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SARAP VE SAGLIGIMIZ

Sarap, Antik cagdan beri hem keyif veren
bir i¢ecek, hem de ila¢ olarak deger kazanmig
bir iiriindiir. Eski Misir donemine ait mezarlar-
da bulunan amforalarda goriilen tasvirler bu
goriigii tamamen dogrular yondedir. M.O. 3000
yillarinda firavunlar tarafindan obiir diinyaya
gotiiriilmeye deger bulunan tek icki sarapti.
Bunun nedeni siiphesiz sarabin sadece keyif
veren giizel bir icki olmasindan ileri gelmiyor-
du. Damutma  (distilasyon)  tekniginin
kesfedilerek, yiiksek konsantrasyonlu alkoliin
elde edilmesine kadar gecen dénemde sarap,
alkol iceren (bira, met vb., haric) yegane iiriindii
ve pek ¢ok ilacin yapiminda kullaniliyordu.

Tarih boyunca garap, zaman zaman alkoliin
olumsuz yoniiniin 6n plana ¢ikarilmasiyla
acimasizca elestirildi de. Ancak gerek tarihin en
onemli kiiltiir igkilerinden biri ve Avrupa
mutfaginin ayrilmaz bir pargasi olmasi, gerekse
tibbi 6zellikleri nedeniyle onemini daima koru-
du.

Eski Yunanlilar garabr tanimlarken bir
iicgen kullanirlardi. Bu iiggenin her kogesi
sarabin bir 6zelligini yansitmaktaydi.

Besin maddesi

SARAP

Ilag Toksik

Gergekten de Yunanlaliran o donemde
yaptiklar1 temel tanimlama bugiin de gegerli-
ligini korumaktadir. Teknolojik gelismelerle
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iicgenin kogeleri bugiin daha iyi tanimlanmugtir.
Konuyu daha iyi anlayabilmek icin bu iicgeni
giiniimiiziin bilgileri 15181nda inceleyelim:

I. Besin olarak sarap

Sarabin litresi 600-1000 kalori enerji verir.
A, B ve C vitaminlerinin yanisira viicudumuz
icin gerekli 13 temel minerali igerir: Kalsiyum,
fosfor, magnezyum, sodyum, potasyum, klor,
kiikiirt, demir, bakir, manganez, ¢inko, iyot ve
kobalt.

Ozellikle B vitamini sarapta Onemli
miktarda bulunur. Kirmiz1 garaplar genel olarak
beyaz saraplara oranla gerek vitamin, gerekse
mineral madde bakimindan daha zengindir. A-
ve C vitaminlerinin miktar1 ise oldukca
diisiiktiir. Beyaz saraplar B6, kirmizi garaplar
ise B2, B5S (pantotenik asit) ve B6 vitaminlerini
onemli miktarda icerir.

B2 vitamini (riboflavin) miktar1 alkol
fermantasyonu sirasinda artarken, B1 vitamini
(tiamin) ise azalma gostermektedir. Bunun
nedeni mayalarin fermantasyon sirasinda ribof-
lavin olusturmalari ve tiamini harcamalaridir.

Metabolizmanin  saglikli  olarak ¢alis-
masinda onemli bir role sahip olan vitamin ve
mineraller disinda sarap, icerdigi seker, alkol,
polifenolik maddeler ve proteinler bakimindan
da 6nem tagir. Sarapta iiziimden gelen dogal
seker insan organizmasi tarafindan kolaylikla
absorbe edilmekte, alkol enerji saglamakta,
demir ise bilindigi gibi kanin olusumunda
onemli bir rol oynamaktadir.

Yukarida belirttigimiz gibi litresi yaklagik
650 kalori veren sarabi bazi temel gidalarla
kiyasladigimizda 900 g siit, 370 g et veya 5
yumurtaya kargilik geldigini goriiriiz. Ancak bu
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kargilagtirma tam anlamiyla dogru degildir.
Ciinkii alinan alkoliin tamami viicutta yanma-
makta, yaklasik % 10'u solunum sirasinda hava
ile, yaklasik % 3-5'i ise terleme ve idrar ile
atilmaktadir. Alkol alimindan sonra viicut
1sisinin ylikselmesi de bir miktar kalori kaybina
neden olmaktadir.

Sarabin  bir diger Onemli ozelligi de
viicudun yenilenmesi ve caligmasi icin gerekli
olan alanin, arjinin, sistin, 16sin, prolin, tripto-
fan,metionin, trosin, valin gibi temel amino
asitleri icermesidir.

