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bilinmayan sarvat: zeytun
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Xorcongdon diabeta, qastritdon gobalaya
qadoar onlarla xastaliyin darmani zeytun
yagmmin 5 min ildon ¢ox yasi var

sektorunda éziinemexsus cokiya

sahib olan bitkilardan biri da zey-
tundur. Zeytun agaclarinin qadimdan
beri 6lkemizda yetisdiriimasi, meyve-
sindan gelir alde edilmasi kiitlavi olma-
sa da miisyyen deracade istehsalatda
payi olub. Bu unikal agacin ham meyvas-
si, hem da yarpaqlari qida ve derman
senayesinda xiisusi cokiye malikdir.
Her iqlim seraitine uygunlasan, baximi
liglin cox xarc talob etmayan bu mécu-
zovi bitki Bakinin agciyarloeridir desak,
yaniimariq. Olkemizds zeytunculugun
béyiik potensiali oldugu halda bu
flirsatdan yetarinca istifada edilmir.

q zarbaycan iqtisadiyyatinin aqrar

20-dan artig névu olan zeytun, asasan,
Cenubi Avropa, Afrika, Canubi Asiya ve
Avstraliyanin milayim isti va tropik zonala-
rinda yayilb. Zeytun A, D, E ve K vitaminle-
ri baximindan ¢ox zangindir, onun meyve-
sinden alinan yag badands kalsium itkisinin
garsisini alir, galin bagirsaq, prostat, made
vo pankreas xar¢angina tutulma riskini azal-
dir, Urek-damar xastaliklarindan qoruyur.
Zeytun yagindan mitemadi istifade garaci-
yori saglam saxlayir, simukleari glclandirir,
cunki zeytun c¢ox gucla antioksidantdir.
Zeytundan alda edilen yag gabizliyi aradan
galdirir, hazmoe kdmak edir, mads narahatli-
glarini aradan qgaldirir, hamginin virus, bak-
teriya va gbbaloklara garsi ¢ox glicli qoru-
yucudur. Bundan slave zeytun v ondan
alinan yag usaglarda saglam dis inki-
safina kdmak edir, habels hiiceyralos-
ri yenilayarak yaslanmagi gecikdi-
rir va dolayisi ile émri uzadir.

Zeytun yaginin terkibinds olan
“oleacanthol” adli madds iltihab
aleyhina musbat tesir gdsto-
rir. Zeytun yagi xole- /
strolun miqdarini azal- -~ ~
dir deysa Urak-gan- =+ '
damar xastalari G¢ln 41
yaxsl qida hesab edilir:
“Tarkibinds E vitamini oldugu
Ucln antioksidantdir, bu ise xarcenglo
mibarizade effektivdir. Terkibinde hall *
olunan “saturated” yaglarn oldugu Gsin dia-
bet xostalerina xeyirlidir. Bu yaxinlarda
Fransa alimlari stbut etdi ki, zeytunla gida-
lanma beyin insultunu, beyine gan sizmani
azaldir, tesadufi deyil ki, glndslik qida
rasionunda zeytun yag: ila gidalanan insan-
larda bu xastealik nadir rastlanir. 100 gr zey-
tun yaginin tarkibinds 14 mg. E vitamini var.
Bu ise glin arzinde bize lazim olan E vitami-
nin 93% -i demakdir”.

Diinyada yasi 2000-den ¢ox olan xeyli
zeytun adaci var. Bu isa hale gadimdas zey-
tunun ve ondan slds edilan yagin istifadasi-
ni stibut edir. Zeytunun ham meyvaesi, ham
yagi, ham de yarpaglarn qadim Misirde gida
va tibbi istiqamatlards istifade edilib. Tarixi
gaynaglarda Kleopatranin 6z gdézalliyini
zeytun yarpagindan hazirlanmis maskalarla
qorumasi barada vyazilar da var.
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Arasdirmalar zeytun yaginin ehtiva etdiyi E
vitamininin insan hlceyralerinin yenilonme-
sinde béydk rol oynadigini deyir.
Umumdiinya Sshiyye Teskilatinin (UST) ise
apardi§i bir arasdirmanin naticaleri daha
maragq|i faktlar ortaya cixardi. UST-(in aras-
dirmalarina gére, infarkt ve Urek xastaliklari-
na an az Krit adasinda rast galinir ve bura-
da yasayan insanlarda infarkt riski minimum
saviyyadadir. Clnki Krit adasi heale gadim
zamanlardan bazi zeytun yaginin vatani
hesab edilib.

