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BALIN SAGLIGIMIZ iCIN ONEMI

Dr.M.Ertan GUNES

Bal aris1, kusursuz cihazlarla donatilmis bir
canhdir. Milkkemmel bir organizmaya sahip
olan ar1, ¢ok uzaktaki cisimleri atmis defa bii-
yiitiilmiis olarak goriir. Algilayicilart kilomet-
relerce otedeki ¢igegin kokusunu diger koku-
larla karistirmadan mitkemmel bir sekilde al-
gilar. Bu kusursuz canli uzun bir siirecin so-
nunda mucize besin bali iiretir.

Yiizyillar 6nceden beri bilinen ve en eski gida-
lardan biri olan bal insan beslenmesi ve sagligi
icin 6nemini hi¢ yitirmemistir. Insanlarin bali
¢ok eskiden beri tamidiklarimi kanitlayan ilk
delil Fransa’da bulunan 35 yillik oldugu sapta-
nan bir an fosilidir. Bal ile ilgili Hitit ve Si-
merlerin yazitlarinda, Catalhdyiik’te yapilan
kazilarda resimli belgelere rastlanmistir.
Onaltibin y1l once ¢izildigi tespit edilen, bal
toplayan bir insan resmine Ispanya’nin Ananas
magarasinda rastlanmistir.

Tarih boyunca bir ¢ok uygarlik tarafindan bal
kutsal bir yiyecek olarak kabul edilmistir. Mi-
sith firavunlarin mezarlarinda lezzetinden hala
hichir sey kaybetmemis bal kaseleri bulun-
mustur. Yunanlilarin 6liilerini glirlimekten ko-
rumak igin bal kullandiklari, Yunan mitoloji-
sinde Tanrilarin babasi Zeus’un bal ve siitle
beslenerek biiyiitiildiigii, Peru’da Inka uygarli-
gina ait belgelerde balin giines tanrisina sunu-
lan kutsal bir yiyecek oldugu bilinmektedir.

Tevrat, Incil, Zebur ve Kur’an-1 Kerim’de de
bal ile ilgili bildiriler mevcuttur. Kur’an-1 Ke-
rimin 16. suresi ar1 anlamina gelen Nahl sure-
sidir. Ayetin manasi soyledir:

Ve Rabbin bal arisina vahyetti ki “ Daglarda,
agaclarda ve hazirlanmis kovanlarda yuva edin;
sonra her gesit {irlinden ye. Sonrada Rabbinin
islemen icin gosterdigi yoldan yiirti. Karmla-
rnda insanlar igin sifa olan renkleri gesit gesit
bir igecek (bal) ¢ikar. Diisiinen toplumlar i¢in
bunda deliller vardir.”

Bir ¢ok medeniyetlerin yazitlarinda ve kutsal
din kitaplarinda kutsal veya sifali bir gida ola-
rak bilinen balin bilesiminde insan saglig: igin
onemli bir ¢ok besin maddesi igerdigi bilimsel
calismalarla da saptanmistir. Balin bilesimi,
rengi, kokusu ve hatta lezzeti arinin 6zsuyunu
aldig1 ¢igeklerin tiiriine, iklim kosullarina, ar-
nin cinsi ve yasina bagh olarak degisir. Yani
balin bilesimi hi¢bir zaman sabit degildir ve
bolgeseldir. Bu nedenle bazi yorelerin ballar
daha degerli ve besleyiciyken, bazi yérelerin
ballar1 insanlarda zehirlenmelere neden olabi-
lecek bir yapiya sahip olabilir. Ortalama balin
bilesimi soyledir; %15-20 su, %70-75 seker,
%2 protein geri kalan kismi mineral maddeler
ve vitaminlerdir.

Bal, suda ve yagda ¢oziinen diye iki grupta
toplanan vitaminlerin hemen timiinii igerir.
Balda B grubu vitaminleri ve 6zellikle C vita-
mini miktar1 kayda deger orandadir. B gurubu
vitaminler insanlarin sinir sistemi i¢in oldukca
faydalhdir. Insan viicudu C vitaminini iirete-
mez, gidalarla disariddan almak zorundadir. C
vitamini eksikliginde dis etlerinde kanamalar,
iilserler ve halsizlik gibi belirtiler gosteren
skorbiit hastaligr ortaya g¢ikar. Bal insanlarin
giinliik gereksinimi olan C vitaminini yeterince
igerir. _
Balda mineral maddelerin biiyiik bir kismi
mevcuttur (bakir, demir, ¢inko, kalsiyum, ¢in-
ko, potasyum, manganez, magnezyum V.b).
Fakat balda bulunan mineral maddelerin tiimii-
niin oram1 dikkate deger miktarlarda degildir.
Ancak koyu renkli ballarda bakir, kalsiyum,
fosfor madenleri daha fazladir. Balin rengi ba-
zen ambalajlama oncesinde uygulanan c¢ok
yiiksek 1s1 nedeniylede koyulasir ve bu tekno-
lojik hata nedeniyle olusan renk aldaticidir.

