Hurma

(Phoenix dactylifera L.)

Hurma (Phoenix dactylifera
L.), palmiyegiller (Areca-
ceae) ailesine mensup,
15-25 metreye boylanan,
dioik (erkek ve disi ¢i-
cekleri farkli bireylerde
bulunan) aga¢ formunda
bitkidir. Hurma agaci-
nin yapraklari, 4-30 c¢cm
uzunlukta ve sivri uglu-
dur. Gicekleri, kiigik ve
beyaz-sari renklidir. Mey-
veleri, agacin tepesinde,
yaklasik 9 kg agirhgindaki
hevenkler hélinde sarkar.
Meyveler, oval bigimde,
2,5-6 cm boyunda, 0,8-
2,5 ¢cm eninde, agik sa-
ri-parlak kirmizi renklidir.
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Kokeni bilinmemekle birlikte,
cogunlukla Arap Yarimadasi ile
Kuzey Afrika’da yetistirilir ve iire-
timi yapilir. Baghica hurma {reti-
cisi tlilkeler: Irak, Suudi Arabistan,
Birlesik Arap Emirlikleri, Umman,
Sudan, Misir, Libya, Tunus, Ceza-
yir, Amerika Birlesik Devletleri,
Pakistan. Ozellikle Medine hurma-
lar1 tinliidiir.

Piyasada sert, yumusak, ya-
rn-kuru cesitleri bulunur. En po-
piler olani, yari-kuru haldeki
meyvelerdir. Yas hurmanin en ¢ok
bilinen cesitleri sunlardir: "Acve”,
”"Amber”, "Berni”, "Hudri”, "Meb-
rum”, "Medjul”, "Safavi”, "Sugai”,
"Sukkari”.

En az besbin yildir tarimi ya-
plan hurma palmiyesinin, erkek
ve disi cicekleri farkli bireylerde
bulundugundan; iiretiminde, her
50 disi hurma palmiyesi icin, bir
erkek hurma palmiyesi dikilir.

Hurma meyveleri, tam olgunlu-
ga ulastiginda hasat edilir. Meyve-
ler, seker kaynagi olarak 6nemli-
dir. Olgun hurmalarda, seker orani
yiikselirken, protein orami diiser.

Hurma meyvesi, yiizde 70 oranin-
da hazmedilebilir seker (glikoz,
fruktoz, sakkaroz), 23 amino asit
ve dnemli 6lctide lif icerir.

Hurma meyvesinin icerdigi
yiiksek lif orani, mide saghginin
korunmasina ve immiin fonksi-
yonlarin giiclenmesine katki sag-
lar. Meyve; demir, kalsiyum, mag-
nezyum, potasyum, fosfor, cinko
gibi minerallerce de zengindir.
Ayrica, eser miktarda kiikiirt, ba-
kir, flor, bor ve selenyum da bulu-
nur. Yag ve protein orani ise dii-
siikk diizeydedir.

Hurma meyvesindeki tanen, fi-
tat, oksalat seviyesi, mide, bobrek
ve karacigerde hasara yol acarak,
mineral yoksunluguna sebep ola-
bilir. Ancak, meyve olgunlastikca
tanen oraninin distigl unutul-
mamalidir.

Hurma cekirdeginde, 9'u esan-
siyel olan 17 amino asit bulunur.
Cekirdek; laurik, miristik, palmitik
ve stearik gibi yag asitleri ile lif
bakimindan zengindir. Cekirdekte
bulunan, bashica tekli doymamis
yag asitleri, palmitoleik ve oleik
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asitlerdir. Ayrica, alfa-linolenik ve
linoleik asitler gibi coklu doyma-
mis yag asitleri de bulunur. Ole-
ik asit, viicutta kotii kolesterolil
(LDL) distiriir; alfa-linolenik asit
ise kalp saghgi icin 6nemlidir.
Hurmanin cesidine bagh ola-

rak, cekirdeginden preslenerek
elde edilen diisiik verimli yag; to-
koferol icerigiyle zeytinyagindan,
yiiksek antioksidan icerigiyle de

hindistancevizi yagindan daha
zengindir.
Hurma meyvesi, polifenolik

maddeler (6rnegin lignanlar, ka-
rotenoitler, antosiyaninler ve pro-
siyanidinler dahil flavonoitler)
acisindan zengindir. Taze hurma
meyvesi ve cekirdeginde bulunan
karotenoitler ve flavonoitler, giic-
lii antioksidan etkiye sahiptir.
Hurma meyvesinde ve palmiye
poleninde bulunan, Beta-glukan
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tipi polisakkaritler, antikanser et-
kilidir. Beta-glukanlar, bagisiklik
sistemini ve makrofaj aktivitesiy-
le diger dogal hiicre koruma me-
kanizmalanm giiclendirir. Hiicre
koruyucu mekanizmalarin giiclen-
mesi, tiimoér onleyici etkiyle iliski-
lidir. Ayrica, Beta-glukanlar seker
hastalarinda, yiiksek kolesterol ve
kan basinc seviyelerini de diisii-
rur.

Geleneksel olarak hurma mey-
vesinden; ciizzam (lepra), astim,
bronsit, verem, karin agrsi, ates,
kusma, suur kaybi, susama ve
yorgunluk hallerinde yararlanilir.
Hint Tip Sistemi Ayurveda’da, se-
rinletici ve yang1 giderici 6zellik-
leriyle bilinir.