Xarcangin gorxdudu
gida- zeytun yadi

Tibb elmleri doktoru Sahin Rzayev deyir
ki, zeytun yaginda xarganga qarsi bir ¢ox
tesirli madde var, insan organizmi Ug¢ln
vacib vitaminlerdan olan A, D, E ve K vita-
minlari hatta zeytun emal edilerak yaga gev-
rilenda bele 6z tasirini oldugu kimi saxlayir:
“Dunyada aparilan arasdirmalar zamani
zeytun yaginin tarkibinds olan bu vitamin ve
maddalerin xargeng sislerinin yaranmasinin
garsisini aldigi ve hatta radioaktiv stalardan
gorudugu askarlanib, bunu inkar etmak
olmaz.

Zeytundan alinan yag mada tursulugunu
azaldaraq qastrit vo mada xorasinin tebii
yolla muialicesinds avezsiz vasite sayilir.
Torkibindaki
vitaminlar

usaglar-
l— d

simik va dis
inkisafinda ahamiyystli rola malikdir, hamgi-
nin bu vitaminlar kalsium goruyucusudur.
Ovvaller osteoporozdan, yani siimiik arima-
si xesteliyinden eziyyat ceken insanlara
zeytun  yagindan istifade maslehat
gorilurdd, bu yagla badan ezalari masaj
edilirdi”.

Hakim qgeyd edir ki, zeytun garaciyarin
dostudur. Onun sozlsrine goéra, zeytundan
alinan yagin hazm pozgunluglari, 6d kisasi
xastolikleri ve 6d kisesi daginin sridilmasin-
de, bagirsag xargenginds ve sariligda fay-
dali oldugunu subut edan yuzlerlo elmi
magale var: “Bizim 6lkede nadensa zeytun
yagina qarsi fergli fikirler formalasib.
insanlar hesab edir ki, kara yag daha fay-
dahdir. Bu kékunden sehv fikirdir. Kero
yaginin ganda xolestrolu artirdi§ini, muixtelif

xostaliklor yaratdigini bir coxumuz bilirik,
Ustelik, daha serfali giymaeta yag alde etmak
Ugln istehsalginin an aglagelmaz yollara
bas vurdugu danilmazdir. Amma texminan
6-7 kq zeytundan 1 litr yag alds edilir, Usto-
lik meyvalerinin lat hissesinde 70 %-o
gader, toxumunda ise 25-30 % yag var, bu
ise o demakdir ki, bu meyve basdan-ayaga
yagdir ve onun istehsalinda har hansi bir
firldaga el atiimasina ehtiyac bele galmir”.
Muisahibimizin s6zlerine gore, yerli alici-
lar yerli istehsala Ustinlik vermalidir: “Ona
gora ki, zeytunun névi ¢oxdur va har cogra-
fiya Ocln spesifik névleri yetisdirilir. Har
cografiyanin insani U¢lin ele o erazids yeti-
son mahsullar xeyirlidir. Bu gun dinyada
zeytunun geni ile oynayib daha bdyulk, daha
yarasigh meyvaler alde edirlar. Amma bizim
6lkads yetisdirilon zeytunlar genetik modifi-

kasiyaya meruz galmayib, bunu zeytun
agaclarinin mahsullarini gérands aydin hiss
etmaok olur, meyvalari normal élgtdadir, irili-
xirdahdir. Olkemizde 6 névde yerli zeytun
yetisdirilir, yerli zeytun agaclar oldugca ¢ox
bar verir ve agaclarin daha mahsuldar olma-
s Ggln kimyavi tatbiglere ehtiyac galmir.
Bol mahsul bol yaga teminat verir. Naticeds,
yerli alici serfali giymata xeyirli mahsul alds
edir”.

