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Ozet

Insan saghg1 agisindan biiyiik risk olusturan pek ¢ok hastaligin (basta kanser olmak iizere, kalp-damar
hastaliklari, seker hastaligi gibi) ortaya ¢ikmasini engelleyen ve bir¢ok bitki tiiriinde bol miktarda bulu-
nan fitokimyasallar (fenolik bilesikler, flavonoidler, karetenoidler), insan saghg: iizerindeki etkileri
nedeniyle biyolojik aktif maddeler olarak adlandirilmaktadir ve bir¢ok kronik hastalik risklerini azalt-
mada 6nemli rol oynamaktadir. Elma meyvesi, yiiksek antioksidan aktiviteye sahip oldugundan lipit
oksidasyonunu azaltmada, kolesterolii diisiirmede ve kanser hiicrelerinin ¢ogalmasini engellemede ¢ok
etkindir. Elmada kuersetin, katesin, epikatesin, prosiyanidin, klorojenik asit, gallik asit, floridizin, beta-
karoten gibi gii¢lii antioksidanlar vardir. Elmada bulunan fitokimyasallarin insan saghgina olan etkileri
oldukga genis ve yararlidir. Bir isveg atasozii vardir. “Her giin bir elma ye, bir doktoru uzaklagtir.”

Anahtar kelimeler: Elma, fenolik Maddeler, fitokimyasallar, saglik, antioksidan, pektin, radyas-
yon

The human health benefits of phytochemicals found in apples and
other rich compounds

Abstract

Phytochemicals (phenolic compounds, flavonoids, carotenoids) which are called biologically active
substances cause of effects on human health and these chemicals play an important role in reducing the
risk of many chronic diseases like cancer, cardiovascular diseases, diabetes. Apple fruit has a high anti-
oxidant activity so it’s very effective on reduction of lipid oxidation and cholesterol and also prevention
of proliferation of cancer cells. There are a lot of powerfull antioxidants such as quercetin, catechin,
epicatechin, procyanidin, chlorogenic acid, gallic acid, fluorides in apple fruit. The effects of phytochemi-
cals on human health is very large and helpful. There is a Swedish proverb. "Every day, eat an apple,
keeps the doctor away."

Keywords: Apple, phenolic compounds, phytochemicals, health, antioxidants

1.Girig

Diinya’da elma cesitlerinin sayist 6500’4 asmak-
tadir. Turkiye'de ise bu say1 460’1 bulmaktadir.

Elma (Malus domestica L.), Rosales takimin
Rosacea familyasina, Pomoidea alt familyasina
ve Malus cinsine girmekte olup, itliman iklim
meyveleri igerisinde uretimi en fazla yapilan
meyve tliradir (Kaygisiz, 2004).

Elma yayilma alaninin genisligi ve iklim toleran-
sinin yuksek olmasi nedeniyle bircok yerde ko-
layca yetisebilen bir tirtindtr. Elmanin anavatant
Anadolu’'yu da icine alan Giiney Kafkaslardir.
Ekolojik sartlarinin uygunlugu ve gen merkezi
olmasi nedeniyle, elma yurdumuzun hemen
hemen her yerinde ¢ok eski yillardan beri yetis-
tirilmektedir. Fakat en uygun kultir merkezleri
yabanisinin yayilma alanlarina paralel olarak
Kuzey Anadolu’da bulunmaktadir. Kuzey Ana-
dolu, Karadeniz kiy1 bolgesi ile I¢ Anadolu ve
Dogu Anadolu yaylar arasindaki gecit bolgeleri
ve son yillarda giineyde Goller Bolgesi elmanin
onemli vyetistiricilik alanlarint olusturmaktadir.

