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A lu oldugum icin muz | da yazi yazmayi hep erteledim. Ancak baskilar agir geldi. Her derde deva bu meyveyi anlatmak sart oldu

Muz yalniz sadlk degil, mutluluk veren bir meyve ama muzla ilgili bilgileri size aktarmakta bir hayli gec kaldim. Sebebi su... Turkiyenin ve dinyanin en lezzetli (ve en guzel kokan) muzlarini Greten bir
kasabada, Anamur'da dogup, buyudum. Ailem de dahil olmak tzere Anamur halkinin buyuk bir kismi gegimini muz tanmiyla saghyor. Anamur ile olan hemserilik ve kalbi baglantim nedeniyle muzun saght
yvararlari konusunda yazmamakta uzun sure direndim! Ama is 6yle bir noktaya geldi ki hemserilerim artik benden sikayetci olmaya basladi, neredeyse darilip kiisecekler! Nitekim, birkag hafta énce
sevgili Yavuz Donat Agabey vasitasiyla kirginliklarini agikca dile getirdiler. Ben de daha fazla direnmek, ¢cekinmek abarti olur diye dusinup yazmaya karar verdim.

Iste muzun hikayesi...

MUTLU EDER

Muz yemek sizi gercekten mutlu eder. Bunun nedeni serotonin isimli dogal kimyasalin salgilanmasina destek olmasi, beyni adeta serotonine bogup mutluluk sarhosu haline getirmesi. Yuksek miktarda
serotonin beyne sadece iyilik hissi, keyif ve mutluluk da vermez, ayni zamanda daha iyi iletisim kurmanizi, daha hizli dustnmenizi, daha kolay konsantre olmanizi, daha cabuk karar vermenizi sadlar.
Tenis sampiyonalarnnda dunyaca unlu teniscilerin mag aralanindaki kisa dinlenmeleri ‘varim muz’ ile degerlendirmelerinin nedeni de yalnizca muzun ve 6zellikle de icindeki potasyumun sagdladidi hizh
enerji degil, cabuk karar vermeye, konsantrasyona yaptidi olaganustu katkidir. Tabii bir de sagladidi ivilik ve mutluluk hissi...

TANSIYONU DENGELER

Muzun sadlk yararlarina gelince... Muzu saglkli meyvelerin baskdsesine yerlestiren temel 6zelliklerinden biri bilinen en gliclti potasyum depolarindan biri olmasi. Bir muzda ortalama 400-450 mg
civarinda potasyum vardir. Potasyum her seyden dnce en énemli yasamsal minerallerden biri. Tansiyonu dustrmede, dengelemede son derece 6nemli gérevler dstlenir. Yakin zamanda yapilan bir
calisma gunde iki muz tuketen hafif hipertansiyonlularin gogunda tansiyonun ilag kullanmadan bile ayarlanabilecegdi gosterildi. Potasyumdan zengin olma 6zelligi muzu kalbi aritmilerden koruma, kas
glicsuizlUgunu azaltma, kas-sinir iliskisini ivilestirme gibi 6zelliklerle de taglandinir. Hipertansiyvon konusundaki olumlu katkisi da ¢ok énemli bir nokta. Potasyumdan zengin bir meyve olmasi guiclt bir
kemik yapisina da sahip olmanizi garanti eder. Cunku giclt bir iskelet sistemine sahip olmak sadece kalsiyum ve D vitaminine bagh bir durum degildir. Gucli kemikler icin potasyum da gerekir.

Muzda pek ¢ok vitamin de var. Ama 6zellikle bol bulunan vitaminlerin basinda B6 geliyor. Bilindigi gibi B6 vitamini sinir sisteminin saghdi 6zellikle strese kargi mucadelesi igin cok 6nemli bir dogal madde.

STRESIN DUSMANI

Iste bu nedenle "Strese karsi muz’ formuill son derece mantikl ve etkili bir ¢ézim. Sabahla 6gle aralifinda tiketecediniz bir muzla daha keyifli, sakin ve stressiz bir guin gegirecedinize emin olabilirsiniz.
Muzun yorgunludu ve sinir zafivetini giderdidini de bir kenara not edelim. B6 vitamininden zengin yapisi muzu 6zellikle bazi kanserlere kargi korunmada da énemli dogal bir glic haline getiriyor. Ozellikle
kalin bagirsak ve rektumda olusan kanserlerle bobrek kanserine karsi korunmada muz oldukga etkili bir kalkan. Bir arastirma, haftada dort muz tuketenlerde bobrek kanseri riskinin yari yariya
dustugunu, bir baska arastirma da B6 vitamininden zengin beslenmenin kalin bagirsak ve rektum kanseri olasiigini neredeyse yuzde 25'e yakin bir oranda azalttigini gosteriyor.

BAGIRSAK DOSTUDUR

Muzun daha pek cok marifetleri var. Isterseniz onlar da siralayalim. Muz, posadan zengin yapisi nedeniyle de énemli bir meyve. Badirsak fonksiyonlarini dengelivor. Kabizhda da, ishale de iyi geliyor.
lAyrica badirsadin probiyotik glcunu de artirdidi icin badisiklik sistemini de guiclendirdidi biliniyor. Muzda B1 vitamininin C, D ve E vitaminlerinin ayrica folik asitin de bulundugu belirlenmis. Cok fazla
olmasa da diger meyvelerle karsilastinldiginda demir ve magnezyumdan da zengin bir yapisi var. Yani vitamin ve mineral muhtevasi cogu meyveyle karsilastinldiginda oldukca fazla.

Muzun ‘midevi’ vararlan oldudu da biliniyor. Refltis, Glseri olanlara 6zellikle ara 6gunlerde muz tavsiye edilivor. Yararlar saymakla bitmiyor degdil mi... Muz, bitkisel protein bakimindan da guiclu bir
meyve...

Son bir not daha: Cogu erkek, muzun cinsel guicti artirdidi da dusundyor!

AKLINIZDA OLSUN

Yorgunlugu azaltir

Isterseniz sunlar da bir kenara not edin: Muz kalbi daha duzenli calistinyor. Yorgunlukla muicadelede cok etkili bir meyve. Bu 6zelliginin de potasyum ve magnezyumla B6 vitamininden zengin olusuyla
ilgili oldu@u dusunultyor. Uykusuzluk sorunu igin de muzdan faydalanmak mumkun. Aksam yemegiyle uyku arasindaki ara 6gunuinuzu 6zellikle uykusuzluk sorununuz varsa orta boy bir muzla
degerlendirmenizi tavsiyve ederim. Bu da muhtemelen potasyum ve magnezyumdan zengin olmasina bagh bir 6zellik.

DIKKAT

Kalorisi yiiksek

Bu 6zellikleri nedeniyle cogu sadlik yazar gecen hafta yazdigimiz ‘'Gunde bir elma yemek doktoru evden uzak tutar’ aciklamasini elma degdil muz icin kullanmak gerektidi kanisinda! Bir muzda ortalama
100-125 kalori var. Yani eger muzun kabahatlerinden bahsedecek olursak kalori iceriginin biraz fazla oldugunu séyleyebiliriz. Ayrica glisemik yuk bakimindan da dikkatli tiketilmesi gereken bir yiyecek.

Cunku glisemik indeksi 50'nin tzerinde. Ama bu iki nokta sadece kilo sorunu olanlar igin gecerli. Eger boyle bir sorununuz varsa ara égunlerde bir degil de yanm muz yemeniz daha isabetli olacaktir.
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