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PORTAKAL

Sude Yaman

Kis geldi mi aklimiza kuskusuz ilk gelendir portakal. Sulu sulu bir porta-JL jiL kala kimse ha}* diyemez herhalde.
Yararlarini da saymakla bitiremeyiz. Hem posali kismi ile hem de suyu ile sayisiz sifa kaynagidir portakal. Kisin
bas tacidir. Aksamlarin vazgecilmez meyvesidir. Sabah kahvaltilarinin gcaydan sonraki icecegidir portakalin
suyu. Yani saymakla bitmez portakalin yarari. Bol C vitamini igerdiginden kisin hastaliklara kargi kalkandir.

Portakal'da ne var?

Portakalin bilesiminden bahsedersek eger; Yapisinda C, B bir, B iki ve PP gibi cok sayida vitamin, basta
kalsiyum ve potasyum olmak Gzere ¢esitli madensel tuzlar ve oligo-elementler, meyve sekerleri ve karoten
bulunan portakalin pek ¢ok yararlan var. Portakalin bir¢ok ¢esidi vardir. Yetistigi yere gére de adlan farkldir.
Cekirdekli ve gekirdeksiz gesitleri var. Gekirdeksiz cins olan yafa portakall Finike, Mersin ve Hatay'da yetisiyor.
Kalin kabuklu ve uzunca meyveli. Kabuklarindan recel yapilir. Dértyol portakali ise, ¢ekirdekli, ince kabuklu ve
sulu... Washington, ¢cekirdeksiz, GUney Anadolu ve Dogu Karadeniz'de Rize ¢evresinde yetisiyor.

Portakal bilindigi gibi C vitamini yéniinden gok zengin bir meyvedir. Soguk alginhigi, grip gibi hastaliklarda ilk
basvurdugumuz yiyeceklerin basinda gelir. Icerisinde sadece C vitaminin yani sira B vitamini, potasyum,
kalsiyum, magnezyum da igeriyor. Lifler, organik asitler ve seker agisindan da zengin. Ve tim bu igerdiklerinin
vicudumuza cesitli yararlari var. Portakal, kanseri dnlemeden, kani temizlenmesinden karacigeri ¢alistirmaya,
cildi gtizellestirmekten anormal dogumlari dnlemeye kadar pek ¢ok seye yariyor. Portakalda bulunan lifler ise,
sindirim sistemini diizenliyor, bazi kanser tirlerine ve kalp hastaliklarina yakalanma riskini azaltiyor.

Folit asit bakimindan zengin

Portakalda B vitamini ¢esidi olan folak ve folik asit de bulunuyor. Folik asit, hamilelik boyunca ve 6zellikle ilk Ug
ay ¢cok gerekli. Bebekte Spina Bifida gibi anormalliklerin olusmasini engelliyor. Alyuvarlarin olusmasina yardimci
oluyor, ayni zamanda yemeklerdeki besleyici maddelerin viicut tarafindan emilmesini saguyor. Folik asit,
portakal suyunun yani sira yesil yaprakl sebzeler, ciger, yumurta, tahillar, portakal suyu ve mayada da
bulunuyor. Gunlik doz kadinlar ve erkekler icin 200 mikro gram olarak saptanmis. Regi déneminde kadinlarin
gUnlik dozlarini 400 mikro gram kadar yikseltmeleri gerekiyor.

C vitamini yéniinden zengin

C ve B vitamini acisindan zengin olan portakal, insana dinamizm veriyor. Portakal i¢cindeki C vitamini ince ve
kalin damarlarin yumusak kalmasini sagliyor. Damar tikanikhigini dnltiyor. Vicuttaki direnci arttiriyor. Kanin
durulmasina ve temizlenmesine yardimci oluyor. Hazmi kolaylastiriyor. Eneriji veriyor. Portakal receli ise
karacigeri ¢aligtiryor.

Yapilan arastirmalar, bacaklarda meydana gelen periferik damar hastaliginin (Peripheral artery disease-PAD),
damarlarda meydana gelen yag birikmesinden kaynaklandigi ve kalp ile felg riskini de kérikledigini ortaya
¢ikardi. Aragtirmalarda PAD hastalarinda, PAD hastaliyi olmayan insanlara gére iki kat daha fazla C vitamini
eksikligi goéruldd.

Bir bagka yapilan arastirma da ise, C, E vitaminleri ve beta-kerotenin, damar tikanmalarini énleyici etkisi
saptanmigtir.

Kirmizisini alin!

Pazarlarda ve manavlarda gérilen kirmizi portakal, portakal cinsinin en iyi olanidir. Greyfurt ve portakalin i¢
renginin koyu kirmizi olmasi, bol bol "Liko-pen” igerdiginin bir gdstergesidir. Domateste de bol miktarda bulunan
bu yararl karotenoid, basta prostat kanseri olmak tzere pek ¢ok kansere karsi koruyucudur. Likopen
antioksidan akti-vitesi de olan, cilt ve beden yaglanmasini erteleyen son derece yararl bir besindir.

Portakal, cilt i¢in olduk¢a yararli

Yapisinda karoten bulundugu ve kani temizledigi icin portakal ayni zamanda cildi glizellegtirir ve ona tatli bir
pembelik kazandirir. Gliney Fransa'da ve Italya'daki koyll kizlari, ciltlerinin parlakhgi ve pembelidini portakala
borclu olduklarini sdylerler. Kabuklarin-daki esans sivilcelere surtldiginde biraz yanma yapar ama 2 ayda
ortadan kaldirir.

Damar sertligine karsi portakal

Kani zehirlerden temizler. Portakal adaci giceklerinin kaynatiimasiyla elde edilen su spazmi giderir, damar
sertligini ve felci énler. Bedene gli¢ ve enerji verir. Organizmanin vitamin ve madensel tuz gereksinimini kargilar.
Bagirsaklarn yumusak tutar.

Soguk alginiginin dogal ilaci
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Soguk alginliklarina karsi dogal ilactir. icinde bol miktarda C vitamini bulundugundan organizmayi grip ve nezle
gibi kis hastaliklarina, soguk alginliklarina karsi korur. Soguk alginhigi, grip, kas incinmesi, kalp hastaliklari ve
felcten korur. Portakal suyundaki bir antioksidan olan bioflavin damarlari ve kilcal damarlari guglendirerek kalbin
zarar gérmesini engeller, ezik ve ¢urUklerin daha ¢cabuk iyilesmesini saglar,

Cilt kingikliklarini engelliyor!

Icerdigi C vitamini ve folik asit sayesinde 6ksurigu azaltir. Kanin pihtilagmasini, mide ve pankreas kanserini
Onleyici etkisi vardir. Icerdigi yiksek potasyum tansiyonun dengelenmesine yardimci olur. Ayni zamanda,
icerdigi potasyum, cildin kuruyup kirigikliklarin olusmasini da dnler.

Portakall ve diger narenciye Urtnlerini birer hayat iksiri olarak gérmeli ve butln yil boyunca mutlaka bol
tiketmelisiniz. Portakalin gercek degeri daha ileri yillarda anlasilacaktir.
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