Bunlar arasinda kalite ve verim yontinden yuk-
sek ve ticari anlamda yetistiriciligi yapilanlarin
sayist ¢ok azdir (Yikar, 2003). Elma kullanim
alanina gore taze tiketimi igeren “sofralik” ve
islenerek tuketiciye sunulan “sanayi tipi” olmak
tzere iki genel baslik altinda toplanabilir. Sofra-
Iik elmalar taze piyasada tiiketilenler ve ihracat
pazarlarina sevk edilenler olarak ayrilirken; sana-
yi tipi elmalar meyve suyu, sarap, sirke, recel,
marmelat, dondurulmus, kurutulmus vs. seklin-
de siniflandirilabilmektedir.

Sekil 1.’de meyve suyuna islenen meyvelerin
dagiimi gosterilmistir. Meyve suyuna islenen
meyveler arasinda, elma bu dagihm icindeki %
47’ lik oraniyla en buytk paya sahiptir. Turki-
ye'de duretilen elmalarin %65’i sofra ttketimi
olarak degerlendirilmektedir. Sofralik kalitede
olmayan elmalar meyve suyu, meyve konsantre-
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gerlendirme 2000-2008 (Baka, 2011).

si gibi trlinlere islenmektedir. Uretilen elmalarin
sofralik tliketiminin yani sira elma regel, marme-
lat, jole, sarap, sirke, pekmez ve kurutulmus
elma gibi trtinlerde degerlendirilmesi ile meyve-
lere katma deger kazandirilarak alternatif Girtinle-
re donustirilmesi 6nem arz etmektedir (Budak
vd, 2011; Bulantekin, 2014).

Elma Fitokimyasallari

Elmanin taze tiiketiminin yaninda islenerek kuru
urlin, jole, meyve suyu, sirke, sarap ve brendi
olarak tuketimi vardir. Taze elmanin kimyasal
bilesimi yaklasik olarak %16 kuru madde, %11.1
toplam seker, %2.1 diyetsel lif, %0.6 pektin
(kalsiyum pektat cinsinden), %0.3 kiilden olus-
maktadir (Belitz vd., 2004). Elma tirtinleri potas-
yum, fosfor, kalsiyum, A vitamini ve askorbik
asit kaynaklaridir. Glukoz, sakkaroz ve fruktoz
elmada en fazla bulunan sekerlerdir. Kurutulmus
elma, sekerlerin konsantre olmasi sebebi ile
gram kuru agirlik basina yliksek enerji icerigine
sahip bir Griindir (Oke ve Paliyath, 2006).

Meyve ve sebzelerde bulunan koruyucu etkiye
sahip olan fitokimyasallar, karotenoidler, flavo-
noidler, isoflavonoidler, fenolik asitler gibi farkli
gruplara ayrilirlar. Gidalarda binlerce fitokimya-
sal tanimlanmustir ve daha hentiz tanimlanama-
yan bir¢ok fitokimyasal vardir. Fitokimyasallarin
vicutta baslica rolti oksidasyona karsi viicuda
koruma saglamasidir. Yasadigimiz cevre yiksek
oksidatif 6zellige sahiptir ve metbolizmada ger-
ceklesen reaksiyonlar sonucu fazlaca oksidan
madde olusmaktadir. insanlar ve hayvanlar oksi-
datif reaksiyonlara karsi kompleks bir antioksi-
dan savunma mekanizmasina sahiptir, fakat bu
mekanizma cok mikemmel degildir.

Meyve ve sebzelerde bulunan fitokimyasallar
icerisinde flavonoidler ¢ok genis bir yer kapla-
maktadir. Elma iyi bir antioksidan kaynagidir.
Amerika’da yaygin olarak tiiketilen meyveler
arasinda elma antioksidan aktiviteye sahip en iyi
ikinci meyve olarak gosterilmistir (Sekil 2). Diger
meyvelerle karsilastirildiginda elma ayrica top-
lam fenolik madde konsantrasyonu bakimindan
yine ikinci siradadir (Sun vd., 2002). Meyve ve
sebzelerde ytiksek antioksidan madde bulundu-
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gu i¢in, bu besinler viicutta meydana gelen ok-
sidatif stresi dnler, bu ytzden kronik hastaliklar
ve erken yaslanmayi Onlerler. Elma, kusburnu,
kakao, sogan gibi meyve ve sebzeleri, sarap gibi
icecekleri yliksek miktarda fenolik madde icer-
diklerinden dolay1 gtinliik diyetimizde daha fazla
tiketilmesi gerekmektedir.

