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Akturk Z ve ark.

Besin Degeri ve Saghk Acisindan Hurma
(Phoenix dactylifera)

OZET

Hurma (Phoenix dactylifera), ¢ok eski ¢aglardan beri insanlar tarafindan
kullanilan bir besin kaynagi, insaat malzemesi ve geleneksel halk
ilacidir. Bu bitkinin ekonomik degerinin yaninda saglik calisanlari
tarafindan besin kaynagi ve saglikla ilgili yOnlerinin bilinmesi
o6nemlidir.

Hurmanin besin kaynagi ve saglik agisindan incelenmesi amaciyla bir
literatiir derlemesi yapildi. PubMed’de yaymlanmis makaleler ve
hurmayla ilgili basili kitaplardan yararlanildi.

Ozellikle yas hurma besin degeri acisindan bir¢ok meyveden {istiindiir.
Glisemik endeksinin nispeten diisiikk olmasi ve lif igeriginin yiiksek
olmast gibi nedenlerle saglik agisindan da yararlidir. Hurmanin
antioksidan ve dogum sonrasi kanamayi azaltic1 yonlerini ortaya koyan
deneysel arastirmalar da yapilmistir. Hurma dikenlerinin batmasina
bagli yaralanmalar da bildirilmistir.

Sonug olarak hurma bitkisi ve meyvesinin saglikli bir besin kaynagi
oldugu, tibbi acilardan halk arasinda kullanilan yonlerinin test edilmesi
icin ¢caligmalarin gerektigi goriilmektedir.

Anahtar kelimeler: Hurma, Phoenix dactylifera, Besin Degeri

Nutritive Values and Health Aspects of the Date
Fruit (Phoenix dactylifera)

ABSTRACT

The date fruit (Phoenix dactylifera) is known since the ancient times
and used in the construction of buildings, as a nutrient and also as a
traditional remedy. Besides its economic value, the nutritive values and
health aspects of this fruit should be known by health professionals

A literature search was done in order to investigate the nutritive values
and its implications to human health. Published literature in PubMed
and also printed books were reviewed for this purpose.

Especially raw date fruit is superior to many other fruits by its nutritive
value. Its value in medicine is not just because of its relatively low
glycemic index and high fiber content, there are clinical trials
demonstrating its antioxidant features and usefulness to decrease
postpartum bleeding. There are also reports of injuries caused by the
date horn.

It is concluded that the date fruit is a valuable and healthy nutrient. Its
benefits as a traditional folkloric remedy need to be proven by
appropriate studies.

Key words: Date Fruit, Phoenix dactylifera, Nutritive Value
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GIiRiS

Insanoglu i¢in hurmanin ¢ok yonlii nemi vardir. O,
bazen bir besin kaynagi, bazen ilag, bazen dini bir
motif, bazen insaat malzemesi, bazen Kkatki
maddesi, bazen de ticaret malzemesi olmustur.
Sicak iklimlerde yetismesine ragmen diinyanin
hemen her iilkesinde bilinen hurma hakkinda dogal
olarak genis bir literatiir birikimi s6z konusudur.
Hatta, hurmayla ilgili arastirmalarin tartisildig
bilimsel toplantilar da yapilmaktadir (1).

Bu kadar yaygin bilinen hurma meyvesini gesitli
yonleriyle inceleyen bir literatiir derlemesi yaptik.
Bu literatiir derlemesinde PubMed (2) taramasi
basta olmak iizere hurmayla ilgili ¢esitli kitaplardan
yararlanildi.

Genel bilgiler

Bir tir palmiye olan hurma agaci, botanikte
Arecaceae familyasindan bir bitki olarak bilinir.
Latince adi Phoenix dactylifera’dir (3). Meyve
veren P. atlantica ve P. sylvestris gibi tiirleri
olmakla birlikte ticari degeri olan hurma bitkisi
Phoenix dactylifera’dir (4).

Hurma bitkisinin esas kdkeninin Kuzey Afrika veya
Orta Dogu oldugu kabul edilir.

