
Elma ve Sa¤l›k
Elma genellikle tatl› bir meyvedir. Çünkü do¤al
fleker, yani fruktoz içerir. Ortalama büyüklükte
bir elma, yaklafl›k 60-80 kalorilik enerji verir. Bu
nedenle a¤›r bir besin de¤il. Elmadaki ya¤
düflük. Bildi¤iniz gibi, baz› dolafl›m hastal›klar›,
besinlerle vücuda fazla miktarda ya¤ al›nmas›na
ve yüksek enerji veren besinlerin afl›r›
miktarlarda tüketilmesine ba¤l› olarak ortaya
ç›k›yor. ‹flte, elma bu tip maddeleri daha az
oranda içeren bir meyve olmas› nedeniyle,
uygun miktarlarda tüketildi¤inde sa¤l›k için bir
tehdit oluflturmuyor. Tersine yararlar› var.
Elman›n özellikle kabu¤u, ola¤anüstü bir lif
kayna¤›. Bu liflerden bir k›sm› suda çözünen, bir
k›sm› da suda çözünmeyen tipte lifler. Suda

çözünen ve pektin denilen lif, ya¤lara
ba¤lanarak ba¤›rsaklardan at›lmalar›n›
sa¤lad›¤›ndan, kandaki kolesterol miktar›n›n
artmas›n› engeller (kandaki kolesterol miktar›n›n
normalden yüksek olmas›, kalp ve dolafl›m
bozukluklar›na yol açabilir). Elman›n özellikle
kabu¤unda bulunan, suda çözünmeyen liflerse,
besinlerin ba¤›rsaklardaki sindirimini kolaylaflt›r›r.
Elmada bulunan C vitamininin ço¤u, kabu¤unun
hemen alt›ndaki bölümde yer al›r. Bu nedenle
iyice y›kand›ktan sonra kabu¤uyla yenmesi
önerilir. Elman›n, çeflitlerine göre de¤iflebilen
hofl bir kokusu vard›r. Ona koku veren hücreler
kabuk bölümünde bulunur. Elma olgunlaflt›kça
bu hücreler daha fazla miktarda koku ve tat
verir. Elmada boron elementi de bulunur. Bu
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Elma yemenin mevsimi... K›rm›z›,
yeflil, sar›…Öyle güzel
görünüyorlar ki, insan› bir ›s›r›k
almaya davet ediyorlar sanki.
Sert mi, yumuflak m›, tatl› m›,
ekfli mi? Gerçekte tad› d›fl›nda
elmayla ilgili ö¤renece¤imiz
birçok fley var. Peki, baflka neler
biliyoruz? Elma denince akla ne
geliyor? Elmal› kurabiye, elma
flekeri, elma suyu, elma hoflaf›,

elma yanakl›, elmac›k kemikleri,
Newton, Pamuk Prenses ya da Adem

ve Havva m›? Yoksa elma kurdu,
elma flarab›, elma sirkesi, gökten

düflen üç elma, yerli mal› haftas› m›?
Listeyi uzatabiliriz. Çünkü, her birimizin

farkl› bilgileri var. Bir beslenme uzman› ya da bitkibilimci
baflka fleyler söyleyebilir elma hakk›nda. Bizim de merak
etti¤imiz, onlar›n söyleyecekleri.

EEEE llll mmmm aaaa ,,,,   EEEE llll mmmm aaaa !!!!
ÇÇÇÇ ›››› kkkk   OOOO rrrr tttt aaaa yyyy aaaa !!!!



element, kemikleri güçlendirir. Güçlü kemikler,
yafll›l›kta ortaya ç›kan kemik erimesine karfl›
güçlü bir silaht›r. Elma, yumuflak lifli, sulu olmas›
nedeniyle difllere yap›flmaz, tükürük salg›s›n›
art›r›r. A ve C  vitaminleri, kalsiyum, fosfor, demir
ve potasyum da elman›n bize sundu¤u di¤er
arma¤anlar. Sonuç olarak elma, sa¤l›k aç›s›ndan
yararlar› olan bir meyve. 