Elma meyvesi yliksek konsantrasyonda fitokim-
yasal igerir. Bu fitokimyasallarin konsantrasyonu
elmanin kdltirine, hasat ve depolama kosullari-
na ve elmanin islenmesi gibi faktorlere bagl
olarak degiskenlik gosterir. Ayrica elma kabu-
guyla meyve eti de birbirinden farkl bir¢ok fito-
kimyasal icerir.

Yapilan bircok calismada elmada, kuersetin ve
tirevleri, katesin, epikatesin, prosiyanidin, ku-
marik asit, klorojenik asit, gallik asit, floridizin
gibi antioksidan cesitleri bulunmaktadir. Bu anti-
oksidanlarin bazilarinin yapilar1 Sekil 3’te goste-
rilmistir.

Elmada, meyve etinde Kkatesin, prosiyanidin,
epikatesin ve floridizin antioksidanlari meyve
kabuguna gore daha az miktarda bulunur. Kuer-
setin Ozellikle elma kabugunda bulunur. Kloro-
jenik asit meyve etinde, kabuga gore daha fazla
bulunma egilimindedir (Escarpa ve Gonzalez,
1998). Bu durumda elmanin kabugu daha fazla
antioksidan bilesigi (6zellikle kuersetin) icermek-
tedir ve elma kabugu, meyve etine goére daha
fazla antioksidan aktiviteye ve biyoaktiviteye
sahiptir. Elmanin kabuguyla birlikte ttiketilmesi
gerektigi bilinen bir gercektir (Eberhardt vd.,
2000). Son yillarda yapilan calismalarda, elma
kabugunun meyve etine gore 2-6 kat daha fazla
fenolik madde, 2-3 kat daha fazla flavonoid iger-
digi tespit edilmistir. Bu oranlar elmanin ¢esidi-
ne bagl olarak degisse de elma kabugunun anti-
oksidan kapasitesinin meyve etine gore daha
yiiksek oldugu kanitlanmistir (Wolfe vd., 2003).

Elmada bulunan fitokimyasallar yaygin bi¢imde
arastirilmaktadir ve bu fitokimyasallar insan sag-
Iigina bir¢ok katki saglamaktadir. Prosiyanidin,
epikatesin, katesin gui¢li antioksidan aktivitele-
riyle koti kolesterolti inhibe etmektedir (Da
Silva vd., 2003). Kuersetin, klorojenik asit yine
kuvvetli bir antioksidan olup, kanser ve Kkalp
hastaliklarina karst koruyucu bir etkisi vardir
(Davis vd., 2000).

Elma Meyvesinin Saglik Uzerine Etkilerinin
Arastirildig1 Calismalar

1.1.1 Kanseri Engellemede Rolu

Yapilan calismalarda elma tiiketiminin kanser
riskini azalttig1 ve Ozellikle akciger kanserini
onledigi kanitlanmistir. 77.000 kadin ve 47.000
erkekte yapilan calismalarda kadmlarda elma
tiketimiyle akciger kanserinin %21 oraninda
azaldigr gortlmus fakat erkeklerde bu iliskiye
rastlanamamustir. Meyve ve sebze tiketimi ka-
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dinlarda akciger kanserini engellemede 6nemli
bir yere sahiptir, bununla birlikte elma akciger
kanseri riskini azaltmada diger meyve ve sebze-
lerden daha fazla etkindir. Glinde en az 1 elma
veya armut tiketen kadinlarda akciger kanseri
riski azalmaktadir (Feskanich vd., 2000). Bu
konu hakkinda Finlandiya’da yapilan bir arastir-
mada 10.000 kadin ve erkekte flavonoid alimiy-
la kanser arasinda zit bir iliski tespit edilmistir.
24 yillik izlenim sonunda flavonoid alimi yiiksek
kisilerde akciger kanseri oraninin %50 azaldigi
gorulmustir. (Knekt vd., 1997).