Hurmanin 15 — 30 metre boyunda olabilen tek bir
govdesi vardir. Dort metre kadar uzun olabilen
yapraklar1 yaklagtk 7 yil canli kalir. Genglik
doneminde yaprak koklerinden her yil 12 adet,
tomurcuklanma seklinde 25-100 cm arasinda
olabilen {izeri kapli bir sekilde piskiil tarzi
tohumlar olusur (Sekil la ve 1b). Bunlar
tohumlama amaciyla kullanilir. Hurmanin o6mrii
100 yil kadar olabilmekle birlikte verimli donemi
20-80 yaslar1 arasindadir (5). Bu nedenle hurma
agaclar1 genellikle verimli donem sonunda kesilir.

Sekil 1a. Yaprak koklerin-
de ortaya ¢ikan tohumlar.

Sekil 1b. Erkek (iistte) ve
disi (altta) tohumlar.

(Kaliforniya, Arizona, Teksas), Meksika, Brezilya,
Arjantin, Giiney Afrika, Avustralya, Namibiya
basta olmak iizere bircok iilkede Tiretilmektedir.
Yine de en fazla iiretim Arap topraklarinda
olmaktadir. Ulkelere gére tahmini yillik iiretim
Tablo 1’de verilmistir (4).

Tablo 1. Ulkelere gore yillik hurma iiretimi (2002)

Ulke Miktar ( ton)
ran 900.000
Misir 750.000
Irak 660.000
Suudi Arabistan 600.000
Pakistan 535.000
Cezayir 387.313
Birlesik Arap Emirlikleri 250.000
Sudan 175.000
Umman 135.000
Libya 130.000
ABD 19.050
Israil 9.760

Gerek besin degerinin, gerekse {riin miktarinin
fazla olmasi ve dmriiniin uzun olmasi (100 y1l kadar
olabilir) gibi nedenlerle hurma kutsal kitaplarda da
ad1 gegen bir bitkidir. Incil’de “yasam meyvesi” (6)
olarak bilinirken Kuran’da da methedilmistir (7).

Ondokuzuncu yiizy1l sonuna kadar agirlikli olarak
Orta Dogu’da iiretilen hurma giinlimiizde ABD

Misir, Iran, Pakistan ve Suudi Arabistan’da
iiretimin ¢ogunlugu i¢ piyasada tiiketilirken Irak,
Cezayir, Fas ve Tunus gibi ililkeler daha ¢ok
Avrupa’ya olmak lizere ihracat yapmaktadir.
Hurmanin uluslararas: ticaretinin 250 bin ton
civarinda oldugu tahmin edilmektedir; iretimin
¢ogu i¢ piyasalarda tiikketilmektedir.

2004 yili tahminlerine gdére Suudi Arabistan
ziraatiin %72’sini hurma olusturmaktadir. Ulkede
yaklagik 18 milyon hurma agaci vardir ve yillik
yaklasik 700 bin ton iiretim yapilmaktadir. Suudi
Arabistan’da 400’lin {izerinde hurma agaci cesidi
vardir. S. Arabistan’da iiretilen hurmanin yaklasik
%06’s1 ihrag edilir (8).

Besin degeri agisindan hurma

Taze ve kurutulmus meyve olarak tiiketilmesinin
yaninda hurma, cesitli gida iriinleri olarak da
kullanilmaktadir. Hurma suyu konsantresi, hurma
surubu, hurma pekmezi, sirke, organik asitler,
marmelat gibi kullanimlarin yaninda pastacilikta
katki maddesi olarak ta kullanilmaktadir. Hurma
iiretiminde ortaya ¢ikan atiklar da kompost (giibre)
iretiminde kullanilmaktadir.

Hurma meyvesinde %44-88 oraninda seker bulunur
(4,9). Potasyumdan zengindir (muzdan 2,5 kat
fazla). Ayrica, kalsiyum, magnezyum, demir ve
vitaminler (A, B1, B2, niasin, C) bulunur.
Hurmanin etli kisminda %0,2-0,5 yag bulunurken
¢ekirdegindeki yag orant %7,7-9,7 arasindadir.
Cekirdeginde 14 cesit yag asidi bulunur. Bunlardan
8’1 dusiik miktarlarda etli kisimda da bulunur.
Doymamis yag asitleri arasinda “palmitoleic”,
“oleic”, “linoleic” ve “linolenic” asitler vardir.
Hurmada en az 15 ¢esit mineral bulunur. Potasyum,
bor, kalsiyum, kobalt, bakir, flor, demir,
magnezyum, manganez, fosfor, sodyum, selenyum
ve ¢inko bunlardan bazilaridir. Hurma proteini de
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¢ok kaliteli olup 23 ¢esit aminoasit igerir.
Bunlardan bazilar1 portakal, elma ve muz gibi
meshur meyvelerde bile bulunmaz. Ayrica %0,5-
3,9 oraninda saglik icin yararli bir madde olan
pektin igerir (9). Lif igerigi, kalori oranlar1 ve diger
ozellikleriyle  birlestirildiginde  ister istemez
“Hurma insan i¢in ideal besin maddesi midir?”
sorusu akla gelmektedir.

