Neden Organik
Meyve Sulari

Dog.Dr. Hamim HALILOVA' - Yasar ESMEKAYA?

'Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi Toprak Béliimii
2Elite Naturel Yonetim Kurulu Baskani

Yasamimizda elde ettigimiz basarilar,
sevingler saghga baghdir. Yasamsal isteklerin
esas temeli sadliktir. Insan organizmasinin
saglam olmasi, binyesinde olan elementlerinin
dengesi ile ilgilidir.

Vicuttaki kanda, htlcrelerde, dokularda ve
vlcudun tim organlarinda bu elementlerden-
enzimlerden herhangi biri eksik oldugu zaman
organizmanin dengesi bozulmaktadir.

Yuzyillardan beri insanlar gidalar pisirerek
tuketiyorlar. Fakat pistikten sonra yenen gidanin
vlicutta toksik dengesini disiurddgini cogu
insan bilmemektedir. Gida 54°C’de pisirildiginde
minerallerin ¢ogu yok olmakta, elementlerin
icerisinde en 6nemlisi olan oksijen kaybolmakta,
enzimler bozularak etkisini gostermemektedir.
Ayni zamanda bu elementlerin gidalarda ¢ok az
miktarda bulunusu insan organizmasini negatif
yonde etkilemektedir. Bir yilda milyonlarca
tablet agri kesici satiimaktadir. Cok sayida kalp
ve seker hastaligi, kanser ve erken yaslanma
gorulmektedir.

Cevremizde bulunan toprak, su, hava, bugln
cok ciddi kirlenmektedir. Insan saghgina zararli
olan birgok besin maddelerinde agir metallerin
tuzlari ve nitratlarn  bulunmaktadir. Bu
durumda insanlarin hastalanmasi kaginilmazdi.
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Insanlarda, Ozellikle mide-bagirsak
sistemi, karaciger, bobrek eklemleri agri
cekmektedir.

Organizmay! iyilestirmek ve sagligi
korumak igin gidal ar esasen Onemli
elementlerden ve minerallerden
olusmalidir. Bu elementler ve mineraller

Ozellikle taze meyvede, pismemis sltte,
sebzede, cevizde bulunmaktadir. Taze,
Gig sikilmis meyve ve sebze suyu insan
organizmasinin butdn hicrelerini gerekli
elementlerle zenginlestirir. Meyve sularinin
insan organizmasinda temizleyici etkisi
bilinmektedir. Farkli meyveler organizmanin
sekerlerle ve karboksillerle biriktirir. Birgok
insan yalniz meyve suyunu igmesini tercih
etmektedir. Sebze suyunu unuturlar. Sebze
suyu insan organizmasi icin meyve sulari
gibi faydalidir. Meyve sulari organizmayi
temizler sebze sulari ise yeniden kurar ve
yenilestirir. Taze, ¢i§ sebze suyunda insan
organizmasi igin ¢ok 6nemli olan butlin
aminoasitler, mineral tuzlari ve vitaminler
bulunmaktadir.

Meyve ve sebze sulari doganin
yarattigi genglik, glzellik ve saglamlik
iksiridir. Ilagsiz hicreleri, organlari ve
dokulari beslemektedir. Meyve ve sebze

sularinin hazirlanmasi icin yalniz 5 dakika
zaman harcanir bu ise kan basincinin
dizenlenmesine, vicudun vitaminleri
biriktirmesine neden olur.

Insan organizmasi dogal maddelerden
fermentleri daha fazla alirsa, kendisini daha
saglam, daha canl hissetmektedir. Meyve
ve sebze sularinin 6nemi, onlarda bulunan
maddelerin % 100 c¢ok kisa bir zamanda,
5-10 dakika icinde beni msenmesidir.

Dogal meyve ve sebze sulari ilag gibidir.
Yalniz halk arasinda degil, XX. Ylzyillin
ortalarinda Alman Doktor Hoyn O. klinik
sartlarda meyve ve sebze sularinin etkisini
arastirmis, daha sonra Amerikali ve
Kanadali doktorlar meyve ve sebze sularinin
terapisinin bir tedavi metodu olarak ortaya
koymuslardir (Uoker, 1972).