Zeytunun yadi gadar
% tumu da faydahd

‘\. Zeytunun meyvesi, yagi geder
_“tumunun da faydasi var. Muasir
. insanlar arasinda zeytun tumunun
! udulmasi ile mualica edilen xastalik-
( lar barade malumati olan azdir,
| amma avvallar insanlar bazi xastalik-
leri mahz zeytun tumu udaraq muali-

ce edirdiler. Kecmis SSRi-de basla-
nan arasdirma 25 ilden sonra Rusiyada

“ yekunlasanda da bu sibut edildi. 1985-ci

ilde basglayan arasdirma carcivesinde mada
problemi olan yuzlerle insana mitemadi ola-
raq hsr gun bir nece zeytun tumu udmasi
tapsinimisdi, 2005-ci ilde rus alimlarinin
arasdirmanin: naticasini: aciglamasindan
sonra moelum oldu ki, mads xorasindan,
gastritden eziyyst ¢ekan insanlar bu illlar
boyunca haer gun bir nece zeytun tumu
udmagla xsstsliklerini unudublar. Hemginin
babasilden, bagirsag  kegmazliyindan
gorunmaq Ugln de zeytun tumu evezsiz
vasite hesab edilir.

Zeytun yadi 5 min il xarab olmur

Zeytun yagi osrlerdir an yaxsi, an
mikkemmal yag hesab edilir. Normal qayda-
lara riayat edilarek hazirlanan zeytun yagi,
hatta arsler boyu xarab olmadan gala bilir.
Bunu arxeoloji gazintilar zamani 3-5 min il
avvale aid olan gabirlerde tapilan zeytun

yaglari stubut edib. Zeytun yagi soyuducuda
donmalidir, bu xtsusiyyeti onun tabii oldu-
gunu subut edir. O ki qaldi istehsal névleri-
ne, mutexessislor maslehat gorir ki, daha
¢ox 2 ndv zeytun yag istifade edilmalidir.
Bunlardan biri stizme, digeri ise tam tabii
olanidir. Bu iki névin digerlarina nisbaten
daha tebii ve zeytunlarin terkibinin dayis-
madan yaga cevrildiyi elma malumdur.

Zeytunun adi migeddes Quranda da
¢okilir. Mehammad Peygambar da 6z hadis-
lerinde “zeytun yagi yeyin va onunla yagla-
nin, zeytun yag ile mialice olunun, ¢lnki o,
barakati bol ve mibarak bir agacin meyve-
sindan yaradilb” deyib. Hedisde zeytun
yagini yalniz yemak deyil, hamginin badana
xaricden da tatbiq edilmasinin faydalari
barads maslehatler var.

Boyiiya, Kiciya, gadna,
kisiya - har kasa darmandir

Zeytun yagi ile masaj gan axigini nizam-
layir, damarlarin daha yaxsi qan étiirmesine
sebab olur. Hamginin, kicik damarlarin Gze
¢cixaraq ayagqglara xos olmayan gérinti ver-
masini de zeytun yagi ile aradan galdirmaq
olur, damarlarin gérindiyl boélgays zeytun
yag ile masaj tatbiq etmak problemi nisbe-
ten aradan qaldinr. Dabanlarinda catlar
amala gelmis insanlar gun erzinde bir defe
bu yagi dabanlarina tatbiq etse problem hall
olar. Soyuq havalarda sllers va lize ¢akilen
zeytun yadi derini donmaqdan qoruyur.
Saclardaki boyani, (zdeki kosmetikani
temizloemak Ug¢lin avazsiz vasite hesab edi-
lan zeytun yagi yaralanmalar zamani da
moclzavi sagaltma tasiri gosterir.

Kesilmis ve ya yara ¢ixmis deriye zeytun
yaginda isladiimis tenzif qoyanda yaranin
sagalma miuiddatini tezlesdirir. Glinas yani-
glan zamani zeytun yaginin tetbigi minimal
agri ve maksimal sagalma demakdir.
Agcaganadlar zeytun yagi ile yaglanmig
dorini diglemir, deri ganaleri zeytun yag
cokilmis deride mahv olur. Teras edilmis
bolgays zeytun yadi tetbiq etmeakle derini
daha zerif saxlamag mimkuandar.

Qurumus dodaglar Gg¢lin an yaxsi mal-
hem, quru saglar Ggun an yaxsl sampun,
qirilan dirnaglar G¢iin en yaxsi darman
hesab edilen zeytun yagini dus sampununa
alave etmakle har dusdan sonra daha tara-
vetli deriye sahib olmaq olar. Dogusdan
sonra deride qalan cat izlerini, amizdirme
zamani dos gilslerinde yaranan yaralari da
bu yagla yox etmak mimkindir. Yeni dogu-
lan kérpalerin yanlarinda emals galmis sap-
kilore va baglarinda yaranmis gabiqglara tat-
biq edildikda effektiv natice alde etmak olur.

Lala Mehrali
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