Hawaii’'de yapilan bir calismada elma ve sogan
tiketimiyle birlikte erkeklerde ve kadinlarda
akciger kanseri riskini azalttigi bulunmustur.
Fakat kirmizi sarap, siyah ya da yesil ¢ayda bu
etkiler gbzlenmemistir. Ayni calismada kuersetin
tiketiminin akciger kanseri riskini azalttig1 ista-
tistiksel olarak gozlemlenmemistir. Ancak ilging
bir sekilde sogan ve elmayla alinan kuersetinin
akciger kanserini azalttig1 belirtilmistir. Sogan ve
elmada yliksek miktarda flavonoid bulunmakta-
dir, ozelliklede kuersetin ve konjugasyonlarini
icerir (Le Marchand vd., 2000).

Literatlirde 65-84 yas araliginda olan 728 erkek
birey tzerinde yapilan bir ¢alismada diyet kate-
sininin epitel hiicre kokenli kanseri engelledigi
belirtilmektedir. Bu arastirmada katesinin %
87’sinin caydan, %8’inin ise elmadan geldigi
ifade edilmektedir. Calismada cay tiketimiyle ve
alinan toplam katesinle epitel hiicre kdkenli ak-
ciger kanserini azaltma bulgusuna rastlanilma-
mustir. Fakat elma tiiketiminin epitel hicre ko-
kenli akciger kanserini azalttigr gorialmustir
(Arts vd., 2001b). Bu bulguyla katesinin tek ba-
sina kanseri azalttig1 degil, elmayla birlikte ali-
nan Kkatesinin kanseri azalttig1 belirtilmektedir.
Yani elmada bulunan kuersetinin akciger kanse-
rini 6nlemede en iyi kaynak oldugu gozlemlen-
mistir (Hertog vd., 1994).

1.1.2 Elma ve Kalp-Damar Hastaliklar

Elma tiiketimiyle kalp damar hastaliklarinin azal-
dig1 tespit edilmistir. Kadin sagligi inceleme Or-
gutl yaklasik olarak 40.000 kadini 7 yil boyunca
izlemis, elmayla alinan flavonoidlerin kalp-
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damar hastaliklar tizerine olan etkisini incelen-
mis ve bu hastaliklara yakalanma riskinde yakla-
stk olarak %35 oraninda bir azalma gozlemistir
(Sesso vd., 2003).

Finlandiya’da yapilan bir c¢alismada flavonoid
alimiyla kadinlarda viicutta kalp-damar hastalik-
larinin neden oldugu oOlamlerin azaldigi tespit
edilmis, fakat erkeklerde bu bulguya rastlanilma-
mustir (Knekt vd., 1996).

Kalp krizinin elmada bulunan katesin ve epika-
tesinin viicuda alinmasiyla azaldig: tespit edil-
mistir. Arts vd. (2001a) yilinda yaptiklar1 calis-
mada menapoz gecirmis bayanlarda menapoz
sonrasinda ¢ayda yogun miktarda bulunan kate-
sinin kalp krizi gecirme riskini azalttigi gézlem-
lenmemistir. Bu konuda elmada bulunan katesi-
nin cayda daha yogun olarak bulunan katesine
gbre vlcutta biyoyararhiliginin daha iyi oldugu
dustintlmektedir.

