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HURMA CENNET MEYVESI

Banu Oztiirk

Ramazan ayinda sofralarimizin sultanidir hurma... Gogumuz orucumuzu agarken uzun siren ac¢lik ve susuzluk
sonucu dogan seker ihtiyacimizi karsilamak Uzere hurmayi tercih ederiz. Hurma sekerli ve balli tadiyla tim
gUn0n halsizligini birden aliverir. Binlerce yildir zevkle yenen bu meyve, her Ramazan ayinda kuruyemisgilerin
On tezgahlarini ve marketleri susler. Hurmasiz bir iftar sofrasi dlisintlemez.

Hurma, Allah'in Kuran'da pek cok ayetle haber verdigi, cennet nimetleri arasinda sayilan ve "essiz hurma"
(Rahman Suresi, 68) ifadesiyle nitelendirilen bir meyvedir. Allah'in Kuran'da bildirdigi bu meyve incelendiginde,
pek ¢ok dnemli 8zelligi ve saglija pek ¢ok faydasi oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle hurma ginimuzde,
lezzetinin yani sira besleyici 6zelligi nedeniyle de tercih edilen bir besindir. Bilinen en eski bitki ¢esitlerinden biri
olan hurma, her gecen guin kesfedilen faydalari nedeniyle hem gida hem de ilag olarak kullanilan bir besin haline
gelmistir.

HAMILELER iCIN EN FAYDALI MEYVE

Hurmanin tibbi olarak faydalarinin tespit edilmesi ancak yakin tarihlerde mimkun olmustur. Halbuki Kuran'da
1400 sene evvel Allah'in Hz. Meryem'e hamilelik ddneminde hurma ile beslenmesini tavsiye ettigi
bildiriimektedir. Hurma, hamilelik ddneminde tim kadinlara tavsiye edilen en faydali meyvedir. Hamile ve dogum
yapan kadinlar icin énemi ve faydalari, bugin bilimsel olarak da kanitlanmistir. Hurma igerdigi %60-65 oran ile
en ¢ok seker iceren meyvelerden biridir. Doktorlar, hamile kadinlara dogum yaptiklari giin meyve sekeri iceren
yiyecekler verilmesi gerektigini belirtmektedirler. Bunun amaci, annenin zayif disen viicuduna enerji ve canlilik
kazandirmak, ayni zamanda da yeni dogan bebegde gerekli olan siitlin olusabilmesi i¢in, stt hormonlarini
harekete gegirmek ve anne sutlini ¢ogaltmaktir. Ayrica dogum sirasinda meydana gelen kan kaybi, viicut
sekerinin diismesine sebep olur. Hurma viicuda tekrar seker girisinin saglanmasi agisindan énemlidir ve
tansiyon diismesini de engeller. Kalori degerinin ¢cok yiksek olmasi sebebiyle dogum nedeniyle gigsiz dismis
ya da yorgun olan kadinlar i¢in 6zellikle gok faydahdir.

Hurmada, hamilelikte kadinlarin almasi gereken bir B vitamini olan folik asit de bulunmaktadtr. Folik asit (B9),
vicutta yeni kan hicresi yapiminda, vicudun yapi tagi olan amino asitlerin yapiminda ve hiicrelerin
yenilenmesinde 6nemli gérevler Ustlenen bir vitamindir. Hiicre bdlinmesinde ve hiicrenin genetik yapisinin
olusmasinda 6nemli rol oynayan folik asit, hamilelik sirasinda gereksinimi iki katina gikan tek maddedir. Hurma
da, folik asit agisindan ¢ok zengin bir besin tiridur. Ote yandan hamilelikte meydana gelen uzun sureli bulanti
ve fiziksel tepkimeler nedeniyle potasyum eksikligi de agiga ¢ikar ve bu durumda da potasyum takviyesi
yapilmasi gerekir. Hurmada bol miktarda bulunan potasyum bu agidan biyUk énem tasidigi gibi, vicuttaki su
dengesinin korunmasinda da son derece etkilidir. Hurmada bulunan kalsiyum ve fosfat ise, iskelet olusumu ve
vicudun kemik yapisinin dengelenmesi i¢in cok 6nemli elementlerdir. Hurma, icerdidi bol fosfor ve kalsiyum ile
kemik zayifigina karsi blnyeyi korur ve bu hastaliklarin azaltimasina yardim eder. Hamilelikte A vitaminine olan
ihtiyac da artar. Hurma, igindeki A vitamini sayesinde, gérme gliciini ve vicut direncini artirir, kemik ve dislerin
glclenmesini saglar. Hurma, betakaroten agisindan da son derece zengindir. Betakarotenm hiicrelere saldiran
molekdlleri kontrol altina alarak, kanseri énleyici 6zelligi vardir. Hurmanin icerdidi demir, kirmizi kan da
hamilelikte kansizligin engellenmesini ve bebegin gelisimi icin hayati 6nem tasiyan kandaki alyuvarlar
dengesinin uygun hale gelmesini saglar. Cok fazla demir icermesi sebebiyle, bir insan giinde 15 tane hurma
yiyerek viicudunun demir ihtiyacini karsilayabilir ve demir eksikliginden kaynaklanan rahatsizliklardan korunmus
olur.

