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Turuncgiller C vitamininden zengin ol-
masindan dolay1 soguk alginligi ve

tiim yi1l boyunca bagisiklik sistemini

desteklemektedir. Calismalar, C vita-
mininin soguk alginligim onleyemedigi-
ni, ancak hastaligin siiresini ve siddeti-
ni azaltabilecegini gosteriyor.

Ars.Gor.Pelin Cin

Beslenme ve Diyetetik Bélimii

z1 birgok olumlu yoénden etkileyen turuncgiller (na-

renciye), Rutaceae familyasinin Aurantoideae alt
familyasindandir. Birgok tlr(i olmasina ragmen, tarimi
yapilan en dnemli turunggiller; limon, misket limon, tu-
rung, portakal, mandalina, pomelo, greyfurt ve berga-
mottur. Turuncgiller diinyada en ¢ok yetistirilen ve tuke-
tilen meyve grubu olarak bilinmektedir. Turkiye’de 2017
yil turunggil Gretimi ise 4.769.726 ton olup en fazla tu-
runcgil tlrlerinin Uretim orani sirasiyla portakal (%40,8),
mandalina (%32,5), limon (%21,1), greyfurt (%5.45)
seklindedir.

K|§|n vazgecilmez meyvelerinden olan ve saghgimi-

Zengin bir C vitamini kaynagi
Turunggiller C vitamininden zengin olmasindan do-
layr soguk alginligi ve gribin sik gérildigu mevsimler-
de ve tim yil boyunca bagisiklik sistemini desteklemek-
tedir. Galismalar, C vitamininin soguk alginligini énleye-
medigini, ancak hastaligin suresini ve siddetini azalta-
bilecegini gdsteriyor. lyi bir C vitamini kaynagi olmalari-
nin yani sira, potasyum, folat, kalsiyum, tiamin, niasin,
B6 vitamini, fosfor, magnezyum, bakir, riboflavin, panto-
tenik asit icermektedirler. Bununla birlikte bilesenlerin-
de, anti-inflamatuvar ve antioksidan etkileri de dahil ol-
mak Uzere birgok yarari olan karotenoidler ve flavonoid-
ler gibi gesitli fitokimyasallar bulunmaktadir. Bu bilesen-
lerin miktarlar turunggil ¢esidine, olgunluguna, saklama
kosullarina gére degiskenlik gésterebilmektedir.

Posal/lif acisindan da iyi bir kaynak
Turunggiller, kolesterol diisirmeye yardimcl etkisi

olan ¢6zlnur posa/lif agisindan da iyi bir kaynaktir. Di-

yetle ¢ozUnebilir posa tiketimi, kanda disik yag sevi-
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yelerini, dislk kan basincini, kan glikoz kontrolinin iyi-
lesmesini, kilo kaybini, gelismis bagisiklik fonksiyonu-
nu destekledigi icin sagliga olumlu etkileri calismalar-
da gdsterilmistir. Ayni zamanda, turunggiller su ve po-
sadan zengin olmalari sebebiyle dolgunluk hissi verir ve
kalorileri dusuktar.

Bir diger potansiyel etkileri bobrek saghgi ile ilgilidir.
Bilindigi gibi, bébrek taslar agriya sebep olan mineral
kristallerdir. Bobrek tasinin bir tir idrarda disuk sitrat
diizeylerinden kaynaklanmaktadir. Cogu meyve ve seb-
ze, Ozellikle turuncgiller, idrarda bulunan sitrat seviyele-
rini ylkselterek bdbrek tagi riskini dislrebilmektedir.

Yayinlanan bir ¢alismada, turuncgillerdeki flavono-
idlerin (tangeretin, nobiletin, hesperidin, naringenin, ve
naringin) ilaca direncli kanser hiicrelerinde hiicre 61im-
ne neden oldugunu ve bunlar kemoterapi ilaglarina kar-
sI daha hassas hale getirdigini savunmustur.