Cesitli meyvelerle karsilastirildiginda hurmanin
enerji, lif ve mineral igerigi agisindan en zengin
oldugu goriilmektedir (Tablo 2) (10).

Tablo 2. Besin degerleri agisindan c¢esitli meyvelerin
karsilastirilmasi.

saglayan maddeler “antioksidan maddeler” olarak
bilinir (14). Bilinen en iyi antioksidan besinlerden
birisi de hurmadir (15). Vinson ve arkadaslarmin
cesitli meyvelerde yaptiklar1 bir arastirmada
hurmanin antioksidan iceriginin en fazla oldugu
saptanmigtir (Tablo 3) (10).

Hurmanin Fard, Khasab ve Khalas tiirlerinin
karsilastirildign ~ bir arastimada da  hepsinin
antioksidan ozelliginin yiiksek oldugu, ancak en
fazla antioksidanin Khalas tiiriinde bulundugu
saptanmigtir (16). Halk arasinda da en iyi hurma
olarak bilinen Khalas tiirii, seker, selenyum ve
kalori igerigi agisindan da diger hurmalardan daha
zengindir (17).

Hurmanin mide ilserini iyilestirici 6zelliginin de
antioksidan etkisiyle oldugu diisiiniilmektedir (18).

Tablo 3. Cesitli meyvelerdeki toplam antioksidan fenol
miktari.

Toplam fenol igerigi (100

g
E
~ — <
= g g _ %
S ~ ~ (=) <
Meyve < E g E %
(miktar) = 5 7 > = =
s - £ 2 £ 3
d © I & x A& &
Taze
Kayisi (165 g) 82 79 33 427 214 06 2
Yabanmersini (95¢g) 74 44 44 81 76 02 5
Hurma (138 g) 80 390 55 932 670 14 1
Incir (100 g) 83 74 29 232 350 04 3
Uziim (154 g) 84 109 15 285 169 04 4
Erik (66 g) 87 36 20 114 30 01 6
Kurutulmus
Kayisi (40 g) 16 9 36 551 180 19 1
Yabanmersini (40g) 2 123 23 16 40 02 6
Hurma (40 g) 8 110 30 261 128 05 5
Incir (40 g) 11 102 49 28 576 09 1
Uziim (40 g) 7 120 16 300 196 08 4
Erik (40 g) 22 9% 28 298 204 10 3

Taze gramdaki catechin miktary)
Kayist 266
Yabanmersini 663
Hurma 2546
Incir 486
Uziim (yesil) 195
Erik 228
Kurutulmus

Kayist 402
Yabanmersini 870
Hurma 1959
Incir 320
Kuru tiziim 551
Kuru erik 788

* Besin degerleri agisindan siralama (diisiik rakam yiiksek besin
degerini ifade etmektedir).

Rutab cinsi hurma igin agirhginin %1,22’sinin
protein oldugu hesaplanmugtir (11).

Tibbi acidan hurma

Hurma her seyden Once Onemli bir besin
kaynagidir. Ozellikle fiiretildigi iilkelerde temel
besin maddelerinden biri olan hurmanin sindirime
olumlu katkist vardir. Said Suphi ve arkadaslarinin
yaptig1 arastirmada hurmanin nigasta ve sukrozun
glukoz ve fruktoza pargalanmasinda roli oldugu
saptanmistir  (12). Bu nedenle pasta ve unlu
mamiiller gibi nisasta ve sukroz iceren besinlere
hurma katkisi yapilmasi bu mamiillerin daha kolay
sindirilmesini saglayacaktir. Sindirime katki, asit
ortama sahip midede olmayip, daha yiiksek pH
degerlerine sahip bagirsaklarda gerceklesmektedir.
Hurma meyvesinin sindirime olan bir etkisi de
bagirsagin  bosalma zamanini yavagslatmasiyla
ilgilidir. Hurma verilen farelerde bagirsak bosalma
stiresinin  %4-24 arasinda azaldigi bulunmustur
(13).

