Karpuz (Citrullus lanatus [Thunb.]

Matsum. € Nakai), kabakgiller
(Cucurbitaceae) familyasina dahil,
tek yillik siiriiniict bitkidir. Bitki-
nin olgun meyvelerinin etli kism
(endokarp), saridan kirmiziya de-
gisen renklerde olabilir ve ¢ok sa-
yida siyah renkli cekirdek tasir.

Kokeni, Afrika'nin Kalahari
Coli olan karpuz bitkisinin cok
sayida kultivar, tiim diinyada ye-
tistirilmektedir. Bitkinin 50’den
fazla varyetesi ile cesitli renk, se-
kil ve boyutlarda 1200 kultivar
bulunmaktadir. Diinyanin en fazla
karpuz iireten iilkesi Cin’dir; onu
Ispanya takip eder. Tiirkiye, Iran,
ABD, baslica iiretici iilkeler arasin-
da yer alir.

Afrika mutfaginda sebze olarak
kabul edilen karpuz meyvesinin,
her kismindan; kabugundan, etli
kismindan ve tohumlarindan ya-
rarlanilir.

Karpuz tohumlari, ¢ig halde
kavrularak tiiketilir ve corbala-
ra-yemeklere katilir. Cekirdekle-
rinin o6giitiilmesiyle elde edilen
unu, ekmek, biskiivi, kek gibi firin
irtinlerinin hazirlanmasinda kul-
lanilir. Cekirdeginden elde edilen
yagi, Bat1 Afrika mutfaginda, ye-
meklik yag olarak yer alir.

Karpuz

(Citrullus lanatus [Thunb.] Matsum. & Nakai)

Karpuzun etli kismi, ¢i§ olarak
yendigi gibi, suyu da tiiketilir ve
sarab1 yapilir. Etli kismindan, ge-
leneksel olarak idrar soktiiriici,
dokulart nemlendirici, yangilan
giderici, viicudu temizleyici ve za-
rarli maddelerden arindiric1 6zel-
likleri sebebiyle yararlanilir. Eski
Misirhilar karpuzu, penis sertles-
mesi ve prostat biiytimesini tedavi
amaciyla da kullanmistir.

Karpuz, geleneksel Cin tibbin-
da (TCM) "xi gua” adiyla yer alir.
Yaygin bilinen idrar soktiiricd,
viicudu yumusatici ve nemlen-
dirici etkilerinin yanisira; seker
hastalig1 ve alkol zehirlenmesi-
ne kars1 da yararli oldugu kabul
edilir. Karpuz suyunun, susamak,
kabizlik, dehidrasyon gibi kuru
durumlar ile yaz atesi (summer fe-
vers), giines yanigi, kanser yara-
lan gibi sicak durumlarin iyilesti-
rilmesi amaciyla kullanimi vardir.
Ayrica, yangilan giderici rolii de
bilinmektedir.

Serinletici 6zelliginden dolayi,
huzursuzluk, asabiyet ve sikinti-
y1 dnledigi soylenir. Bu etkisinin,
bol miktarda icerdigi potasyum ve
B vitaminlerinden kaynaklandigi

kabul edilir. Karpuz cekirdeginin,
barsak parazitlerinin fel¢ edilerek
atilmasinda etkili oldugu bildiril-
mistir. Tohumlari, yumusatic1 ve
iyilestirici 6zelliklerinden dolayi,
idrar yollan enfeksiyonlari ve ya-
tak 1slatma problemine karsi da
kullanilir.

Karpuzun yiizde 92’si sudan
ibarettir ve yilizde 6 oraninda bu-
lunan seker icerigi oldukca dii-
stiktlir. B1 vitamini (tiyamin), B6
vitamini (pantotenik asit), biotin,
diyet lif ile magnezyum ve potas-
yum elektrolitlerince zengindir.
Ayrica, C vitamini ile beta-karo-
ten ve likopen gibi karotenoitlerce
de zengin oldugundan, diyet uy-
gulamasinda iyi bir antioksidan-
dir.

Karpuz cekirdegi, ylizde 30-40
protein ve yiizde 45 oraninda ye-
nebilen yag icerir. Bu yag, ’linole-
ik asit’, 'oleik asit’, 'palmitik asit’
ve ’stearik asit’ acisindan zengin-
dir. Bu nedenle icerigi, kabak ce-
kirdegi yagi ile benzerlik gosterir.

Karpuz suyunda bulunan sit-
rullin (citrulline), esansiyel ol-
mayan amino asittir. Familyanin
diger cins ve tiirlerinde de bulun-
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makla birlikte, oOzellikle sar etli
karpuz, en zengin sitrullin kay-
nagidir. 100 g karpuzda, 160 mg
sitrullin bulunur. Bu madde, giiclii
bir radikal siipiiriiciidiir. Ure sik-
lusunda rol alan sitrullin, kanda
bulunan azot ve diger toksik bile-
siklerin uzaklastirlip, idrarla atil-
masinda etkili olur. Aynm1 zaman-
da sitrullin, ’arginin’ adli amino
asitin prekiirsoru (sentez 6n mad-
desi)’dur.