1.1.3 Astim ve Solunum Fonksiyonu

Elma ttketimi astim hastaligini azaltir ve akciger
saghigini olumlu yonde etkiler. Avustralya’da
1600 yetiskin insanda yapilan ¢alismada, elma
ve armut tiiketiminin astim riskini azalttig1 kanit-
lanmustir, fakat her meyve sebze tiketimiyle bu
azalmanin olmadig: belirtilmektedir (Woods vd.,
2003). Vitamin E, C, retinol ve (-karoten gibi
spesifik antioksidanlarin astimi 6nlemede bir
iliskisi bulunmadigr gézlemlenmistir. Ingiltere’de
yetigkinler tizerinde yapilan bir calismada elma
tiketimiyle viicuda alinan Selenyum mineralinin
astima yakalanma riskini azalttigi gorGlmustir
(Shaheen vd., 2001). 600 astimli birey ve 900
astimla iliskisi olmayan bireyin yasam tarzi ve
diyetleri bu calismada incelenmistir. Bu Kisilerin
diyetlerinde yer alan meyve ve sebzelerin astimi
engellemesi Uzerine elma disindaki meyve ve
sebzelerin etkisi distk bulunurken elmanin etki-
sinin yliksek oldugu ifade edilmistir. En azindan
haftada 2 tane elma tiiketen kiside bu etki kes-
kin bi¢cimde ortaya c¢iktig1 belirtilmistir. Sogan,
¢ay ve kirmizi sarap tiiketiminin astimi engelle-
meye yardimci olmadigi, fakat elmada bulunan
flavonoidlerin bu goérevi iyi bir sekilde yerine
getirdigi tespit edilmistir. Vitamin C ve vitamin
E astim riskini dnlemede basarisiz, karotenin bu
riski 6nlemede zayif kaldigi fakat elma ve porta-
kal tiketimiyle astim gorilme oraninin basarili
bicimde azaldigi Finlandiya’da 10.000 erkek ve
kadinda yapilan calismada belirlenmistir (Knekt
vd., 2002). Flavonoid alimiyla astima yakalanma
riskinin viicutta azaldigi ve bu iliski esas olarak
kuersetin, hesperidin ve naringinin fenolikleri
yardimiyla gerceklestigi tespit edilmistir. Diger
meyve ve sebzeler (sogan, greyfurt, beyaz laha-
na, meyve sular)) astim riskini azaltmada bir
varlik teskil etmedigi gozlemlenmistir. Hollan-
da’da 13.000 insanda yapilan ¢alismada elmanin
akciger fonksiyonlarina yararli etkisi oldugu tes-
pit edilmistir. Katesin alimi1 solunum fonksiyon-
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Sekil 3. Elmada Bulunan Fitokimyasallar (Lee vd., 2003).

larini olumlu yénde etkiledigi, akciger rahatsiz-
liklarini 6nledigi belirtilmistir. Yesil ¢cay ana kate-
sin kaynagi olmasina ragmen solunum fonksi-
yonlari rahatsizliklarint 6nleyici bir duruma rast-
lanmamustir (Tabak vd., 2001). Gallerde 2500
orta yasl insan tzerinde yapilan ¢alismada elma
tiketiminin akciger fonksiyonlarinda olumlu
etkiler sagladigr gozlemlenmistir (Butland vd.,
2000).

1.1.4 Diyabet ve Kilo Verme

Elma rahatsizliklarini, kanseri, astimi énlemenin
yant sira, seker hastaligina yakalanma riskini de
azaltmaktadir. Finlandiya’da 10.000 kisi tizerin-
de yapilan c¢alismada elma tiketimiyle Tip-2
diyabet hastalig1 riskinin azaldig1 goézlemlenmis-
tir. Ozellikle elma kabuklarinda bulunan yiiksek
miktarda kuersetin alimi Tip-2 diyabet hastaligi-
na yakalanma riskini énemli 6l¢tide distirmek-
tedir. Sogan, portakal, greyfurt beyaz lahana
tiketiminin diyabet hastaligina yakalanma riskini
dasturdiglt  gozlemlenmemistir. Dut ve elma
tiketiminin ise diyabet hastaligina yakalanma
riskini azalttigi belirtiimektedir (Knekt vd.,
2002).