Organik-Ekolojik Tarim

Insan nidfusunun hizla artmasi, buna
karsin tarim alanlarinin sabit kalmasi
sonucunda birim alandan daha fazla verim
alabilmek igin suni gibre ve hormon gibi
maddeler tarim alanlarinda kullaniimaya
baslaniimis, Urlnlerin genetik yapilariyla da
oynanmistir. Yalniz yapilan arastirmalar s6z
konusu maddelerin insan ve gevre saghgina
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olan zararlarini acgik bir sekilde ortaya
clkarmistir. Bu nedenlerle orga-nik-ekolojik
tarim gok 6nemlidir.

Organik-Ekolojik Tarim yoluyla yetistirilen
drinlerde hormon ve kimyasal glbre gibi
maddeler kullanilmaz, genetik yapilariyla

oynanmaz. Bunun yerine dodgal koruma
ve gelisme teknikleri kullanilir (organik
gubre vb). Bunun sonucunda insan ve

cevre saghgina dost, higbir zararli kalinti
icermeyen genetik yapisi degistiriimemis
drdn yetistirilir.

Organik tarim insanlarin  Gzerinden
olumsuz etkilerini ortadan kaldirabilen bir
yontemdir. Organik vyetistiricilie sadece
tarim teknigi olarak degil saglk ve yasam
recetesi olarak bakmak gerekmektedir.

Organik tarim toprak basta olmak Uzere
su, hava, cevre ve dogada yasayan diger
canlilara zarar vermeyen bir Gretim anlamina
gelmektedir. Ilaglama ile gevredeki bir gol
ve 0 gblde yasayan canlilar zarar gorebilir.
O goélin suyunu kullanan insanlarin
zarar gorebilecegi gibi goélden avlandigi
bir bali§i yiyen kus bambaska bdlgelere
hastalik tasiyabilir. Organik tarim kurallari
cercevesinde cevresine duyarl, sémduren
degil strdurdilebilir olan bir tGretim saglar.

Organik tarim vyalnizca insan sagligina

degil, ayni zamanda vyasam alanimiz
olan dinyanin korunmasini da sadlar.
Organik  tarim topraklarinin  azalarak

cbllesmesini kullanilmaz hale gelmesini ve
soémurilmesini de engeller, saglikh ve temiz
bitkiler yetistirdigi icin insan saglginca
6nemlidir. Bu nedenle organik meyve ve
sebze tlketiminin yayginlasmasiyla tarim
teknigi tim bu olumsuz durumlarindan en
az dluzeye getirilmesi hedeflenmektedir.

Nar, Uziim ve Karadut’ un Vitamin,
Mineral ve Antioksidan Madde
Icerikleri

Organik nar, GUzim ve karadut suyu c¢ok
zengin vitamin, mineral ve enzim kaynagidir.
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A, C, E ve B grubu vitaminler, Fe, P, Ca, Mg,
Na, F, Ba gibi mineraller acisindan oldukca
zengindir ve gugli antioksidan kaynagidir.
Antioksidanlar bir baska molekdlin
oksidasyonunu, vyani, yakimasini direk
olarak engelleyen veya oksidasyon zincir
reaksiyonunun gelismesini geciktiren
bilesikler olarak bilinmektedir (Temple, N.J.
2000). Bu tur meyve sular viicutta toksik
maddeler ile toksik olmayan maddeler
arasinda bir denge olusturarak vicudun
zararh etkilere karsi mucadele glcund
arttirmaktadir (Wagner, J.R.,, Hu C. and
Ames, B.N. 1992). Vicutta oksidantlarin
fazlaca uretilmesi, protein, lipid, DNA vb.
bliylik molekdllerin  parcalanmasi gibi
oksidatif streslere neden olmakta, bu durum
kanser, kalp damar hastaliklari ve dogum
bozukluklari gibi arazlarin gérilme sikhigini
arttirmaktadir (Atak, M. 2008). Organik nar,
Uzim ve karadut suyu antioksidan o6zelligi
sayesinde vicudun savunma sistemini
guglendirerek hicre yenilenmesine ve
kanserojen hicrelerin gelismesini dnlemeye
yardimci olur (Halilova, H. 2008).