Arginin, viicut sisteminde is-
levsel olan cok sayida mekaniz-
mada rol oynadigindan; ’sitrul-
lin’, son yillarda yapilan bilimsel
arastirmalarda daha fazla yer al-
maktadir. Sitrullin metabolizma-
sinda goriilen aksakliklar, bobrek
yetmezligine yol acar. Sitrullin
maddesinin yilizde 83’1, bobrek-
lerde arginin’e doniisiir. Arginin,
viicudun protein yapmak, adale
gelistirmek, yag oranimi azaltmak,
insulin hassasiyetini artirmak, ya-
ralan iyilestirmek, bagisiklik sis-
temini uyarmak gibi islevler icin
kullandig1 bir amino asittir.

Arginin, viicutta nitrik ok-
sit (NO) olusumuna yol acan bir
prekiirsordur. Nitrik oksit, giic-
li damar genisletici etkisiyle
kalp-damar sisteminin saghgi icin
onemlidir. Ayn1 zamanda, kan ba-
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sincini diisiiriir; iskelet adalelerin-
de adale kontraktilitesini artirr;
adalede kan akisini, peripheral
vazodilasyonu ve glikoz alimimi
hizlandirir.  Arginin tiiketimiyle
olusan vazodilasyon, kalp-damar
hastaliklar, penis sertlesmemesi,
basagrilar sorunlarinin ¢dziimiinii
olumlu ydnde etkiler.

Genelde, 500 ml karpuz suyu
veya 6 g kadar ’'L-sitrullin’ tozu
alan atletlerin, daha iyi perfor-
mans gosterdigi goézlemlenmistir.
Sitrullin’in, yorgunluga neden
olan laktik asitin viicuttan atil-
masini hizlandirdigi, potasyum ve
magnezyum gibi mineraller saye-

sinde, viicudun elektrolit dengesi-
nin korundugu gosterilmistir.
Kirmiz1 etli karpuz, biyoyarar-
lanim1 (bioavailability) en yiiksek
diizeyde olan besinsel (dietary)
likopen kaynagidir. Yagda ¢o6zii-
nen ve karaciger, bobrekiistii bezi,
prostat ile yag dokusunda biriken
likopen; domates, karpuz, papaya
ve pembe greyfurta kirmizi rengini
veren provitamin A (beta-karoten)
ve E vitamini (alfa-tokoferol)’nden
daha giiclii antioksidan maddedir.
Karpuz suyu tiiketiminin, kan-
daki beta-karoten ve likopen se-
viyelerini artirdig1 gosterilmistir.
Likopenin oksidatif olmayan me-




kanizmalarinin, hiicreleraras1 ge-
cit iletisimini (gap-junction com-
munication) ve gen fonksiyonunu
regiile ettigi; karacigerde sitokrom
P450’yi modiile ettigi; faz II ilag
metabolizmasini gelistirdigi; isten-
meyen bazi maddelerin (6rnegin
baz1 karsinojenler gibi) viicuttan
atilmasini sagladig1 bildirilmistir.
Likopen, ’glutatyon peroksi-
daz’ ve ’superoksit dismutaz’ gibi
antioksidan enzimleri fonksiyonel
hale getirir ve lipit peroksidasyonu
onler. Bu sekilde, oksidatif stresin
yol actig1 damar sertligi (aterosk-
leroz)'ni engeller. Karotenoitlerce

zengin gidalarn, cilt saglig tize-
rinde de olumlu etkileri oldugu ra-
por edilmistir.

Karpuz tiiketimi sonucunda, po-
tasyum alminin ve lipit-diisliren
fitonutrientlerin arttif1; bu sekilde
diyabette rol alan glisemik kontrol,
kilo kontrolii ve dolasim sorunla-
rnin giderilmesinde yararli oldugu
gosterilmistir. Likopen, insulin has-
sasiyetini ve glikoz metabolizmasi-
n1 diizenler.

Karpuzun kan basincim disiir-
me etkisinin, icerigindeki ’sitrullin’
maddesinden kaynaklandig1 bilin-
mektedir. Likopen’in antioksidan
ozelligi ile prostat, akciger, mide ve

kolorektal kanser risklerini azaltti1
gosterilmistir. Likopen’in interlo-
kinler, NO ve tiimor nekroz faktorii
alfa gibi, yangiya yol acan madde-
lerin iiretimini engelleyerek, yangi
(enflamasyon)’y1 engelledigi bilin-
mektedir. Likopen agisindan zengin
diyetle beslenen erkeklerde, yiizde
25 oraninda daha az prostat kan-
serine rastlandigl, diger kanserlere
olan riskin de yiizde 44 oraninda
azaldig1 bildirilmistir. Diizenli sek-
lide karpuz tiiketen kadinlarda ise
rahim agz1 kanseri (cervical cancer)
riskinin bes misli azaldig1 gosteril-
mistir.

NOT

Bu yazinin hazirlanmasinda, su makaleden
yararlanilmgtir:

J. Perez, "Food as medicine update.
Watermellon (Citrullus lanatus,

Cucurbitaceae)”, HerbalEGram 16 [7] 2015.

K. Hiisnii Can Baser
Prof. Dr; Yakin Dogu Universitesi,
Eczacilik Fakiiltesi

Bu yazida belirtilen ifadeler,

sadece bilgilendirme amachdir;
tavsiye niteligi tasimaz.

Hastalikta tedavinin,

mutlaka doktor kontroliinde yapilmasi
gerektigi unutulmamalidir!..
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