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TURP

Serpil Bubdilgil

"Turp gibi olmak'’ deyisi oldukg¢a eski dénemlerden bu yana 6zellikle Anadolu'da hemen her bélgede sik sik
kullanilan bir deyigtir. ‘Turp gibi' olmanin anlami sagdlikl, sihhatli ve zinde olmak, saglam olmaktir. "Nasilsin?"
diye sordugumuz birisi "turp gibiyim" derse, arkasindan bize "Masallah" demek diser sadece...

Zaman zaman saghgi ve sihhati ifade etmenin disinda, kimi soyut konularla ilgili olumlu gérus bildirmek icin de
"turp gibi" deyisi kullanilir. Ornegin bir binanin dayanikliigini ya da ekonomik verileri yorumlarken "turp gibi"
olduklari belirtilir.

iyi sartlarda olmak, saglikli olmak ya da saglam olmak gibi anlamlari ifade eden bu deyisin icerisinde turp
gecmesi oldukga normaldir. icerdigi cok sayida besleyici mineral, vitamin ve sert kdk yapisiyla turp gergekten de
saglamhgi ve saghg cagristiran bir sebzedir. Beyaz, sari, siyah ve kirmizimsi renklere sahip farkl ¢esitleri
bulunmaktadir.

Turp; turpgiller ailesine ait, yaprakl, kokld bir bitkidir. Dinyanin hemen her bélgesinde yetistirilen turp ¢ok ¢esitli
blyUkllk ve renklerde olabilmektedir. Ayrica farkli turp tirlerinin yetistiriime zamanlari da yine farklilklar
gOsterir. Sadece tohumlari icin yetistirilen turplar mevcuttur. Buna ragmen turp genellikle kéki tiketilen besleyici
ve saglikl bir sebzedir.

Tarihteki ilk Turplar

ilk turp cesitlerinin oldukga uzun yillar énce Akdeniz'de ortaya ¢iktigi distinilmektedir. Eski dénemlerde Misir'da
inga faaliyetlerinde ¢alisan tim isgilerin oldukc¢a yakindan tanidigi bir sebzedir.

Enerji ve direng katan dzellikleri nedeniyle, tipki sarimsak gibi, agir islerde ¢aligan isgilere Misir'da glinde birer
O6gun turp verildigi ileri strilmektedir. Salgam ve hardal bitkisi turp ile uzaktan akraba olan ve yine eski
dénemlerde yabani olarak dogada bulunan sebzelerdir. Ayrica yine eski dénemlerde salgin hastaliklarla bag
edebilmek i¢in sik sik turp sebzesine bagvuruldugu yazili kaynaklarda belirtilen bir durumdur.

Her mevsim turp

Turp, hem yazin hem de kisin yetigtirile-bilen farkl ¢esitlere sahiptir. Yaz turplari 3-7 gin gibi kisa bir strede
filizlenir ve 3-4 hafta icerisinde olgunlagir. Belirli araliklarla ekilerek toplanma sureleri uzatilabilir. En iyi tam
glnes 15131 altinda ve kumlu topraklarda yetigir. Topradin ¢gapalanmasi, diger kokli bitkilerde oldugu gibi, turp
icin de olumlu etkilere sahiptir. Ayrica tohumlarin ne kadar derine ekildigi kokin buyUkligund etkilemektedir. 1
cm derinlige ekilen tohumlar turplarin kic¢Uk boylarda yetismesini saglarken 4 cm civarina ekilen tohumlarin
kokleri blytk boyutlarda olur. Turp sebzesinin tohumlari igin yetistirilen ¢esitleri daha ¢ok tohumlarindaki
yaglarin ayrigtirilarak kullaniimasi amaciyla yetigtirilirler. Yaklasik %40 oraninda yag tasiyan tohumlardan elde
edilen yaglar ila¢ sanayinde ve bio-yakit Uretiminde kullanilmaktadir. Genel olarak turp sebzesinin en bilinen
kullanimi, sebzenin sert kdkinun tiketilmesini kapsayan kullanimdir. Topragin altinda kalan turp sebzesinin bu
sert kismi ince bir kabuk tabakasinin igerisinde besleyici bir kdk barindirir. Salatalarimizda bolca kullanilmasinin
yani sira turpun suyunun igilmesi ve yapraklarinin yemeklere katilmasi yoluyla tiketildigi de bilinmektedir.

