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KURU UZUM VE PEKMEZIN INSAN SAGLIGI VE BESLENMESI ACISINDAN
ONEMI

THE IMPORTANCE OF RAISIN AND "PEKMEZ" ON HUMAN HEALTH AND
NUTRITION

Ali BATU
Gazi Osman Paga Universitesi Ziraat Fakiillesi Gida Bilimi ve Teknolojisi Bolimii, TOKAT

OZET: Bu derlemc, insan ve Szellikle gocuklann saglikll beslenebilmesinde (kuru) fiziim ve pekmezin Gnemi iizerinde
durulmugtur. Ozellikle iiziim ve pekmezin bilyiik bir kismim olugturan glikoz ve fruklozun saghkl beslenme Uzerindeki
etkilerine deginilerek tiziim ve pekmezdeki protein, vitamin ve mincral maddeler ite insanin gunldk bu maddelere olan
ihiiyaglar anlatilmaya galsilmigtir.

SUMMARY: In this paper, Lthe importance of the raisin and "pckmez” upon the nutrition of human heings. particuiarly
children, was reviewed. In particular, gligose and fructose which are the main carbonhydrates in the raisin and "pekmez”
which are very important for providing of good nutrition. A comparison of the daily human requirement of protein,
vitamin and minerals 10 these found in reisin and "pekmez” was also presented.

GIRIS

Meyveler insanlara sunulan cn degerli gidalardan birisidir. Gerek cografik ve gerckse ckolojik
kosullar bakimindan ilkemiz bagciliga cok clveriglidir. Asmanin anavalam olan Anadolu (arih hoyunca
baglan ve Gzium gesitleri ile sdhret bulmugtur.

Eski Tiirk uygarhklari zamanminda bagalik Anadoludan bitiin dinyaya yayilmistir. Osmanh
imparatorlugn zamamnda ise eskisinden daha parfak bir devreye geimistir ( FIDAN, 1985).

Son yillarda yapilan istatistiklerc gore ilkemizde yilda ortalama 3456000 ton kadar yay ziim
iiretimi gerccklegtirilmigtir (ANONYMOUS, 198%a). Bu tizimiin ise % 37 sinin pckmez drtinlerine
islendigi (YAZICIOGLU ve GOKCEN, 1976) fakat bu oramin son yillarda % 18 diizeyine kadar indiginin
tahmin edildigi belirtilmektedir ( BATU ve AKTAN, 1992 ).

Yurdumuzda pekmez hemen hemen igersinde geker bulunan biitiin meyvelerden dretilmekle hirlikle
iiziim ilk srrada yer almaktadir, Uziim pekmezi, taze ve kuru Gzim grrasimin asitligh azalulmaksizn veva
kalsiyum karbonat veya sodyum karbonat ile asitligini azaltarak,tancn, jelatin veya uygun enzimler ile
durultulduktan sonra teknigine uygun olarak vakum altinda veya agikta koyulagtinlmasi ile clde cdilen koyu
kivamli veya ¢ogen, bal, sit, siittozu, yumurta ake gibi maddclerin ilavesi ile katilagtirilan bir mamildir
(ANONYMOUS, 1989b). .

Uziim pekmezi hemen hemen yurdumuzun heryerinde diretilmekle birlikte kirsal bolgelerde duba
yaygin olup cok eski gegmise sahiptir (YAZICIOGLU, 1967 ). Eski yllarda insanlarin temcl gda
maddelerinden biri olan pekmez degisen dinya kosullar iginde daha az tikctilen bir driin haline getmigtir.
Ancak pekmezin beslenmedeki dnemi azalmamusur, Tersine insan beslenmesinde ne kadar onemli bir hesin
kaynag oldugu daha ¢ok kavranmig (BATU ve AKTAN, 1992) olmasina ragmen 1984 yilinda Devlet
istatistik Enstitiisiiniin yaptirmig oldugu bir anketin sonucuna gire, nc acdirki, toplu yerlegim bolgelerinde
yagtyan insanlarin % 60 mn hig pekmez yemedigi ortaya gikmistir ( ALPAR ve SALDAMLI 19%5).