Hiicrelerimiz siirekli “oksidasyon” denilen yikici
streslere maruz kalir. Bu yikic1 oksidasyondan
koruyan ve dolayisiyla yaslanmayr yavaslatici,
kanserden ve bircok hastaliktan koruyucu faydalar

Meyve ve sebzelerin kanserden koruyucu etkisi
bagka bilimsel aragtirmalar tarafindan da
ispatlanmustir. Bir¢ok kanserde sebzeler
meyvelerden daha koruyucu bulunurken akciger
kanseri i¢in meyvelerin daha yararli oldugu
bulunmustur  (19). Prostat kanserinde ise
kurutulmus meyvelerin  daha faydali oldugu
bulunmustur (20).

Hurmanin antioksidan ve mutasyondan koruyucu
etkilerinin ~ yenilen miktarla iligkili  oldugu
bilinmektedir. Laboratuvar ortaminda 4 mg/ml
yogunluktaki hurmanin superoksit ve hidroksil
radikallerini tamamen temizledigi saptanmigtir (21).
Glisemik endeks tipta son zamanlarda Onemi
giderek artan bir kavramdir. Viicudumuzun geker ve
yag diizenlemesi biiylik oranda insiilin hormonuna
baghdir. Insiilin salgis1 ise kammizdaki seker
miktarindan  etkilenmektedir. Kan  sekerinin
yiikselmesi instilin salgisinin artmasini
gerektirecektir. Bu da kan sekerini diigiirlirken
yaglarin depolanmasini saglayacaktir. Bu diizenin
sismanlik ve seker hastalifi olusmasinda Onemli
rolleri vardir. Alman besinlerin kan sekerini
yiikseltme derecesi glisemik endeks olarak bilinir.
Besinlerin glisemik endekslerinin diisiik olmasi,
yani kan sekerini ani olarak yiikseltmemeleri tercih
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edilir. Glisemik endeks smiflamasinda 40’1 alt1
diisiik, 40-60 aras1 orta ve 60-100 arasi yiiksek
olarak kabul edilir (22,23).

Hurmanin seker igeriginin ¢ok yiiksek olmasina
ragmen Dbeklenenin aksine glisemik endeksi
diigiiktiir. Khalas, Bahri ve Ma’an tiirleri igin
glisemik endeks degerleri sirasiyla 35.5, 49.7 ve
30.5 olarak hesaplanmistir (24).

Bagka bir arastirmada da Rutab, Rutab’li-yogurt ve
Tamer’li yogurt iriinleri i¢in glisemik endeks
degerleri sirastyla 47.2, 37.3 ve 28.9 olarak
bulunmustur (11). Goriildigii gibi, tek basina veya
yogurtla karigtk {irlin - seklindeki hurmalarin
glisemik endeksi diigiikk diizeydedir. 300 kalorilik
klasik bir Suudi kahvaltis1 icin glisemik endeks
degeri ¢ok daha yiiksek olup 79.0’dur (25).

Ahmed (24) ve Lock (26) tarafindan yapilan
aragtirmalarda ise Khalas i¢in glisemik endeks
degeri daha yiiksek bulunmustir (sirasiyla 57.7 ve
61.1).

Oliimlerin ~ biiyiikk  oranda  kalp  damar
hastaliklarindan  oldugu ¢agimizda sigmanlik,
kolesterol yiiksekligi ve seker hastaligi 6nemli
saglik sorunlaridir. Glisemik endeks agisindan
hurma bu saglik sorunlarina uygun bir besin olarak
goziikmektedir. Bununla birlikte, hurma agirliginin
ylizde 50’sinin seker oldugunu ve dolayisiyla kalori
iceriginin de yiiksek oldugunu unutmamaliyiz.
Fazla miktarlarda tiiketilmesi halinde giinliik enerji
ihtiyacindan fazla kalori alinmasi s6z konusu
olabilir. 400-500 gram hurma yenmesi halinde 50
kiloluk bir insanin giinliik enerji ihtiyact tamamen
karsilanmis olacaktir. Insanin giinliik enerji ve
mineral ihtiyacim1  karsilayabilmesi ve seker
hastalarinda da giivenle kullanilabilmesi agisindan
hurmanin diyet 6nerilerinde dikkate alinmasi dogru
olacaktir.

