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BOL MEYVENIN YARARLARIYLE ZARARLARI

Hava sicak, hele sizin de hararetiniz varsa gelsin kavun, karpuz, seftali, kayisi dersiniz. iyi hos, ama bir zaman
sonra bir karin agrisi bagladidi, hele barsaklan-niz da bozuldugu vakit kabahati sakin meyvede bulmayin,
kabahat sizdedir. Ger¢i meyve yararlidir, ama yemesini bilmediginiz takdirde tehlikeli bile olabilir.

Onun i¢in asadida verdigimiz 6gutlere uyunuz.

Meyve Ustlne su icmeyin: E§er meyve Uzerine hemen su igerseniz, ¢ignenirken ezilmis olan meyve pargalarinin
icine tekrar su dolacak ve hacmi genisleyecektir. Bu genisleme midede fazla bir siskinlik, bu da diyafram ve
bilhassa barsaklara tazyik yaparak siddetli karin agrilarina sebep olacaktir.

Kiraz + Alkol = Zehir: Meyvelerin hepsinde sisme orani ayni degildir. En az genisleyeni elmadir (hacminin %
10-20 oraninda). Tek ¢ekirdeklilerden en fazla kiraz hacminin bir misli siser. Meyveyi sisiren su ise siddetli bir
sanci yapar ama tehlikeli degildir. E§er bu sivi alkol ise i¢inde bulunanlar meyveyi tahammdir ettirir ve meydana
gelen usare de insani zehirleyebilir.

Su ictikten sonra meyve yiyebilirsiniz: Kirazi sudan sonra yerseniz hi¢bir zarari olmaz. GUnku sivilar cabuk
sindirildiginden kirazinki baglayincaya kadar sivinin biyUk bir bdlimd mideden ayriimig olacaktir.

Ham meyve yemeyin: yi olmamis meyveler siddetli diyare ve karin agrisi yapar. Meyve asidi barsak cidarini
tahris eder, mukoza kendini midafaa i¢in sanci seklinde faaliyet gésterir ve tahris edici maddeden bir an dnce
kurtulmak igin fazla usare ifraz etmek zorunda kalir.

Meyvelerin malayimlik nitelikleri: Bu nitelikleri bir alerji alameti olarak degil, toksinlerin atimasina yardim eden
organizmanin ¢aligsmasina yardimci olarak gérmek gerekir.

Meyve kurlnd azar azar yapin; Barsak iltihaplarindan korunmak i¢in meyveleri ilk giin yarim, ertesi giin battn,
daha sonra daha ¢ok olmak Uzere azar azar artirarak yiyin. Kisin olduk¢a daha az meyveye alisan barsaklar,
ilkbaharda ve yazin birden bollagsan meyvelerin ¢cok yenmesiyle bozulabilir.

Kavunu hicbir zaman soguk yemeyin: Kavun, sindirimi en gli¢ meyvelerden biridir. Zira selllozu ¢ok ve elyaflidir.
Bu elyaf sindirim sistemi mukozasini tahris eder. Bu tahrigin tzerine bir de sogugunki ekleneceginden kotu
sonuglar dogurur.

Meyveleri yemekten énce ve a¢ karma yemeli: Adetlerimize bakarsak sogukluk tabir edilen meyve ve benzeri
seyler yemekten sonra yenir. Halbuki mide saghgi yéniinden bu, hi¢ de iyi bir gsey degildir. Zira mide zaten yenen
yemekler icin mevcut usaresini kullanmigtir. Uzerine fazla sellilozlu bir besin olan mesela kavun gibi bir meyve
yendiginde tekrar usare ifrazi gli¢ oldugundan meyvenin sindirimi zorlagir ve midede gereginden ¢ok kalarak
tahriglere yol acar. Amerika'da meyveleri genellikle ve bu nedenle sabahlari a¢ karnina yerler. Bilhassa kavun
yemekten dnce orddvr olarak, hatta biraz da tuz veya biber ekilerek yenir. Bugin Fransizlar da kavunu
yemekten dnce yemege baglamiglardir.

Meyvelerin yararli yénleri: Meyve susuzlugu énler. Gunk( ¢ok miktarda suya sahiptir. Ayrica susamanin baslica
nedenlerinden biri olan toksinleri de azaltir. Barsaklarindan sikayeti olanlar meyveyi, kabugunu soyarak
yemelidirler. Son zamanlarda meyvenin asil vitamini kabugundadir diyerek soymadan yemek adet olmustur.
Halbuki eti de vitaminli olan meyveyi selllozu ¢ok olan kabugundan ayirip yerseniz belki daha az vitamin
alirsiniz, ama hi¢ olmazsa karin agrisindan kurtulursunuz. Meyve ¢ig yenir ama meyveden sonra karin agrisi
veya herhangi bir agr hissediyorsaniz, pismis sekilde yani kilde, komposto, hosaf seklinde hafif pismis olarak
yeyin. Gergi pisirilirce C vitaminini kaybeder, ama sellloz mide ve barsak cidarini tahris etmeyecegi icin rahatca
yiyebilirsiniz.

Her mevsimin meyvesini yemelisiniz: Erik, kiraz, zerdali, seftali, kavun, karpuz, Gzim, elma, akla gelen her
meyvede vicudumuzun ihtiyaci olan vitaminler vardir. Onun igin yaz, kig, ilkbahar, sonbahar demeden her
mevsimde o mevsimin meyvelerinden hi¢bir ayirnm yapmaksizin yemek gerekir. Yalniz hasta olanlar
doktorlarinin 6gatledigi meyveleri yemeli, éblrlerine el atmamalidirlar.
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