmaz bir meyvedir. Xanlar: ze-
hirli (arthritique) olanlarla yiiksek tansiyonlulara da yarathdir; Uzim suyuna bi-
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raz soda veya maden suyu kanstirdiktan sonra atesli hastalara verilirse ¢ok fayda-
bdir (Oraman, 1970).

Kusburnu, hemoroide, ekzamaya, atesli hastaliklarda ve ishale kars ilag
olarak kullanilir (User, 1967).

6. SONUC

Metabolizmada degisik yonlii etkiler yaptigi saptanan meyvelerin titketiminde
deperlerinin yitirilmemesi i¢in, bazi konulara dikkat etme zorunlulugu vardir.
Ornegin, meyveler olanaklar elverdigi slgiide taze olarak tiiketilmeli, iiretim yon-
temlerinde ise teknolojik kosullara uyulmakhdir.
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