Hurmanin bilinen diger tibbi faydalar1 da gebelikle
ilgilidir. Yiiksek demir ve mineral icerigi agisindan
gebelikte iyi bir besin olmasinin yaninda hurmanin
doguma yardimet olabilecegini ve dogumdan sonra
da faydalarmin  devam edecegini  gOsteren
arastirmalar vardir. Gebelik ve dogumla ilgili
faydalarin icerdigi bitkisel kaynakli Gstrojenler ve
oksitosin  benzeri  etkisinden  kaynaklandig
distiniilmektedir.  Thigpen ve arkadaslarinin
farelerde yaptigi bir deneyde hurmayla beslenen
farelerde diger farelere gore vajinal agikligin daha
cabuk gelistigi bulunmustur (27).

Dogum sonrasi kanama, dogumun Onemli
komplikasyonlarindan biridir. Bircok anne dogum
sonu  kanama nedeniyle  kaybedilmektedir.
Oksitosin  bu amagla 1930’lu  yillardan beri
kullanilmakta olan etkili bir ilagtir. Bununla birlikte
oksitosin kullaniminin riskleri de vardir. Deglet
Noor hurmalar1 kullanilarak yapilan bir aragtirmada
hurmanin dogumdan sonraki kanamay:1 azalttig:
saptanmustir. Bu arastirmada 31 anneye dogumdan
hemen sonra 10 iinite oksitosin ignesi yapilirken 31

anneye de 50 gram Deglet Noor hurmasi yedirilmis.
Dogumu takip eden 3. saat sonunda hurma verilen
annelerde kanama miktarinin daha az oldugu
saptanmigtir (Grafik 1) (28).

250

220,7

N
o
S

162,4]

150 141,6

O Hurma
B Oksitosin

o
S
.

Vajinal kanama miktari (ml)

3]
(=]
.

1. saat 2. saat 3. saat Toplam

Dogum sonrasi zaman

Grafik 1. Oksitosin ve Deglet Noor hurmasimin dogum
sonrasi kanamayi azaltma agisindan karsilastiriimasi.

Son zamanlarda yaslanmay1 yavaslatict bakim
iiriinlerinde (antiaging) bitkisel kaynakl
hormonlara (fitohormonlar) daha ¢ok &nem
verilmektedir. Hurma c¢ekirdegi de fitohormonlar
acisindan  zengindir. Bu nedenle hurmanin
hormonal etkilerinden giizellik sektoriinde de
yararlanilmaktadir. Bir aragtirmada 46-58 yas arasi
bayanlara goz etrafindaki kirigikliklar i¢in hurma
cekirdegi kremi Onerilmistir. Bes haftalik bir
deneme siiresi sonunda kirisiklik yiizeyinde %27,6,
kirigikliklarin derinliklerinde ise %3,52 oraninda bir
azalma saptanmustir. Bayanlarin %60’ mda gozle
goriiliir iyilesmeler saglanmustir (29).

Hurmanin bagisiklik sistemi iizerinde de olumlu
etkileri ~ vardir. Hurma  tiiketimi  hiicresel
immuniteden ziyade 6zellikle humoral immunite
olarak bilinen antikorlar araciligiyla saglanan
bagigikligt olumlu etkiler (30).

Hurmanmn bilinen ¢ok sayidaki yararmin yaninda
hurma agacina bagl yaralanmalar ve alerjiler gibi
riskler de s6z konusudur (31). Banglades’te yapilan
bir arastirmada polen doneminde havadaki polen
yikiinlin  %14-16’sindan  palmiyelerin sorumlu
oldugu saptanmistir (32). Alerjen immunoterapisi
hurmaya bagli alerjilerin tedavisinde etkili
bulunmustur  (33). Hurma poleni alerjilerinin
yayginligit nedeniyle hurma dretimi yapilan
iilkelerde alerji testlerine hurma poleninin de
eklenmesi onerilmistir (34).