Balin biiyiik kismi sekerden meydana gelir.
Seker zenginligi yaninda, vitaminler ve mineral
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maddeler icermesi nedeniyle hastalar, sporcu-
lar, ¢alisirken agir performans sarf eden kim-
seler i¢in miikkemmel bir enerji kaynag ve yor-
gunluk gidericidir. Laboratuar kosullarinda
hayvanlara bal siringa edilerek yapilan deney-
lerde; balin kalp kaslarini besledigi, damarlar
genislettigi ve dolasimi kolaylastirdigi anlasil-
digindan kalp kasi rahatsizligi, damar tikanikli-
g1 ve darliklarinda bal tavsiye edilmistir. Ayn-
ca asint alkol tiikketimi sonrasi rahatsizlanan
kisilere bal yedirilmesi alkoliin etkisini daha
cabuk gidererek viicudun kendine gelmesine
yardime1 olur. Kahvaltida alinan 50gr. kadar
bal, giinliik bagirsak bosaltilmasim diizenler.

Zengin bir besin maddesi olan bal gocuk bes-
lenmesinde ve gelisiminde de olduk¢a 6nemli-
dir. Cocuklarin 6ksiiriik, bronsit, yaz ishalleri
ve bagirsak tembelligi gibi rahatsizliklarinda
bal faydalidir.

Balin birlesiminde yer alan serbest asitler ne-
deniyle yag hazmini kolaylastirici ve istah agic1
bir 6zelligi vardir. Bu nedenle olsa gerek bal
serbeti Tiirk Mutfaginda yagh ve etli yemekle-
rin yaninda her zaman yer almigtir. Balin yapi-
sindaki bazi serbest asitlerin diger bir 6zelligi
ise insanlarda hastalik yapict mikroorganizma-
lar1 Sldiirmesidir. Bogazda ve viicudumuzun
degisik yerlerinde etkili olabilen mikroorga-
nizmalarin hastalik yapmasini engelleyen baska
bir ¢cok madde daha igerdigi bilinmektedir. Bu
nedenle ameliyat sonrasi yaralarda, agik
enfekte yaralarda, iilser tedavisinde, yaniklarda
merhem olarak basariyla uygulanmaktadir.
Ayrica kozmetik 6zellige sahiptir. Ciltteki le-
kelere, alerjik kizarikliklara, deri dékiintiilerine
etkilidir ve iyi bir nemlendiricidir.

Balin yapisinda bulunan asetil kolin hormonu
baldaki en ©nemli maddelerden biridir. Bu
madde genel olarak viicudun kan basincini dii-
zenler, kalp gibi ritmik ¢alisan organlarin ¢a-
ligmalar sirasinda dinlenmelerine ve yeniden
enerji depolamasina yardimei olur.

Yilin belli donemlerinde bazi insanlarda ortaya
¢ikan saman nezlesi, bugday ve ot tozlarinin
(Polenlerinin) solunum sistemini tahris etme-

siyle ortaya ¢ikan bir rahatsizliktir. Genellikle
nefes darlifina da yol agan bir hastaliktir. Balin
saman nezlesinde tedavi edici etkisindeki baga-
rist uzun yillardan beri bilinmektedir.

Bal insan saglig1 i¢in énemli bir gidadir, daha
tizerinde durmadigimiz ve diinyada sonuclan
alinmis bir ¢ok calismayla balin saghk agisin-
dan 6nemi vurgulanmistir. Bu nedenle saghkh
bir gida olmasi nedeniyle de balin tiiketimi
tesvik edilmelidir. Bu nedenle her giin diizenli
olarak bal yemeli ve yedirmeliyiz. Balin bir
ilag gibi hastaliklara hemen ¢are olmadigini da
bilmekte yarar vardir.
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