KUCUK MEYVENIN BUYUK MUCIZELERI

* Hurma, insan viicudunun saglikli ve zinde kalabilmesi i¢in hayati 5nem tasiyan 10'dan fazla element
icermektedir. Bu nedenle glinimizde bilim adamlari,insanin sadece hurma ve suyla yillarca yasayabilecegini
belirtmektedirler. . Hurmada insan viicuduna bol miktarda hareket ve isi enerjisi kazandiran, viicutta pargalanip
\ kullaniimasi kolay olan bir seker tirt bulunmaktadir. Ustelik bu seker kan sekerini hizla yikselten glikoz degil,
meyve sekeri fruktozdur.

» Hurma igerik olarak ¢ok cesitli vitamin ve minerale sahiptir. Lif, yag ve proteinler agisindan da ¢ok zengindir.
Hurmada sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, demir, kikirt, fosfor ve klor da bulunmaktadir. Hurma
ayrica A vitamini, betakaroten, B1, B2, B3 ve B6 vitaminlerini de icerir.

* Bilim adamlar hurmanin stres ve gerginlidi giderici etkisine de dikkat cekmektedir. Sinirleri gli¢lendiren B6
vitaminini ve kaslarin calismasinda énemli rol oynayan magnezyum mineralini hurmada ylksek miktarda
bulunmaktadir.

» Hurma ayrica igerdigi magnezyum ile bébrekler icin de son derece dnemlidir. Bobrek iltihabina iyi gelir, kum ve
tas duslrmeye de yardimci olur. Bir insan gliinde 2-3 tane hurma yiyerek viicudunun magnezyum ihtiyacini
karsilayabilir.

« icerdigi B1 vitamini ile viicuttaki karbonhidratlarin enerjiye cevrilmesine, protein ve yaglarin viicudun diger
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ihtiyaclari icin kullaniimasina yardimci olur. B2 vitaminiyle de, viicudun enerji saglamasi ve hticrelerin
yenilenmesi i¢in protein, karbonhidrat ve yaglarin yakilmasina yardimci olur.

« Diger meyveler genellikle protein acisindan yetersizdir, ancak hurma protein de icermektedir. Bu dzelligi
sayesinde vicudun hastaliklara ve enfeksiyonlara kargi korunmasini saglar, hicreleri yeniler ve vicut sivisini
dengeler.

* Bedeni ve zihni genglestirir, viicudun ihtiyarlamasina engel olur.

» Damar sertligi ve kolestrole kargl koruyucudur ve sismanlama tehlikesine yol agmaz.

« Cilticin de ¢ok yararhdir. Cildi besler, hamilelik ve giines lekelerini yok eder. Hakiki zeytinyagi ile krem
kivamina getirilip strtldigunde, vicuttaki yara ve iltihaplara iyi gelir.

© lezzetler.com tarif no:19739 « adi:HURMA CENNET MEYVESI « gdnderen:serglizest « indirme tarihi:27.04.2024 - 08:54


http://www.tcpdf.org