Elma ve Bitkibilim 
Bir bitkibilimciye sorarsan›z elma, Gülgillerin bir
üyesi ve genifl yaprakl› a¤açlar grubunda. Il›man
iklimlerde yetiflir. Öyle çok büyük bir a¤aç de¤il.
K›fl›n yapraklar›n› döker. Bu, bir tür dinlenmedir.
Ç›plak dallar›ndaki tomurcuklar›n bir k›sm›ndan
yapraklar, bir k›sm›ndan da çiçekler geliflir. Nisan-
may›s aylar›nda genifl, elips ya da yumurta
biçiminde koyu yeflil ve parlak renkli yapraklar›
geliflir. ‹nce dallar›n ucunda beyaz, pembemsi
çiçekler açar. Çiçekleri hofl kokuludur. Balar›lar›
da sanki bunun fark›ndaym›fl gibi, elma
çiçeklerinden balözünü al›rken bir yandan da
döllenmelerine yard›mc› olurlar. Yaz›n meyveler
gittikçe büyür, zamanla renk de¤ifltirir.
Meyvelerin olgunlaflmas› sonbahar› bulur. Bir
elma a¤ac›n›n ilk meyvesini vermesi için 4-5 y›l
gerekir. Elbette burada elman›n büyüklü¤ü de
önemli. Kirazdan biraz büyük elmalar oldu¤u gibi,
greyfurt kadar büyük elmalar da var.

Elma ve Yapabilece¤iniz Etkinlikler
Siz de elmalar› inceleyebilirsiniz. En basitinden
farkl› elma çeflitlerini görünüfl, tat, doku, koku,
sululuk aç›s›ndan inceleyebilirsiniz. Elmalar›n
yaklafl›k kaç tohumu var araflt›rabilirsiniz.
Tohumdan ya da fideden elma yetifltirebilirsiniz.
Bulundu¤unuz bölgede elma üretimi hakk›nda
proje gelifltirebilirsiniz. Elma yetifltiricili¤ini
inceleyen bilim dal›na "pomoloji" deniyor. Elma,
afl›lanma ya da tomurcuklanma yollar›
kullan›larak ço¤alt›l›r. Genelde elle toplan›r. Elma
üretimiyle ilgili bilgilerin de pefline düflebilirsiniz.
Elma üreticilerine yard›mc› olmak için elma
toplarken ifle yaracak bir alet, ayg›t gelifltirmeye
ne dersiniz? Buluflçu olmayacaks›n›z tarihçi olup,
elmayla ilgili öyküler, söylenceler var m›,
soruflturabilirsiniz. Yapacak çok fley var.
Kimilerinin ilgisini, iflin daha de¤iflik, beslenmeyle
ilgili yönü çekebilir. Elmayla yap›lan de¤iflik
yemek, tatl›lar var; onlar› ve kültürel geçmifllerini
araflt›rabilirsiniz. Elmaseverler mutlaka
karfl›laflm›flt›r elma kurduyla. Hepimizin bildi¤i
"pembe, tombul gövdeli, siyah bafll›" elma
kurtlar› gerçekte güve olmak için var güçleriyle
beslenen t›rt›llard›r. Bu canl›lar›n yaflamlar›n›

inceleyebilirsiniz. Di¤er elma zararl›lar› da, elma
yetifltiricili¤iyle u¤raflmak isteyenler için
ilgilenilmesi gereken bir konu. Elmayla ilgili daha
derin araflt›rmalar yapmaksa birbirinden ilginç
bilgilerle karfl›laflman›z demek. Örne¤in, elman›n
hacminin % 25’i havad›r. Bu da elman›n neden
suda yüzdü¤ünü aç›klar. Ya da elman›n içindeki
malik asitin miktar›n›n, tatl›l›¤›n› ve ekflili¤ini
etkiledi¤i biliyor muydunuz?
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Elma çiçekleri ilkbaharda açar. Çiçeklerden balözü almaya gelen
balar›lar›, döllenmeyi sa¤lar. Döllenmeden sonra çiçe¤in yumurtal›k
k›sm› meyve olarak geliflir.

Elma, canl›lar için gerekli olan pek çok besin kayna¤›n› içerir.



Elma deneyleri yapmak? ‹flte bu, tam bir
e¤lence... Örne¤in, elma asit içeren bir meyve
olup olmad›¤›n› basit bir deneyle
ö¤renebilirsiniz. Bunun için asit ay›rac›na
gereksiniminiz var. pH kâ¤›d› kullanabilir ya da
bunu k›rm›z› lahanadan kendiniz
haz›rlayabilirsiniz. Elman›n do¤al fleker içerdi¤ini
söyledik. Bunu nas›l anlayabiliriz? Okulunuzda,
evinizde ya da araban›zda mutlaka bir ilkyard›m
çantas› olmal›. Bu çantan›n içinde

yaraland›¤›n›zda, mikroplar› öldürmek için
kullan›lan iyotlu bir s›v› (tentürdiyot) vard›r. ‹yot,
bir besinde fleker olup olmad›¤›n› anlamam›z›
sa¤lar. Elman›n üzerine bu s›v›dan damlat›n.
Elmadaki flekerin rengi koyu mavimsi mor renge
dönüflür.