Turp gibi olmanin sirlari

Tulketilen kdk kismi cok siki ve sadlam olsa da aslinda turp gibi olmanin dayandigi en énemli sey turp sebzesinin
icerdigi besleyici degerlerdir. 100 gram turpta bulunun besin degerleri A Vitamini B Vitamin: Thiamine 0,3 mg. C
Vitamin: 24 mg. Kalsiyum: 37 mg. Demir: 1,0 mg Fosfor: 31 mg. Potasyum: 130 mg. Karbonhidrat: 4,2 gr.
Protein: 1,2 gr. Kalori: 20 Folik asit, magnezyum ve sodyum.

Turp sebzesinin sagliga en bliyiik faydalar kis aylarinda ortaya gikar. Oksiiriik, bogaz tahrisi vb. durumlarda
turp suyu Oksirtk suruplarina benzetilir ve bogazimizi rahatlatir. Yine turp suyunun karaciger i¢in oldukga
faydali oldugu dile getiriimektedir. Benzer bigimde sarilik hastaligi ve bébrekler icin de ciddi oranda olumlu
etkileri olan besleyici degerler tagir. istah agici 6zelligi sayesinde tasidigi besin degerlerinin disinda, besin
tiketimi agisindan, dengeli beslenmeye de yardimci olur.

Turp bir antioksidandir. Bu 6zelligiyle kalp hastaliklari ve felg gibi bir dizi rahatsizliya karsi blnyemizi korur.
Ayrica yiksek tansiyonun diisiriimesine de yardimci olur.

Ayni aileye mensup diger benzer sebze ve bitkiler (Brokoli, lahana vb.) gibi kansere kargi koruyucu etkileri
mevcuttur. igerdigi siilfir bazll degerler sayesinde midedeki sindirime olumlu katkilar sunar. Dis etlerini
kuvvetlendirerek adiz saghgini korumamizda yardimci olur. Tim bunlara ek olarak sisme ve ezilme gibi hafif
yaralanmalarda turp ezilerek ya da rendelenmis olarak sisik bélgelere uygulandiginda yanmay: giderici ve
rahatlatic bir etki yaratir. Buna karsin kanayan yaralar Gzerinde kullanilmamalidir.

Lifli yapisi nedeniyle geceleri ge¢ saatlerde ya da yatmadan hemen énce yenilmesi tavsiye edilmez. Sindirimi
uzun sUrddgu icin uyurken mideyi yorabilir. Sttle birlikte tiketmekten kaginiimalidir. Kabugunun soyulmasi bir
dizi besleyici maddenin ve lifli dokunun kaybolmasina yol agar. Tazelidini ve sertligini korumak icin serin yerde
saklanabilir ya da soguk suda kisa sureli olarak tutulabilir. Turpgiller ailesinde yer alan brokoli ve lahana gibi,
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turp da bedenin iyot emili-mini azaltir. Bir haftada 3 ya da 4 adet ve daha fazla turp tiiketenlerin, iyotga zengin
besinler ve iyotlu tuz almalarinda yarar vardir. Ozellikle igme suyunun az iyot igerdigi yérelerde bu sakinca daha
da artmaktadir. Battin bu saglkh katkilarinin yani sira turp, salatalarimizi da gtizel gérinimuyle susleyen bir
sebzedir. Gok fazla dogranip kesilmesinin su kaybina yol agacagdi unutulmadan, istenilen sekil verilebilir ve
bdylece salata tabaklarimizin Gzerinde adeta bir ¢igek gibi sus olarak yer alir. Ayrica kabugunu soymadan
tiketmek, soyulacaksa ¢ok derin bicimde soymamaya 6zen géstermek de besleyici madde kayiplarini
6nlememize yardimci olacaktir.
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