“Atalarimizin
beslenmesinde uzun
yillar 6nemli bir yeri

alan Hosaf cok sayida
kanser olusumunu
engelleyen maddelerce
zengin bir yiyecek
maddesidir.Cesitli
kuru meyvelerle
yapilan hosaflar
ihtiyacimiz olan
antioksidan maddeleri
ve lifleri almamiz icin
onemli bir kaynaktir.”
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Unutulan Saglk Iksiri:
Hosaf

ehirlerde unutulmaya yiiz tutmus saghk iksiri
§ hosaf cagimizin yol actigi bircok hastaligin olu-
sumuna engel oluyor. Son yillarda beslenme uzman-
lar1, saglikli bir diyet icin gidalarin rengine gore secim
yapilmasini 6nermektedir. Ozellikle turuncu, sari,
kirmizi, mor, yesil gibi renkleri iceren gidalarda sag]i-
ga yararli maddeler daha coktur. Bircogunda, antiok-
sidan olarak calisip serbest radikalleri yakalamaktan,
kansere neden olan maddelerin etkisini azaltmaktan,
C vitamininin aktivitesini artirmaktan ya da timor
hiicrelerinin biytiimesini engelleyen antikanserojen
maddeler bulunmaktadir.

Atalarimizin beslenmesinde uzun yillar 6nemli
bir yeri alan Hosaf gok sayida kanser olusumunu en-
gelleyen maddelerce zengin bir yiyecek maddesidir.
Cesitli kuru meyvelerle yapilan hosaflar ihtiyacimiz
olan antioksidan maddeleri ve lifleri almamiz icin
onemli bir kaynaktir.

Simdi basta kanser olmak tzere hosafin son yillar-
da yapilan aragtirmalar neticesinde bulunan bilimsel
verilerle hastaliklar 6nleme mekanizmasini anlatma-
ya calisacagim.

Metabolizma faaliyetleri sonucunda olusan ser-
best radikaller, oksijen, hidrojen ve hidroksil grupla-
rina ag¢ unsurlardir. Serbest radikaller, hiicrelere sal-
dirarak hticrelerin oksijenini alarak hiicrelerin normal
calismalarini bozmakta ve gerekli dnlemler alinmazsa
uzun dénemde kalp saghgini bozabilmekte, kanser,
katarakt gibi bircok saglik sorununa ve yaslanmaya
neden olmaktadirlar.
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“Hosafta neler olur? Kuru iiziim, kuru kayisi ve kuru erik... Hepsi de birer
sthhat deposu... Dahasi, bu meyveler posa birakan gidalar oldugu icin, bagir-
sak hareketlerini diizenlemelerinin yani sira, jel benzeri bir madde olustura-
rak besinlerin bagirsak icindeki hareketini yavaslatir; glikoz ve kolesterol gibi

besinlerle alinan maddelerin emilmesini giiclestirir. Unutmayiniz, her giin,

posa saglayacak besinlerden, az bir miktar da olsa, alinmasinda yarar var.”

Bu sebeple serbest radikal-
lerin durdurulmasi zararsiz hale
getirilmesi bir anlamda ihtiyaci
olan oksijeni, hidrojeni hicre-
lere zarar vermeden disardan
verilmesi gerekmektedir. iste
meyve ve sebzelerin iginde ser-
best radikalleri durduran anti-
oksidan adli (oksitlenmeyi 6n-
leyici) maddeler bulunmaktadir.
Bu maddeler serbest radikalleri
etkisiz hale getirerek onlarin
hicrelere zarar vermelerine en-
gel olmaktadirlar.

Serbest radikalleri etkisiz hale
getiren proantosiyanidin, resve-
ratrol, Kuersetin; Kempferol An-
tosiyanin, Ellagik Asit adli mad-
deler basta, kayisi, siyah erik,
kirmizi erik, kirmizi elma, beyaz
elma, siyah tizim, kirmizi Gziim,
beyaz tziim, nar, armut olmak
tizere tiim meyvelerde degisen
oranlarda bulunmaktadir.

Unutulmamalidir ki her an-
tioksidan maddesi farkli serbest
radikalleri etkisiz hale getirmek-
tedir.Yine her meyvede yukari-
dasayilan antioksidan maddeler
tek tek bulunmaktadir. Bu se-
beple bunlari karistirmak, iste-
nen sonucu almak i¢in en emin
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yoldur. iste hosaf icerisinde en
az 4 farkh kuru meyve icerdigi
icin antioksidanlarca cok zen-
gin bir yiyecek maddesidir.

Antioksidan maddeler kadar
lifler de viicudumuz icin 6nemli
ogelerdir. Lif, besinlerin igindeki
sindirilemeyen pek cok degisik
madde icin kullanilir. Lif sindi-
rim sistemimizin rahat calisma-
sina yardimci olmaktan baska,
kanser, kalp hastaligi ve diyabet
gibi degisik hastaliklara karsi ko-
runmaya da yardimcr olur.

Meyvelerdeki  Sorbitol ve
Pektin adli lifler maddeler, vu-
cuttaki kolesterolti baglayarak
disart  atilmasina neden ol-
maktadir. Dolayisiyla, 6zellikle
Malatya’da yetisen kayisi olmak
tizere, elma, armut, gibi mey-
velerde bulunan pektinin koles-
terolti dustirticti, kalp sagligini
koruyucu etkisi bulunmaktadir.
Ozellikle diinyada mikro  kli-
masindan dolayr Malatya Ka-
yisisinin  diger yorelerde yeti-
senlerden ok tstiin degerlere
sahip oldugu bilim adamlarinca
ispatlanmigtir.  Malatya kayisi-
sinda yer alan o6zellikle pektin

miktarindaki  belirgin  fazlalik

bagirsak tembelligine karsi cok
onemli ozelliktir. Antioksidanlar
hakkinda bilmemiz gereken en
onemli husus her bir antioksi-
danin alternatifinin yine kendisi
oldugu ile her mevsim insanin
bu antioksidanlara ihtiya¢ duy-
masidir. Mevsiminde taze ola-
rak tikettigimiz meyvelerin ku-
rusunu kigin mutlaka tiketmek
zorundayz.

Hosaf icine basta kuru kayisi,
kuru Gztim; 6zellikle siyah kuru
Gzim, kuru erik; kuru incir,
kuru elma, kuru armut vb. gibi
akliniza gelebilecek tim kuru
meyvelerle yapilmalidir. Hosaf
sadece Ramazan ayinda tike-
tecegimiz bir tath cesidi degil
yilin bitiin zamanlarinda tiike-
tecegimiz bir nevi meyveli tatli

cesididir.

Gida ve beslenme biliminin
ilerlemesi ile yapilan galismalar
gostermistir ki; hosaf yeri kolay
kolay doldurulamayacak her
yasta kisinin 6miir boyu haftada
en az bir porsiyon tiiketmesi ge-
reken ve sadece koylerde degil
sehirlerde de tiketilmesi gere-
ken bir yiyecek maddesidir.
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