Aç›kta kalan kesilmifl bir elman›n rengi zamanla
karar›r. Bunun nedenini anlamak için de bir
deney tasarlayabilirsiniz. Elma karar›r, çünkü
havadaki oksijen elmada kimyasal bir de¤iflime
neden olur. Bu bir oksitlenme tepkimesidir.
Demirin paslanmas› gibi. Oksitlenmeyi
engellemek için limon suyu kullan›labilir. Bunu
s›namak için bir barda¤a su, bir barda¤a limon
suyu koyun. Bardaklara birer dilim elma at›n ve
bir saat sonra elmalar›n rengini gözleyin. Limon
suyu içindeki elman›n kararmad›¤›n›

göreceksiniz. Çünkü limon suyundaki askorbik
asit, oksijen varl›¤›nda oluflan bu kimyasal
de¤iflimi engeller. Bu, meyve salatas› yaparken
size ipucu olsun. Salatan›n içine limon suyu da
ekleyin.

Elmay› nas›l saklamal›y›z? Üç elma al›p birini
normal oda s›cakl›¤›nda bekletin. Birini
alüminyum folyo içine sar›p yine oda s›cakl›¤›nda
tutun. Birini de buzdolab›nda saklay›n. 7-10 gün
sonra elmalar› karfl›laflt›r›n. Elmalar› kesip,
renklerine, dokular›na, kokular›na bak›n. Acaba
elmay› saklamak için hangi ortam koflullar› en
uygun, buna siz karar verin. En iyisi elmay› taze
yemek. Elbette iyice y›kad›ktan sonra.

n  n  n  n  n  n  n  n  n  Tu¤ba Can

Kaynaklar
http://www.urbanext.uiuc.edu/apples/intro.html

http://www.nyapplecountry.com/
http://www.applejuice.org/johnnyappleseed.html

http://members.tripod.com/~sgtmajmac/macapple.html
http://agexted.cas.psu.edu/docs/29503198.html
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Johnny
Appleseed’in
Öyküsü
ABD’de yaflayan
Johnny
Appleseed,
yaflam›n›n 49 y›l›n›
elma tohumu
ekerek geçirir.
Gerçek ad› John
Chapman olan
kahraman›n,
"Appleseed"
(‹ngilizce’de elma

çekirde¤i anlam›na gelir) ad›yla an›lmas›n›n nedeni, ilginç
düflüdür. Johnny’nin düflü, her yerde elma a¤açlar›n›n yetiflmesi
ve kimsenin aç kalmamas›d›r. Tam bir do¤a adam›d›r. Aç›kta
yaflar, suyunu do¤adan içer. Tan›flt›¤› herkesle, her canl›yla dost
olur. 1845 y›l›nda yaklafl›k 70 yafl›nda ölene kadar hiç hasta
olmad›¤› söylenir. Bunlar söylentiler... Bilirsiniz kahramanlara
birçok özellik sonradan eklenir. Kimi kaynaklara göreyse Johnny
Appleseed fidanc›l›k yapan, ancak elma yetifltiricili¤ine katk›da
bulunmufl kendi halinde bir adamd›r.

Birleflmifl Milletler G›da ve Tar›m Örgütü’nün 1990-1998 raporlar›na
göre, ülkemiz elma üretiminde Çin ve ABD’den sonra üçüncü.
Topraklar›m›zda ferik, Amasya ve çak›rdakl› gibi yerel elma
çeflitlerinin yan›nda golden ve starking gibi yabanc› elma çeflitleri
de yetifltiriliyor.

Elma kurdu, elman›n
en önemli
zararl›lar›ndan biridir.
Gerçekte bu canl›,
yaflam›n›n t›rt›l evresini
elman›n içinde geçiren
bir güvedir. Resimde
elma kurdunun farkl›
yaflam evrelerini ve
elmaya verdi¤i zarar›
görüyorsunuz.