Hurmanin meyvelerinin yani
sira, yapraklar, cicekleri, tohum
cekirdekleri ve zamki da gelenek-
sel yontemlerle kullanilir. Kuru

hurma, yiiksek antioksidan 6zelli-
ge sahiptir. Meyveleri, cekirdekle-
ri ve polenlerinin, seker hastaligi,
sindirim sistemi rahatsizliklar1 ve
lireme sistemi iizerinde yang gi-
derici 6zellikleri arastirilmistir.

Hurma yapraklari, karaciger
koruyucu ve afrodizyak etkili ola-
rak bilinir. Ciceklerinden, karaci-
ger tonigi hazirlanmir ve oksiiriik
kesici olarak yararlanilir; atesli
hallerde ve kan hastaliklarinda
da kullanilir. Cekirdekleri, yangi
giderici, yara iyilestirici, bagirsak
hareketlerini artiric1 6zelliktedir;
ayrica, astim ve belsoguklugu te-
davisinde de kullanilir. Zamki ise
ishal kesicidir.

Hurma cekirdegi, potasyum,
magnezyum ve kalsiyumca zen-
gindir. Kardiyovaskiiler ve se-
rebrovaskiiler hastaliklarin riskini
azaltir. Kavrulmus hurma cekir-
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degi cayi, geleneksel olarak kan
sekeri seviyesini diizeltir, hafiza-
y1 giiclendirir ve kronik hastalik-
lardan korur. Kurutulmus hurma
cekirdegi tozu ile hazirlanan cay,
sicanlarda karaciger koruyucu ve
yangi giderici etki gosterir.
Hurma cekirdeginden, hayvan
yemi olarak ve kompost hazirlama
isleminde de yararlanilir. Kavrul-
mus hurma cekirdegi, Orta Do-
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gu’da kafeinsiz kahve olarak tiike-
tilir. Cekirdegin yag1 ise kozmetik
preparatlarda ve potansiyel biyo-
yakit olarak kullanilir. Cekirdek
kabugunun tozu veya kiild, kirli
suyu aritma 6zelligine sahiptir.

Seker hastalig1 (Diabetes mellitus),
kanda yiiksek glikoz seviyeleriyle
kendini belli eder ve asir1 susama,
sik idrara ¢ikma, aclik hissi, kilo
kaybina yol acar. Kandaki glikoz
seviyesinin siirekli yliksek olmasi,
noropatiye, géz hasarina ve vii-
cut sistemlerinde yangilara neden
olur.

Hurma meyveleri, yiiksek seker
oranina ragmen, diisiikk glisemik
indekse sahiptir. Bir klinik calis-
mada, hurma verilen "Tip 2 dia-
bet” hastalarinda, kandaki glikoz
seviyelerinin distigli gozlenmis-
tir. Diyabeti olmayan hastalarda
ise hurma tiiketiminin, glikoz to-
leransini ters yonde etkilemedigi
gorilmiistiir.

Hayvan deneylerinde, hurma
yapragi ekstresinin, antihipergli-
semik etki gosterdigi; hurma ce-
kirdegi ekstresinin ise sicanlarda,
kan glikoz seviyesini diisiirdigi
ve yiiksek lif icerigi sebebiyle, in-
siilin direncini artirdig1 degerlen-
dirilir. Benzer sekilde, hurma mey-
vesi sulu ekstresinin de diyabete
bagh noropatiyi diizelttigi goriiliir.

Geleneksel olarak hurma aga-
c1 polenleri, hem kadinlarda hem
de erkeklerde, afrodizyak etkili ve
tretkenligi (fertilite) artiric1 6zelli-
giyle bilinir. Bir hayvan deneyin-
de, erkek sicanlarda sperm sayisi,
serum testosteron ve spermatoge-

nez degerlerini artirdigl; disi si-
canlarda ise testosteron, ostrojen
ve progesteron seviyelerini artirdi-
g1 gozlenir.

Hayvan deneylerinde, meyve
ve cekirdek ekstrelerinin, néron
hasarim1 ve beyindeki oksidatif
stresi 6nemli dl¢lide azalttig1 goz-
lenmis; ancak, ekstrelerin insanlar
iizerindeki etkileri hakkinda calis-
ma yapilmamistir. Fareler iizerin-
de yapilan calismada, meyve eks-
tresinin timoér gelisimini 6nemli
olclide azalttig tespit edilmistir.

Turhan Baytop’a gore; hurma
meyvesi, gogiis yumusatici, cinsel
kudreti artirici, kuvvet verici 6zel-
liklere sahiptir. Gégilis yumusatici
olarak, meyvelerin % 10 oraninda
suyla haslanmasi sonucu hazirla-
nan dekoksiyon kullanilir. Kuzey
Afrika {iilkelerinde, fermente edi-
len meyveleriyle hurma sarab1 ha-
zirlanir.
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Bu yazida belirtilen ifadeler,

sadece bilgilendirme amachdir;
tavsiye niteligi tasimaz.

Hastalikta tedavinin,

mutlaka doktor kontroliinde yapilmast

gerektigi unutulmamahdir!..
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