MUZUN iNSAN SAGLIGI VE BESLENMESINDEKiI ONEMI - Dr. Ali MERT

Tiiketilmeye uygun muz; olgun muz tabir ettigimiz belli bir renge ve kivama ulagmis, belli
bir yumusaklik kazanmus, hafif beneklenmeye baslamis muzdur.

100 gr Muzun Besin Icerigi

Su 75.7 gr, Enerji 85 cal, Protein 1.1 gr, Yag 0.2 gr , CHO 22 gr, Posa 0.5 gr , Kiil 0.8 gr,
Ca 8 gr, Fe 0.7 mg, P 26 mg, K 370 mg ( kayis1 pestili, hurma, k.incir, k.iiziimden sonra en
yiiksek K iceren meyve), Vit A 190 mg, Tiamin 0.05 mg, Riboflavin 0.06 mg, Niasin 0.7 mg,
Vit C 10 mg, Bakir 0.09 mg, Zn 0.2 mg ve Mg 33 mg ( kuru meyveler, erik, kayisi, avokado
ve hurmadan sonra siray1 muz aliyor)

Bu tabloda da goriildiigii gibi ;

Muz besin degeri yiiksek bir meyvedir. Biinyesinde yiiksek miktarda B6 vitamini vardir.
B1, B2, CDE ve P vitaminleri de degisik oranlarda bulunur. Potasyum ve folik asit
bakimindan zengindir. Ayrica magnezyum, bakir, demir ve fosfor da ihtiva eder. Muzda
yiiksek oranda lif vardir.

Muzun ayrica antioksidan 6zelligi de vardir. Serbest radikaller dedigimiz gidalarin en son
atiklarinin  viicuttan atilmalarin1  hizlandirir, viicudun direncini arttirir.  Yipranmayi,
yaslanmay1 yavaglatir.

Muz her yasta insanin rahatga tiiketebilecegi bir meyvedir. Ek gidaya gegiste bebeklere
verilebilecek ilk besin maddelerinden biridir. Ergin insanmin, yasli insanin rahatga
titketebilecegi bir meyvedir.

Muz aym zamanda bircok hastanin rahatca tiiketebilecegi bir gidadir. Mide (iilseri,
duodenum iilseri, ¢esitli yemek borusu rahatsizliklar1 olan insanlar rahatca tiiketebilirler.
Mide, bagirsak kanamalarindan hemen sonra hastaya ilk verilebilecek gidalardandir.

Muz lif ihtiva etmesi dolayisiyla tok tutar. Bu nedenle giiniimiiziin en 6nemli saglik
sorunlarindan olan obeziteye karsi diyet uygulanmakta bu 6zelliginden yararlanabilirler.

Muz ihtiva ettigi lif nedeniyle Colon ve Rektum kanserlerinin 6nlenmesinde yarar1 vardir.

Gerek bebek, gerek eriskin ishallerinde akla gelen ilk carelerdendir hastanin muz yemesi.
Ayrica ihtiva ettigi lif nedeniyle kronik kabizliga karsi koruyucu etkisi vardir. Kolit denen
kronik bagirsak hastalari rahatca tiiketebilirler.

Muz, ihtiva ettigi yiiksek oranda potasyum nedeniyle cesitli ritim bozukluklarin da, kalp

yetmezliklerinde rahatca tiiketilebilir. Kalbi giiclendirir. Bobrek iistii bezlerinin hormonlarinin
diizenli ¢aligmasinin etkisi vardir.

Muz icerdigi ¢esitli vitamin ve mineraller nedenle giiniimiiziin en tehlikeli ve en yaygin
aligkanligi olan sigaranin viicuttaki olumsuz etkisini azaltir.

Serotonin (mutluluk hormonu) salgilanmasini saglayarak giiniimiiziin vazgecilmez sorunu
olan stresi azaltir.

Kronik bobrek yetmezligi olan hastalar igcerdigi yiiksek potasyum nedeniyle kontrollii
titketmelidir. Bebeklerde gida alerjisine dikkat etmek gerekir.

Yukaridan beri saydigimiz sebeplerden dolay1 her yasta insanin pek c¢ok hastanin her
mevsim rahatca tiiketebilecegi bir gidadir muz.
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