Ozet olarak, bu calismalar baz alindiginda, elma
kronik hastaliklara yakalanma riskinin dustril-
mesinde biiytk bir rol oynamakta ve saglikli bir
yasam tarzinin devam edebilmesinde muhakkak
tiketilmesi gereken bir meyve olmaktadir. Yapi-
lan calismalar icerisinde kanseri, kalp krizini,
astimi, Tip-2 diyabete yakalanma riskini azalt-
mada, flavonoid kaynagi olarak diger meyve ve
sebzelerden daha tstiin oldugu géze ¢arpmakta-
dir.

1.2 Elmanin Radyasyonu Onleme Uzerine Olan
Etkisi
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1986 yilinda Sovyetler Birligi
biinyesinde olan Ukrayna’da
Cernobil nukleer santralinde
meydana gelen patlama son-
rasinda cevredeki bir¢ok
komsu ilke radyasyondan
etkilenmistir. Gergeklesen bu
felaket sonrasinda genis ta-
rm alanlart zarar gérmus,
tarimsal dretim  durmustur.
500.000’i ¢ocuk olmak tize-
re, 2 milyon kisi 6zellikle
Sezyum 137 ve Stronsiyum
90 elementinden etkilenmis-
tir.

(o]

Gallik Asit

Yapilan bir ¢alismada, rad-
yasyondan etkilenmis bir
bolgeden secilen 64 cocuk,
radyasyon bulunmayan bir
bolgede, radyasyon icerme-
yen gidalarla ve pektin ige-
ren elma ekstrakti ile beslen-
mislerdir. Yapilan arastirma
sonucunda elma ekstrakti ile
beslenmede Sezyum 137’ de %62.6, radyasyon
icermeyen temiz gidalarla beslenmede %13.9’luk
azalma oldugu belirtilmistir (Nesterenko vd,
2004).

Pektinin metal baglama etkisi tizerine yapilan bir
calismada, esterlesme derecesi diisiik ve ytiksek
olan kalsiyum pektat ile pektinin metal baglama
kapasiteleri ile kobay farelerdeki kursunu, ad-
sorplama, tutma ve uzaklastirma etkileri incelen-
mis, in vitro sartlarda disiik esterlesme dereceli
pektinin kursunu en etkili (2.2 mmol/g) gideren
materyal oldugu belirtilmistir. Kobay fare ¢alis-
malarinda organlarda kursun miktarinin azaldigi,
diskida ise kursun miktarinin kalsiyum pektatda
%45.7, disuk esterlesme dereceli pektinde ise %
21 arttigr ifade edilmistir. Boylelikle diistik ester-
lesme dereceli pektin ile kalsiyum pektatin ¢ev-
resel kaynakli olarak viicuda alinmis kursunun
vicuttan atilmasinda besinsel bir bilesen olabile-
cegi tespit edilmistir (Serguschenko vd., 2007).

Pektinin agir metal adsorplama yeteneginin ol-
dugu Kartel vd. (1999) tarafindan yapilan bir
calismada ifade edilmistir. Yine yapilan bir diger
calismada, agir metallerin kandan modifiye pek-
tin kullanilarak uzaklastirilabildigi ifade edilmistir
(Eliaz ve Road 2003).

Fabrika iscileri Gizerine yapilan bir ¢alismada,
gunlik diyetlerinde 8-9 g normal pektin verilen
iscilerde tipik kursun zehirlenme semptomlari-
nin ortadan kalktigr belirtilmistir. Yine ayni ¢alig-
mada normal pektinin metal baglama etkinligi
cesitli metallere gore Mg <Mn< Cr< Hg< Fe<
Ni <Co <Cu <Zn <Sr< Cd <Ba <Pb olarak sira-
lanmistir (Endress, 1991).