Beslenme agisindan, igerdigi organik asitler,mineral maddcler ve kismende vitaminler bakimindan
pekmezim beslenmedeki dnemi toz sckerden ok daha fazladir (MARCY wve CARQLIL, 1951
YAZICIOGLU ve GOKCEN, 1976).

Yapilan bir aragtirmaya gore 1 kg Gzim { veya 200 g peckmez ) kalori olarak 1150 g stite, 300 ¢
ckmege, 390 g ete esdeger oldugu belirtilmektedir { YAVAS ve F IDAN, 1986 ).

NURBAKI ( 1990) Cogu hastaliktarin dengesiz beslenme ve gok uyuma sonucunda vircut direncini
kaybetmis kigilerde ortaya giktigim belirtmektedir.
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Beslenme Acisindan Glikoz, Fruktoz ve Pekmez

Bebeklerin beslenmesinde anne siitiiniin yerine veya anne siitiinden sonra onun igindeki bilegimlere
en yakin gidalarm verilmesi gerekmektedir, Bunun yapilabildig: takdirde bebegin beslenmesi saglanmis
olabilir. Bu ozellikler icerisinde en énemlilerinden iki tanesi proteinler ve karbonhidratlardir. Bebek ve
gocuklar verdigimiz karbonhidratlardan yararlanabilmesi i¢in tiim karbonhidratlarin hazim sistemindeki
fermentler tarafindan en kiigiik parcalarma yani monosakkaritlere kadar ayrilmalan gerekmektedir (
TANALI, 1990 ). Uziim ve pekmez i¢ermis olduklart % 80 ¢ yakin karbonhidratin ( sekerin)
tiimiiniin monosakkarid halinde olduklani (BATU, 1991) igin bebek ve gocuklarin beslenmesinde cok
onemli role sahiptir.

Sakkarozun glikoz ve fruktoza ayrilabilmesi igin organizmada sukroz enzimi bulunmasi zorunludur.
Organizmada bu enzimin olugmasina kadar gocugun bebeklik déneminden belirli bir siirenin gegmesi
gerckmektedir. Dolayist ile bebeklik déneminde sakkaroz (cay sekeri) kullanldlamaz ve kullamlmamalidir
(TANELI, 1990). Uziim ve pekmezde bulunan tiim sekerler glikoz ve fruktoz halinde olduklar: igin bu basit
sekerlerin sindirim sisteminde parcalanmasina gerek yoktur ( KAVAS, 1990 ) ve kana gegmesi hig bir
enerjiye gerek duyulmaksizin hiicre digindan igine basit difizyon ile saglamir ( TANELI, 1990 ). Bu nedenle
insan viiciiduna izl (yaklagik 30 dakika) enerji kazandirmaktadir { KAVAS, 1990 ). Enerjinin hizh bir
sekilde saplanmasmn ozellikle yogun aktivitesi olan ¢ocuklara, sporculara v.b. biiytik onemi vardir.

Cizelge 1. Vakum Yontemi ile Uretilmig Pelamez Ornekerinin Seker Igerikleri (BATYU, 1991)

Suda Coziiniir Kati Madde (%)

Seker (%) 69 76
TH 31,43 34,24
Fruktoz SCKB 45,55 45,07
Glikoz TH 4,75 38,20
SCKB 50,36 50,26
Toplam . TH 66,17 72,44
Seker SCKB 95,90 95,31

TH=Tabii Halde , SCKM =Suda CBziiniir Kat1 Madde Bazinda

Ayrica glikozun fiziksel ve zihinsel performans ile yakindan ilgisi vardur. Beynin enerji kaynagi olan
glikoz insilin salgsm arttirdigindan triptofamn kan-beyin bariyerini agmasina ve beyin gahismasinda
fonksiyonu olan seratonin sentezinde kullamlmasmna yardimer olmaktadir (BIRCH ve PARKER, 1979).
Bebeklik donemi beynin gelismesinin en dnemli donemi olup bu dénemde beynin enerjiye olan ihtiyac
oldukga fazladir. Beyin enerji kaynag: olarak glikozdan bagka bir karbonhidrat kullanamadis iginde bebege
glikoz verilmedigi zamanda beynin gelismesinde duraklama ve yetersizlik olacaktir (TANELI, 1990). Kana
geemesi ok kolay ve beynin tek enerji kaynag olan seker fiziim ve pekmezde fazla miktarda bulunmaktadir.
Bebeklerimizi ve gocuklarimizi nedenli bu gida maddeleri ile besleyebilirsek o kadar iyi olacag
kanisindayim.