Kalp/damar ve sinir sistemini

korur

Turunggiller, kalp saghigini
korumada da énemli bir besin-
dir. Turuncgillerdeki cesitli bile-
sikler, kalp sagliginin belirtec-
lerini iyilestirebilmektedir. Or-
negin; ¢cdziinebilir posa ve fla-
vonoidler, HDL kolesteroli (iyi)
yUkseltip LDL kolesterolii (k-
tl) ve trigliseridleri dlsUrerek
kolesterol seviyelerini iyilesti-
rebilirler.

Turunggillerde bulunan fla-
vonoidler, sinir sistemindeki hiicrelerin hasarindan kay-
naklanan Alzheimer ve Parkinson gibi nérodejeneratif
hastaliklari &nlemeye yardimci olabilmektedir. Bu hasta-
liklara kismen de olsa enfeksiyon eslik eder. Turuncgil-
lerdeki bu flavonoidler, sinir sisteminin bozulmasina ne-
den olan olay zincirine karsi korunmaya yardimci oldu-
gu distndlen anti-inflamatuvar 6zelliklere sahiptir.
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Hangi besinlerle birlikte

tiiketilmeli?

Turuncgillerin bazi besinlerle birlikte tiketilmesi bu
besinlerin biyoyararliigini arttirmaktadir. Ornegin; bile-
senlerinde bulunan C vitamini, yesil ¢cayda bulunan ve
antioksidan gdrevi yapan katesinlerin canliligini guclen-
direbilmekte ve biyoyararliigini arttirabilmektedir. Ba-
Jisiklik sistemi icin dnemli bir mineral olan demirden
zengin besinlerle tuketildiginde de demirin emilimine

yardimci olmaktadir.

Bu meyvelerin sagligimiza birgok yénden olum-
lu etkileri olsa da, her besinde oldugu gibi turuncgiller-
de de agir tiiketimin birtakim olumsuz etkileri vardir. Or-
negin, icerdikleri asit nedeniyle fazla tiiketimde dis mi-
nesini asindirp disi hasara ugratabilmektedirler. Ayri-
ca, greyfurt yemek ya da suyunu igmek, igerisinde bulu-
nan flavonoidlerin etkisiyle bazi ilaglarla etkilesime gire-
rek olumsuz yan etkiler yapabilmektedir. Bu besini tiike-
tirken kullanilan ilaglara dikkat edilmelidir.

Ne kadar tiiketilmeli?

Tldm bu bilgilerin dogrultusunda, tlkemizde de yay-
gin ve bol olarak yetistirilen turuncgillerin hem bditiin
meyve olarak hem de meyve suyu olarak tiketilme-
si saghimiz icin 6nemlidir. Fakat hazir meyve suyu ola-
rak tiketilen turuncgiller, bitiin tiiketilen meyveden ¢ok
daha fazla fruktoza (meyve sekeri) ve daha az lif oranina
sahiptir. Fazla miktarda fruktoz tiiketimi, hizla kan dola-
simina gecer ve karacigere gon-
derilir. Karaciger isleyebildiginden
daha fazla fruktoz alirsa, ekstra
fruktozun bir kismini yag haline
doénustirlr. Zamanla, bu yag de-
polari karaciger yaglanmasina ne-
den olabilmektedir. 2015 Turkiye
Beslenme Rehberi’ne gore,

Glinde en az 5 porsiyon (en
az 400 g / giin) sebze ve meyve
tUketilmeli, bunlardan en az 2.5-
3 porsiyonu sebze, 2-3 porsiyonu
meyve olmalidir. Alinan bu seb-
ze ve meyveler kendi iclerinde de
en az iki porsiyon yesil yaprakli sebze veya domates gi-
bi dijer sebzeler, meyve ise portakal, mandalina gibi tu-
runcgiller veya antioksidanlardan zengin diger meyve-
ler olarak onerilir.
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