Organik nar, Gdzim ve karadut meyve
sulari insan organizmasinin butin htcreleri
icin gerekli besin elemanlarini iceren
zengin bir kaynaktir. Meyve sularinin

insan organizmasinda temizleyici etkisi de
Bitkilerde bulunan ve c¢ok

bilinmektedir.
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1. Nar suyuinsan organizmasini yeniler. Kalp
hastaliklarindan korunmada yardimcidir.
Kotl kolesterold (LDL) azaltir. Kanserojen
hicrelerin olusum riskini azaltir. Kan
basincini dizenler. Damar sertligine
karsi koruyucudur. Icerdigi elajik asitler
ile cilde parlaklik verir, selllit olusumunu

0zel metabolik reaksiyonlari katalizleyen
protein  komplekslerine enzim denir.
Enzimler organizmada, sindirim, solunum engeller (Kazmin, V.A. 2004).

gibi slrecglere destek verir. Viucuttaki
kanda, hlicrelerde, dokularda ve organlarda
bu enzimlerden herhangi biri eksik oldugu
zaman organizmanin dengesi bozulmaktadir.
Bitkiler glinesten aldiklari enerjiyi enzimler
araciligi ile “besin” adini verdigimiz enerji
depolarina gevirir. Organizmay! iyilestirmek
ve saghgi korumak icin gidalar temel
besin 6gelerini ve enzimleri igermelidir.
Insanin yasam faaliyetlerini strdirebilmesi
icin organizma farkli makro ve mikro
elementler ve vitaminler almaldir. Besin
Ogeleri ve mineraller 6zellikle taze meyvede
bulunmaktadir. Meyveler sikildiginda
icerisinde  bulunan buatin  enzimler,
vitaminler, mineraller meyve suyuna gecer.
Bu nedenle iyi antioksidan olan 3 meyvenin
suyu nar, Uzim ve karadut suyu insan
sagligini etkilemektedir.

2. Uzim suyu insan kalbinin dostudur.
Vicudun savunma sistemini guglendirir.
Hlcre yenilenmesine yardimci olur. Kan
basincini diizenler, hipertansiyon ve kalp
garpintisini dnler. Kan-ser hicrelerinin
olusumunu engeller. Damar sertligini
onler. Kalp-damar hastaliklarinin

Organik nar, Gzim ve karadut suyunda bol
miktarda bulunan A ve C vitamini, kalsiyum,
kobalt, demir ve potasyum gibi mineraller
sayesinde kemik ve kas gelisimine, bagisiklik
siste-mini glclendirmeye yardimci olur ve
kan yapici etkisi vardir.
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onlenmesinde yardimcidir. Vicudu
toksinlerden arindirir. Cildin yaslanmasini
geciktirir. Bol miktarda A ve C vitaminleri
ile potasyum mineralleri icerir (Galperine,
G.1., 2007).

3. Karadut suyu enerji deposudur. Anemiyi,
halsizligi, asir yorgunlugu, bas dénmesini
ve gOz kararmasini giderir. Kan Basincini
disurur, kronik gastrit ve hepatit tedavi-
sinde yardimcidir. Agiz enfeksiyonlarina
karsidogal cozimddr. Sindirim sisteminde
olusan kronik hastaliklari giderir (www.
elitenaturel.com).