Cesitli bebek gidalar (siit, muhallebi, siitlag v.b.) igersine tadlandinicl olarak sakkaroz (cay sekeri)
koyulup bebek eger bu tada alstirslirsa, bir bagka gekerin (glikoz ve fruktoz) tadna alistirmak oldukga zor
olacaktir (TANELI, 1990). Onun igin baglangigtan itibaren bebgin gidasina tadlandirici olarak toz seker
yerine pekmezin konmasi durumunda (KAVAS, 1990) anne siitiniin tadina daha yakin olacapindan o giday1
bebek istahla yiyecek ve icecektir (TANELY, 1990).

Pekmez ve Mineral Maddeler
Bu giin eser elementler de denen ve onemi son senelerde iyice anlastlan bu ¢lementlerin olmayisi

hatinde gelismelerde gok biiyiik bozukluklar olusacak ve hastalik olusumuna neden olacaktir (NURBAKI,
1990).
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DEMIR: Insan biinyesinde olugan hastaliklarin cinsinden ziyade binycnin bu hastaliklara karg:
dayaniklilig temel faktordir. Cunki biitiin savunma hiicreleri kemik iliginden dretilmektedir. Kemik iliginde
her hangi bir sorun varsa, biinye hastaliklara kars1 savunmasiz kalmaktadir (NURBAKI, 1990; TANELI.
1990). (+ +) degerli demir insan kaninda oksijen tastyan hiicrelerin yapuminda kullamilmasimin (KAVAS,
1990; KESKIN, 1982) yaninda gercekte kemik iliginde ¢ok dnemli bir diizenleyici fakiordiir (NURBAKI,
1990).

Suni beslenme ile digaridan alinan demir (+3) degerlidir. Bu (+3) degerhi deminin (+2) degerli
demire ¢evrilebilmesi igin viicidun ayri bir operasyon yapmasina gerek vardir. Cogu zamanda bu (+3)
degerli demirler (+2) deperli demire ¢evrilemezler. Uziim ve pekmezin icermis oldugu demir insan
biinyesinin ¢ok rahat bir gekilde kullanabildigi (+2) degerli demirdir. Ayrica tizim i¢inde bulunan meyve
asitlerinin (+2) degerli demirin etraflini tampon reditktor maddeler halinde sarmalari sonucunda (+2)
degerli demirin bozulmasim dnlemektedir. Preparat halinde digardan alinan (+3) degerli demir agizdan
mideye ininceye kadar bilyiik bir kismi bozulmaktadir (NURBAKI, 1990). Kuru iiziim ve pekmezdeki
demir kolayca emilebilmekle ve ginlik demir ihtiyacimun % 35 ini bu urtinlerce kargilanabilmektedir
(KAVAS, 1990).

. CINKO; Cinkonun insanlarin hayati dnemi olan karbonhidrat ve protcin metobolizmasinda ve
niikleik asit sentezinde dnemli rolit vardir (KAVAS, 1990). Eksikliginde hiicre yapisinda degisimi saglayan
mekanizmalar bozulur. Dolayis: ile hiicre ¢ekirdegindeki kromozom yapisma giren DNA ve RNA nin yapisi
bozulur. Ayrica uzun siire ¢inko cksikliginde gocukta cinsi bozukluk, yetersiz buyume ve gelisme, istahinda
ise azalma gorilmektedir (TANELE, 1990 ).