I1. lac olarak sarap

Sarap olciilii olarak icildigi takdirde meta-
bolizmamiz bircok olumlu etki
yapmakta, doz agildiginda ise tam tersine zarar
vermektedir.

lizerine

Sarabin ilk etkisi agiz boslugundaki
tiikiiriik salgisini arttirarak baglamaktadir. Fazla
miktardaki tiikiiriik salgisi, gerek istahin
acilmasi gerekse gida maddelerinin ¢oziinerek
sindirimin ~ kolaylagsmasi agisindan  dnem
tagimaktadir.

Diger yandan agizda sarap tarafindan
arttirllan  gudde salgisi, sinirler iizerine etki
ederek mide suyu salgisini da arttirir. Hatta
sindirimde 6nemli rol oynayan HCI ve pepsin
olusumunu saglayan gastrin iizerinde de etkili-
dir.

Pankreas saglikli ise, olciilii miktarda
alinan sarabin olumlu bir etkisi vardir. Pankreas
fermentlerinin salgisi artar. Artan salgi, protei-
nin ince bagirsakta sindirimini ve seker ile kat
yagin ayrigmasini kolaylastirir.

Sarabm bir diger olumlu etkisi ise safra
kesesinin ¢aligmasi iizerinedir. Safra kesesinin
calismasini aktive edici bir rol oynar.

Sarap ayni zamanda solunum organlarina
canlilik kazandirir. Solunum derinlesip hizlanir
ve zaman biriminde degisen hava miktari artar.
Alkol sayesinde saglanan bu etki ile kan
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sirkiilasyonu kolaylagmaktadir. Ozellikle yasl
hastalarda akciger iltihaplanmasi oOnlenebil-
mektedir. Amerika'da Kaliforniya Universitesi
Kardiyovaskiiler Aragtirma Enstitiisii'nden Dr.
John P. Kane alkoliin, kandaki HDL (= Yiiksek
Dansiteli Lipoprotein) diizeyini arttirdigini,
boylece arteriosikleroz'a kargi korudugunu
saptamugtir. Ozellikle kati yag bakimindan
zengin bir yemekten sonra sarap icildiginde yag
damlaciklarmmin = kan damarlarini  tikamasi
onlenebilmektedir: Bu nedenle uygun dozda
enfarktiis hastalaria onerilmektedir.

Aragtirmalar az miktarda icilen sarabin,
troid guddesinin aktivitesi iizerine olumlu etki
yaptigini, akciger iltihaplanmasi, romatizma
vb., gibi enfeksiyonlar sirasinda viicudun
mukavemetini arttiric1 etki yaptigini goster-
migtir. Ancak miktar artinca bunun aksine
olumsuz bir etki yapmaktadir.

Sarap yemekten sonra icildiginde viicut
agirhigmin  azalmasi iizerine olumlu etki
yapmaktadir. Yemekten once alindiginda ise
herhangi bir etkisi goriillmemistir. Belli 6lciide
alinan garap rahatlatici bir etki yapmakta ve
viicudun yag kaybi iizerine olumlu bir rol
oynamaktadir.

Deride sarap sinirleri gevsetici bir etki
yapmaktadir. Bu etki derinin 1smnmasi seklinde
goriiliir ve viicudun iginden iist yiizeye dogru
bir 1s1 taginmasi saglanir. Boylece diisiik 1s1da
donma tehlikesi onlenir.

Uygun dozda tiiketilen garap viicut ve ruhta
bir ferahlik, rahatlilk meydana getirir. Yine
olgiili miktarda alindiginda mide bagirsak
koliti olanlara ve astimlilara iyi geldigi
goriilmiistiir.

II1. Sarabin Toksik Etkisi

Insanlari alkollii igki tiiketmeye ydnelten
nedenler nelerdir? Fransa'da bu konuda yapilan
aragtirma sonuglarma gore fransizlarin biiyiik
bir ¢ogunlugu elma sarabini (cidre) ve birayi
susuzluklarini  gidermek amaciyla, aperitif
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ickileri ve likorleri ortama uymak, herkes gibi
davranmak ve cesaret kazanmak amaciyla,
sarabi ise % 87 gibi yiiksek bir oranla yemegin
bir tamamlayicist olarak ictikleri ortaya
cikmigtir. Ancak aragtirmada sarabin teskin
edici ve keyf verici 6zelligi (Tiirkiye'deki halk
- tabiriyle kafa buldurucu etkisi) iizerinde durul-
mamigtir.