Vitamin ve mineral ihtiyacimizi
karsiladigimiz organik meyve sulari vicut
direncinin artmasindan sindirim sisteminin
calismasina kadar cok o6nemli role sahip
olmaktadirlar. Insanligin yeterli saghkh ve
guvenilir besin kaynaklarina ulasmasinin
giderek daha c¢ok risk altina girdigini
gbrmekteyiz. Kimyasal kullanimin etkileri,
teknolojinin ilerlemesiyle birlikte Uretilen
gida maddelerinin ¢esit ve miktarinda
onemli artislar saglanmaktadir. Yalniz
ylksek kimyasal dis kullanimiyla birlikte bir
cok saglik ve cevre sorunlarinin da ortaya
ciktigi goril-mektedir. Tarim da yogun olarak
kullanilan sentetik ilaglarin ve kimyasal

glbrelerin etkisiyle uykusuzluk, yorgunluk,
bas agrisi, hafiza kaybi, depresyon, bagisiklik
sisteminin zayiflamasi sonucunda kanserin

olusmasinda neden olmaktadir. Organik
tarim ise toprak Uzerinde yetisen bitkiyi,
suyu ve suyu kullanan insanlari, hayvanlari,
suda yasayan canlilari yani gevrede bulunan
elementlerin biyojeokimyasini olumlu
etkilemektedir.

Materyal ve Yontem

Nar, Gzim ve karadut meyvelerinin
yetistiriimesinde hormon ve kimyasal gubre
gibi maddeler kullanilmamistir. Onlarin
yerine organik-ekolojik tarim yoluyla dogal
koruma ve gelistirme teknikleri yani organik
vb. glubreler kullaniimistir.

Bunlarin  sonucunda  higbir  zararh
kalintilar icermeyen nar, Gzim ve karadut
drdnleri yetistirilmistir. Bu organik UGrtnler
hem insan saghdini hem de cevreyi iyi
yonde etkilemistir. CUnkd uygulanan
organik yontemde dogaya aykiri higbir
madde kullaniimadidi igin toprak, su, hava
kimyasallar ile kirletiimemistir.

Nar, Gzim ve karadut meyvelerinin
drdnlerinin  yetistigi topraktan baslayip
hasat edilene kadar Urinler denetlenmistir.
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Yapilmis arastirmalar sonucu organik nar,
Uzim ve karadut meyve sulari uluslararasi
BCS OKO GARANTIE adh Alman firmasi
tarafindan denetlenmistir. Bu denetimler
sonucunda Tirkiye (Tarim Bakanhdg), Avrupa
Birligi (EU ORGANIK), Amerika (USDA/
NOP), Japonya (JAS ORGANIK) gegerli olan
organik sertifikasi verilmistir. Pestit analizleri
Ege Universitesi biinyesinde bulunan Gida
Analizleri laboratuarinda yapilmistir. Analiz
Yontemi: DFGS-19, kullanilan cihazlar ise
GS/MS, GSECD/NPD’ dir.

Sonug ve Oneriler

Sanayilesme ile birlikte olusan cevre
kirliligi, tarimalanlarindabilingsizcekullanilan
suni gubreler, mikroplara veya bdceklere
karsi  kullanilmis  kimyasal maddeler,
hormon tarim Grdnlerinin binyesine dogal
olarak da durdnlerin tuketimi ile birlikte
insan blnyesine de gecebilmektedir. Bu
kalintilar insan organizmasini, 0&zellikle
cocuklarin hassas ve daha gelismekte
olan metabolizmalarini  olumsuz yoénde
etkileyebilir. Bu nedenle, hormon kimyasal
gubre ve zararl zirai mucadele ilaglarinin
kullanilmadigr  uluslararasi  sertifikasyon
kurulusu tarafindan denetlenmis organik
meyve suyu icilmelidir. Clinkl organik meyve
sulari meyvenin yetistirilmesi, islenmesi ve

icilecek hale getirilmesi her asamasinda
Tarim Bakanhginca yetkilendirilmis.,
ABD veya bu konuda uzman sertifika
kuruluslarindan sertifika almis Grinlerin
tuketilmesi yararhdir.

Bu nedenle kaliteli ve dogal meyve sulari
tuketilmelidir.
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