Safra kesesi tas1 gelisen Suudi Arabistanl
bayanlarin beslenme aligkanliklar1 incelendiginde
Kabsah ve Modabi hurmalarimin bu hanimlarda
safra kesesi tag1 olmayan yasitlarina gore daha fazla
tiiketildigi saptanmustir (35).

Hurma meyvesinde cesitli bakteri ve mantarlar
(Penicillium spp., Cladosporium spp., Lactobacillus
delbrueckii  subsp. delbrueckii, Lactobacillus
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fructivorans, Lactobacillus collinoides,
Lactobacillus  salivarius,  Zygosaccharomyces
mellis,  Zygosaccharomyces rouxii, Candida
sphaerica, Candida rugosa, Candida colliculosa,
Candida pelliculosa, Candida famata, Pichia
anomala, Aspergillus niger, Penicillium spp)
bulunabilir  (36). Bir arastrmada hurmada
Cladosporium cladosporioides ve Sporobolomyces
roseus tirii mantarlar bulunmustur (37). Bu
mantarlarin saglikli kisiler igin zararli olmayip
bagisiklik sistemi baskilanmis insanlarda deri
enfeksiyonlarma yol acabildigi bilinmektedir. Bu
nedenle hurma yendikten sonra ellerin yikanmasi
onemlidir.

Hurma hasadi agaca cikilarak yapildigindan
diismeye bagl yaralanmalara da sik
rastlanilmaktadir. Diger taraftan hurma
yapraklariin iizerinde 10-15 cm uzunlugunda
olabilen sivri ve sert dikenler bulunmaktadir (Sekil
6).

Bu dikenlerin batmasina bagli yaralanmalara da
sikca rastlanmaktadir. Ozellikle dikenin ekleme
batmasi halinde sinovite yol agabilmektedir (38,39).
Hurmapyla ilgili diger arastirmalar

Baliklarim hurma igerikli besinlerle beslenmeleri
halinde hem biiyiime hizlarinin, hem de protein
kalitelerinin daha iyi oldugu bulunmustur (40).
Hurma c¢ekirdeginin de hayvan beslenmesinde
kullanilabilecegi gosterilmistir. Hurma c¢ekirdegi
unu verilen farelerin seliillozla beslenenlere gore
daha fazla kilo aldiklar1 saptanmigtir (41). Biyolojik
degeri diisiik olmakla birlikte, hurma ¢ekirdeginin
protein igeriginin %7,13-10,36, yag igeriginin ise
%6,32-9,28 arasinda oldugu bilinmektedir (42).
Bakir, manganez ve ¢inko, bitkiler tarafindan az
miktarlarda kullanilmakla birlikte ¢inko, kadmiyum
ve kromun bitki beslenmesinde yeri yoktur. Bu
metallerin ¢evrede fazla bulunmas: insanlarda,
bobrek, karaciger ve beyin hiicreleri dahil, bir¢ok
organi etkileyebilen 6nemli zararlara yol agabilir.
Bitkilerde bu metallerin  bulunma  durumu
incelenerek insan ve hayvanlar igin ¢evresel agidan
ne kadar risk bulundugu tahmin edilebilir. Buna
“biyolojik monitorizasyon” denmektedir. Hurma
agact eser agir metal iyonlarma bagl kirlenmeyi
gostermede Onemli bir belirtectir (43). Denizli’de
yapilan bir arastirmada da hurma yapraklarinin
trafikten kaynaklanan atmosfer ve agir metal
zehirlenmesini  saptamada  biyomonitdér olarak
kullanilabilecegi gosterilmistir (44).

Hurma ¢ekirdegi atiklarindan elde edilen aktif
karbon, zehirli bir madde olan kromun sivilardan
temizlenmesinde kullanilmaktadir (45). Arindirma
sanayisindeki bagka bir ¢alisma da hurma liflerinin
atik sularin siiziilmesinde (filtrasyon)
kullanilmasiyla ilgilidir. Hurma liflerinden firetilen
arindirma sisteminin sudaki turbiditeyi (%80,6),
fosforu (%54,9) ve parazit yumurtalar1 gibi organik
maddeleri (%98) basarili ve ekonomik bir sekilde
temizleyebilmesi hurma ve yan iirlinlerinin evde ve
sanayinin ¢esitli alanlarinda kullanilabilecegini
gostermektedir (46).
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