Bilindigi gibi teskin verici maddeler tarih
boyunca insanlar tarafindan cesitli nedenlerle
kullanilmigtir. Her ulusun kendine ozgii bir
ickisi olmustur. Insanlarin ilk istifade ettikleri
alkollii icki "met" idi. Tarihi M.O. 7000 yilina
kadar uzanan bu icki yabani arilarin agac
kovuklarina biraktiklarin balin, su ile bir miktar
seyreltilip giinegte fermantosyona
birakilmasiyla elde ediliyordu. Bunu izleyen
yillarda Siimerlilerin bugiinkii biranin ve
bozanin temelini olugturan, arpadan elde ettik-
leri bir icki yaptiklarina dair bazi belgeler
vardir. Orta Asya'dan gelen atalarimizin gele-
neksel ickisi ise kisrak siitiindeki sekerin
fermantasyonu ile elde edilen kimizdi. Uzak
dogu Kkiiltiiriiniin  en  giiclii  temsilcisi
Japonya'nin bugiin de kullandig1 geleneksel
ickisi piringten elde edilen "sake"dir. Bu
ornekler cogaltilabilir.

Burada sorulmasi gereken soru . tarih
boyunca bu i¢kilerin insanlar tarafindan neden
tiretildigidir. Siiphesiz bu sorunun cevabi keyif
vermekten ziyade bu ickilerin insanlari rahat-
latmig, giiniin streslerinden uzaklagtirmisg,
acilarini hafifletmis olmasidir. Bir anlamda bu
ickiler bugiin yan etkileri iizerinde ©nemli
aragtirmalarin yapildig1 trankilizan ilaglarin
yerini tutmugtur.

Diger yandan biitiin teskin edici maddeler
gibi alkol de ol¢iilii kullanilmadig1 takdirde
viicuda zarar verir. Ancak bu konuda alkolii
uyusturucu maddelerle (drog) karigtirmamak
gerekir. Diigiik dozlarda organizma iizerinde
sakinlestirici, yatigtirict bir etki gosteren sarap,
yiiksek dozlarda haliisinasyonlara neden olur.

Asirt alkol yiiklemeleri karaciger metaboliz-
masi bozukluklarina neden olabilir. Yine
yiiksek dozda alinan alkol viicut direncini
azaltir ve sinir hiicrelerine baglanarak beyin
hiicrelerinin enerji metabolizmasi icin gerekli
olan gliikozu yakacak olan oksijene engel olur.

IV. Sonu¢

Unlii filozof Socrate saraptan bahsederken
soyle demigtir: "Insan viicudu geng bitkiler gibi
davranir. Tanr1 fazla yagis gonderirse bitkiler
ayakta duramazlar ve riizgar onlar1 yatirir. Ayni
iligki insan ve garap arasinda da vardir."

Gercekten de "Socrate"in c¢ok eskilerde
yaptig1 bu benzetme bugiin icin de gecerlidir.
Dozunda kullanilan garap insana sayisiz fayda-
lar saglarken, her zaman belirttigimiz gibi
agirisi da zarar verir. Aslinda bu durum asiriya
kacgildiginda hemen hemen biitiin gidalar i¢in
gecerlidir. Ornegin, belli bir yastan sonra agiri
miktarda tiiketilen tuz, seker, yag, kirmizi et vs.,
iiriinlerin sagligimiz1 tehdit ettigi hepimizin
bildigi bir gercektir.

Su halde giiniimiiziin aydin insani igin
sarap alkollii bir ickiden ziyade sofranin
vazgecilmez bir tamamlayicisi, kiiltiir ve gele-
nek simgesidir. Bu nedenle son yillarda bagta
Avrupa olmak iizere Diinya'nin bircok ileri
sarap lreticisi iilkesinde toplam sarap tiike-
timinde bir azalma goriiliirken, kaliteli sarap
tilkketiminde belirgin bir artig goriilmektedir.
Ulkemizde de son yillarda boyle bir egilim
gozlenmektedir.

Sarapsever dostlarimiza bu bilgiler 1g18inda
kaliteli saraplarla birlikte keyifli ve saglikli
giinler dilerken, satirlarimizi "Metodizm"in
kurucusu John WESLEY 'in garap i¢in soyledigi
giizel bir sozle tamamliyoruz.

"Sarap doganin bizlere sundugu
ilaclarin en asilidir."
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