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Domatesteki mucizeleri kesfedin

Tiirk insaninin en ¢ok tiikettigi sebzelerden olan domates, saglikli yasam igin vazgegilmez
bir besin... Akdeniz diyetlerinin bag taci olan domatesteki en 6nemli antioksidan olan
likopenden daha ¢ok yararlanmak gerekiyor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Béliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Domatesin pisirilmesi likopenin
viicuda daha iyi alinmasini, bagirsaklarda daha iyi emilmesini saglar. Salga gibi, diger
domates lriinleri de (domates piiresi, domates suyu, ketgap) yiiksek oranda likopen
barindirir. Zaten yapilan arastirmalar gosteriyor ki; emziren anneler domatesin kendisini
degil domates liriinlerini yediginde anne siitlerinde bulunan likopen konsantrasyonu
artiyor” diyor.

Domates, saglikli yasam denilince ilk akla gelen besinlerden biri... Akdeniz diyetinin
vazgecilmez bir pargasi olan bu sebze, kilo yonetimini de oldukga kolaylastiriyor. Orta boy bir
domates en fazla 25-30 kalori veriyor. Bu nedenle Akdeniz yemeklerinde domates ve domates
salcasi olmazsa olmaz olarak goériliiyor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
Bolimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi, glisemik indeksli olan domatesin kilo yénetimini
kolaylastirdigini vurguluyor. Saygi, “Domates, saglkli Akdeniz diyetinin dnemli bir parcasidir.
Bircok Akdeniz yemekleri ve tarifleri domates veya domates salcasi gerektirir. Akdeniz diyetini
yakindan izleyen kisilerin kalp hastaligi ve kanserden kaynaklanan olimlerde daha dusik
oranlara sahip oldugu bilinmektedir” diyor.

Likopen deposu

Domatese kirmizi rengini veren likopen de tam bir mucize... Antioksidan 6zelligi betakarotenin
iki misli olan likopen, domates ve domatesten elde edilen gesitli Grlinlerde basta olmak lizere,
kurutulmus kayisi, kusburnu, pembe greyfurt ve karpuzda da bulunuyor. Bu meyvelere kirmizi
rengini de veren likopenin insan viicuduna faydasinin artirilmasi da domatesin tiiketim sekliyle
yakindan ilintili... Prof. Dr. Birol Saygi domatesteki likopenden daha fazla nasil
yararlanilabilecegi sorusunu soyle yanithyor: “Likopen suda ¢oziinmiiyor ve hiicre icinde
bitkisel liflere bagh durumda bulunuyor. Bu yizden domatesin yemek icin hazirlanmasi
(parcalanmasi, yag ile karistiriimasi, pisirilmesi) likopenin vicut tarafindan kullanilabilirligini
artirir. Likopen yagda ¢oziindigl icin yag onun sindirim sistemi tarafindan emilmesini bliytk
olglide artirir.”

Antioksidan zengini



Likopen ayni zamanda glicli bir antioksidan... Ancak, insan metabolizmasi bu molekli
uretemiyor. Bu nedenle domates gibi likopen iceren besinler 6nem kazaniyor. “Isil islemler
sonucu domatesin icindeki likopen maddesi arttigi icin, domates urinleri ¢ig domatesten daha
iyi likopen kaynag!” diyen Saygi, sozlerini soyle slirdiiriiyor:

“Domatesin i¢ kismi daha yiksek glutamik asit seviyelerine sahip. Domatesin pisirilmesi
likopenin viicuda daha iyi alinmasini, bagirsaklarda daha iyi emilmesini saglar. Salga yaparken
domatesin pisirilmesi, besinin hiicre duvarinin bozulmasina ve pisirme islemleri ile ezilirken
daha ¢ok miktarda likopenin salinmasina sebep olur. Salca gibi, diger domates Urlnleri de
(domates piresi, domates suyu, ketcap) yiksek oranda likopen barindirir. Cinki 1sil islem
daha fazla likopen demektir. Zaten yapilan arastirmalar gosteriyor ki; emziren anneler
domatesin kendisini degil domates urinlerini yediginde anne sitlerinde bulunan likopen
konsantrasyonu artiyor. Yani pisirilmis domates Urilinleri emziren anneler i¢in daha faydali...”

Vitamin ihtiyacina destek!

Domates yalnizca likopeni degil baska antioksidanlari da iceren bir besin. Prof. Dr. Birol Saygi,
bu konuda su bilgileri veriyor: “Domates, yiiksek giicli Gg antioksidanin hepsini icerir. Bunlar;
beta-karoten (viicutta A vitamini aktivitesine sahip olan), E ve C vitamini. Ayrica, domates ve
domates Urunleri folik asit bakimindan da zengindir. Gliinde 1 orta boy domates yiyerek C
vitamini glinlik ihtiyacin ylzde 15-20’si, A vitamini ihtiyacinin yizde 10’u karsilanabilir.”

iste domatesin faydalariyla ilgili bilinmesi gereken bazi noktalar:

e KAROTENOID ZENGINIi: Domates dort ana karotenoid ( icerir; alfa ve beta-karoten, lutein
ve likopen. Bu karotenoidler bireysel yararlara sahip olup ayrica bir grup olarak sinerjiye
de sahiptirler. Yani, saglik yararlari saglamak icin etkilesime girerler. Ozellikle domatesler,
tim karotenoidlerin en yiiksek antioksidan aktivitesine sahip oldugu dislnilen muthis
miktarda likopen igerir. Domates, zeytinyagi gibi daha saglikli yaglarla birlikte yenildiginde,
vicudun domateslerdeki karotenoid fitokimyasallari emmesi, iki ila 15 kat
artabilmektedir.

e KABUKLARIYLA TUKETIN: Domates kabuklari, domateslerde bulunan karotenoidlerin
yuksek konsantrasyonda bulunmasina katkida bulunur. Bagirsak hiicreleri tarafindan
absorbe edilen karotenoidlerin miktari, domates kabuklariile karsilastirildiginda domates
kabuklari ile zenginlestirilmis domates sal¢asinda ¢ok daha yiksektir. Domates derisi ayni
zamanda flavonollerin (kersetin ve kaempferol iceren baska bir fitokimyasallar ailesi) de
tutar. Bu nedenle, domateslerin saglk 6zelliklerini en st diizeye ¢ikarmak igin, derisi ile
tiketin.

e YUKSEK POTASYUM IiCERIR: Domatesler potasyum yéniinden zengindir. Potasyum,
cogumuzun yeterince alamadigl bir mineraldir. Bir bardak domates suyu 534 miligram
potasyum icermektedir. Domates ayrica lif zengini bir besindir. Bir adet orta boy
domateste ortalama 1 gram lif bulunur.

e BiYO-KORUYUCU: Domates, cok giiclii antioksidan etkiye sahip bir biyo-koruyucudur. Pek
cok kimyasal reaksiyonda yer alan likopen, C ve E vitaminlerinin antioksidan
aktivitelerinde destekleyici ve giiclendirici yarar saglar.



HEM MEYVE HEM SEBZE: Eger bir botanikgi ile konusursaniz size domatesin bir meyve
oldugunu soyleyecektir; clinkii domatesin icinde tohumlar vardir. Fakat bahcgecilik ile
ugrasan birisi, domatesin sebze oldugunu ve meyveler gibi agacgta yetismedigini
soyleyecektir. Aslinda s6ylenen her iki cevap da dogrudur; domates hem meyve hem de
sebzedir.