Cizelge 2. Taze ve Kuru (ziim ile Pekmezde Bulunan. Mineral Maddeler (KAVAS, 1990)

Mineraller * Taze Uziim GTGM Kuru Uziim GTGM Pckmez GTGM
Kalsiyum 4-17 24 52-87.8 17.6 400-500 10
Fosfor 10-42 84 33-128 258 3l 02
Demir 0,1-0,6 4 1,6-3.3 33 0.2 Y2
Potasyum 40-260 I3 673-860 43 1470 73.5
Magnezyum 5-20 6,7 3542 14 t4 6.7
Mangan 0-08 2 0.5 12.5 n 1
Kukiirt 333 0 23-32 0 69 )
Sodyum 0,5-3,0 0 9.§-53 ] U6 1}
Bakir 00,9 49 04 18 043 215

*=mg/ 100g GTGM = Gunlik Tuketilmesi Gereken Miktar

FOSFOR: Genglere, hamile ve emziren hanimlara gok gerekli (KESKIN,1982) ve ayrica kalsiyum
- ile yakindan ilgisi olup kan hiicrelerinde sekerin enerjiye ¢evrilmesinde dnemli gorevi vardir (TANELILL
1990). Boylece iiziim ve pekmezde bol miktarda bulunan glikoz ve fruktoz aym gida ile alinan fosfor il
birlikte kolayhikla enerjiyc ¢evrilebilmektedir (KAVAS, 1990). Bu da pckmex ve Giziimiln rafine sckere kargt
olan en onemli {stiinligidir, Ayrica ¢ocugun beslenmesinde kalsiyum ile fosforun arasindaki oramm,
normalde gocugun kullanabilmesi igin, 1,2 ile 2 arasinda olmast gerckmektedir. Uziim ve pekmierzde bu
degerler 2 ile 2,7 arasinda olup istencn sinirlara ¢ok yakindir ( TANELI, 1990 ).

POTASYUM: Potasyui inter seliller katyonlardan birisi ofup sodyumla birlikie osmatik basines
ve pH dengesini ayarlayip hiicre i¢i enzimlerin fonksiyonlarinda dncm!li rol oynar (KESKIN, 1982). Ayrica
kas kasilmasinda ve protein yapiminda gorev ahrlar. Potasyum ihliyac min giinlik tiketilmes: gereken
miktar: kuru iziim ve pekmezde yeterli oranda var oldugu (gizelge 2) iin bu gida maddeleri tabletlere
tercih edilmelidir ( KAVAS,1990).

MAGNEZYUM : Magnezyumda potasyum gibi sivi dengesi ile ilgilidir. Kan ve sinirlerin dizenli
galigmasint saglar (KAVAS, 1990). Kandaki seviyenin diigmesi halinde agir sinir bozukluklarina neden olur
(KESKIN ,1982). Kalsiyum, potasyum ve magnczyum birlikic ¢aligmasi nedeni ile (GEDIZ, 1990) kuru
fizim ve pekmez bu ig¢ minerali yeterince igerdigi igin ayri bir dnem kazanmaktadir.
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KALSIYUM: Kalsiyum gelisimin saglanmasi, kan-sinir sistemi ve kan pihtilagmasinda dnemli rolii
_vardir (KAVAS, 1987; KAVAS, 1990). Kalsiyum Tirkiyede niifiisun yaklagik % 15 i yetersiz tikketmektedir
(ANONYMOUS, 1987). Eksikliginde kemik ve dig hastaliklarina reden olur. Kanmn pihtitagmas: ve kalp
kaslarmn normal cabgmasi icinde gereklidir. Kalsiyumunda yeterli miktariin mutlaka digardan alinmas:
gerckmektedir (KAVAS, 1987). Giinliik 50 g civarinda kuru {iziim veya pekmezin titketilmest durumunda
yeterli miktarda kalsiyumun ahnabilecektir (KAVAS, 1990).