Yapilan calismalarda modifiye pektinin, metal
baglama konusunda ytliksek adsorpsiyon kapasi-
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tesine sahip oldugu ifade edilmistir. Bu ¢alisma-
da oda sicakliginda modifiye pektinin olusan
yeni yapisindan dolayi, modifiye pektinin metal
adsorpsiyonu Pb™, Cu™? ve Zn** icin sirasiyla
1,82 mmol/g, 1,794 mmol/g ve 0,964 mmol/
gk metal adsorpsiyon kapasitesi gosterdigi
bulunmustur (Li vd., 2007). Yine yapilan bir
diger calismada pektinin modifiye edilmesiyle
olusan modifiye pektinin kursun (II), bakir (II) ve
kadmiyum (II) sorpsiyon kapasitesinin normal
pektine gore artis gosterdigi, ayrica agir metal
iyonlarinin pektinin yapisinda bulunan serbest
karboksil gruplariyla reaksiyona girerek c¢ozi-
nirligt zor olan kompleksler meydana getirdigi
belirtilmistir (Kupchik vd., 2006).

1.3 Diger Faydalar

Elmada bulunan posanin bir kismi suda ¢6zl-
nlrken, bir kismi suda ¢6ztinmez. Suda ¢6zl-
nen posa kandaki kolesterol seviyesini disurir-
ken, kan sekerinin ani ytkselmesini yavaslatarak
tokluk hissi yaratir. Suda ¢ézinmeyen posa ise
bagirsagin normal faaliyetlerini yerine getirmesi-
ne yardim eder. Karbonhidratlh besinlerdeki
yiksek oranda ¢6ziiniir posa olmasindan dolayi,
besinin sivi formlarindan glisemik indeksinin
daha ditstik olmasini saglar. Elma meyvesinin
elma suyuna gore glisemik indeks ve glisemik
yik degeri daha dustktir. Diger taraftan elma
meyvesi elma suyuna gore daha fazla lif ve posa
icermektedir. Ayrica elma suyu isleme slirecin-
de fenolik bilesiklerde 6nemli kayiplar goril-
mektedir. Bu nedenlerden dolayr elma suyu
yerine elmanmn kendisinin tercih edilmesi ve
taze olarak tuketilmesi Onerilmektedir (Guyot
vd,, 2003). Bir orta boy elmanin glisemik indek-
si-glisemik yukia 38-6, elma suyunun ise 40-
1 I’dir. Bu degerlere gore elma ve elma suyu
glisemik indeks ve glisemik yuk degeri disik
besinlerin icinde yer almaktadir (Foster-Powell
vd., 2002).

2. Sonug

Yapilan calismalarda elmanin kalp-damar hasta-
liklari, kanser, astim gibi kronik rahatsizliklar
engelleyici rolt oldugu belirtilmistir. Hayvanlar-
da ve insanlar tzerinde yapilan calismalarda
gozlemlenen elmanin yiiksek antioksidan aktivi-
te ozelligi, kanser hiicrelerinin ¢ogalmasini 6nle-
digi, lipid oksidasyonunu azalttig1 ve kotl koles-
terolti diistrdiigt ifade edilmistir. Elma icerdigi
cok cesitli fitokimyasallar, giiclii antioksidan ve
antikanser aktiviteye sahiptir. Elmada bulunan
pektinin, agir metal baglama konusunda ytiksek
adsorpsiyon Kkapasitesine sahip oldugu ifade
edilmistir. Elmada bulunan fitokimyasallarin
insan sagligina olan olduk¢a genis ve yararl
etkilerinden dolayi, elmanin ginlik hayatta di-
yetimizde daha fazla yer almasi 6nem arz et-
mektedir. Elmada bulunan fitokimyasallarin bi-
yoyararligini daha iyi anlayabilmek i¢in bu ko-
nuda daha fazla calisma yapilmasi gerektigi ve

elmanin bu zengin bilesenlerinin gida trtinlerin-
de katki maddesi olarak kullanilmasi gerektigi
dustinilmektedir.
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