Kuru Uzim ve Vitaminler

TiAMIN: Ulkemizde her 100 aileden birinin yetersiz aldig1 vitaminin ginlitk ihtiyacin % 13 it kuru
iiziimle kargilanabilmektedir. Bu vitamin karbonhidratlardan enerji eldesinde, kalp atiglarinin diizenlenmesi
ve sinir sisteminde onemli gorevleri vardir. Kuru iiziim ve pekmez giinlik tiamin ihtiyacimn belli bir
miktarmi saglayabilmektedir (KAVAS, 1990). :

B Pridoksidin (Be) kan dokusunun bilyiimesi ve onarmu ile sinir sistemi ve derinin saghkl
olmasinda gdrevlidir. Ayrica B, vitamini viicutdaki yag ve kolestrol miktarimda kontrol eder. Kuru iiziim
giinlitk B6 vitamini ihtiyacinin % 15 ini kargilamaktadir (KAVAS, 1990}.

Cizelge 3. Taze ve Kuru Uziim ile Pekmezde Bulunan Vitaminler (KAVAS, 1990)

Vitaminier * Taze Uziim GTGM Kuru Uziim GTGM Pekmez GTGM
A vit (IU) 100,0 2,0 158-77.8 16 0 0
Tiamin 0,06 4,1 0,1-0,15 128 0,04 33
Ribofilamin 0,04 2,1 0,02-0,08 5.7 0,15 10,7
Niasin 0,2-0,3 1,7 0,5-0,8 4,5 14 78
C vit 1,0-18,0 8,0 08-1,3 26 0 0
Piridoksin 0,0-0,2 9,0 0,3 15 0 0

GTGM : Gunlilk tilketilmesi gereken miktanin karsilanan kismi (%)

Beslenme Acqisindan Protein ve Pekmez

Uziim ve pekmez proteince fakir olmasina kargm iyi bir diyet gidasidir (GEDIZ, 1990). Proteinlerin
bagirsaklarda iyice emilebilmesi igin en kiiglik parcaciklars olan aminoasitlere kadar parcalanmast
gerekmektedir. Yine insan organizmasinin ¢ogalmas icin yapi tagt olarak kullanildigy esansiyel amino asitler
denen bu amino asitlerin dengesi ¢ok onemlidir. Buna esansiyel aminoasitlerin dengesi denir. Bu denge
yasas1 geregince eger herhangi birisinin miktan digerinden fazla ise organizma miktan fazla olandan tam
olarak istifade edemez. Ancak az olamn miktari kadar gok olandan kullanabilir. Cocugun biyiime
doneminde beslenmesinin iyi vapilabilmesi igin aldii proteinlerin aminoasitlerinin dengesi iyl olmasi
gerekmektedir. Bu denge yine anne siitinden sonra kuru iiziim ve pekmezde ¢ok iyi bir gekilde
korunmaktadir ( TANELI, 1990). Ayrica Diinya Saghk Teskilati ve FAO tarafindan kuru {izimin
aminoasitier yoniinden gerekli dengeyi sagladigi kabul edilmistir (NURBAKI, 1990).

SONUC

Son zamanlarda bilyitk sehirlerde niifusun biiyiik bir kismi, gelencksel olarak kirsal kesim ve
Anadoluda hala titketilmekte olan, pekmezi terk etmistir. Pekmezin yerine sakkaroz icerigi ¢ok fazla olan
recel, marmelat ve gesithi joleler tiketilir hale gelmigtir. Boylece beslenme agisindan bu denli zengin besin
dgeleri iceren bu tipik Tiirk gida maddesi siipermarket raflarinda goriilemez hale gelmistir. Toplu yerlesim
bolgelerinde yagayan insanlarmuzin ok bityiik bir kistm bu gida maddesinden istifade edememektedir. Bu
firiiniin dretim tekniginin geligtirilmesi ve gelistirilmig olanlarin yayginlagtirnilmas: pek yerinde olacaktir,
Boylelikle onemli bir Tiirk gida maddesi olan pekmezi unutan halkimiza bu degerli gidayr tekrar
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kazandirmak Ulke ekonomisi ve insanlarimizin beslenmesi dzellikle daha saghikli yetismeleri bakimindan
cok uygun olacag: inancindayim.
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