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Ozet

Alic meyvesi (Crataegus spp.), genis bir etnobotanik gegmise ve geleneksel kullanima sahip olup, 6zellikle kalp sagligini
destekleyici 6zellikleriyle taninmaktadir. Tarih boyunca farkli kiiltiirlerde halk hekimliginde kalp ritmini diizenlemek, kan
dolasimimni iyilestirmek, sindirim sorunlarini hafifletmek ve bagisiklik sistemini giiclendirmek amaciyla yaygin sekilde
kullanilmigtir. Modern bilimsel aragtirmalar ise alicin igerdigi flavonoidler, fenolik bilesikler, triterpenoidler ve
proantosiyanidinler gibi biyoaktif bilesiklerin gii¢lii antioksidan, anti-inflamatuar ve kardiyovaskiiler saghgi destekleyici
ozelliklerini dogrulamaktadir. Bu nedenle, ali¢ meyvesi fonksiyonel gidalar ve dogal saglik iirtinlerinde yiiksek bir kullanim
potansiyeline sahiptir. Alig meyvesi, diinya genelinde ve oOzellikle Tiirkiye’de 6nemli bir etnobotanik degere sahiptir.
Tiirkiye’nin ¢esitli bdlgelerinde alig, yiiksek tansiyonu diisiirmek, sindirim problemlerini hafifletmek, kan dolagimin
iyilestirmek ve sakinlestirici bir etki yaratmak amaciyla kullanilmaktadir. Anadolu kiiltiiriinde alig, sadece bir gida maddesi
degil, ayn1 zamanda saglik kaynag olarak goriiliir. Ozellikle kalp saghgin destekleyici, bagisiklik sistemini giiglendirici ve
metabolik dengeyi koruyucu etkileri 6n plana ¢ikmaktadir. Bu ¢alisma, ali¢ meyvesinin antioksidan kapasitesinin oksidatif
stresi azaltici etkilerini ve hiicre saghigmi destekleyici 6zelliklerini ele almakta ve modern saglk {iriinleri ile fonksiyonel
gidalarda dogal bir bilesen olarak kullanim potansiyelini incelemektedir. Ancak alicin saglik tizerindeki olumlu etkilerinin daha
kapsamli anlasilabilmesi icin ek arastirmalar gerekmektedir. Ozellikle alicin giivenli ve etkin doz araliklarinmn belirlenmesi,
biyokimyasal etkilerinin aydinlatilmas1 ve kanser gibi ciddi hastaliklardaki potansiyel roliiniin arastirtlmasi biiyiik dnem
tagimaktadir. Alig, cay ve kapsiil formlarinda kalp sagligini destekleyici olarak kullanilabilecegi gibi, kurutulmus meyve veya
regel olarak tiiketildiginde dogal bir antioksidan katkis1 saglar. Geleneksel tiiketim bi¢imleri olan pekmez, sirke ve marmelat
gibi tiriinler de bagigiklik sistemini destekleyen saglikli bir diyetin pargasi olarak dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kalp sagligi, geleneksel kullanim, antioksidan 6zellikler, besin degeri

Ethnobotany, Medicinal and Nutritional Potential of Hawthorn (Crataegus spp.) Fruit

Abstract

Hawthorn fruit (Crataegus spp.) has a broad ethnobotanical history and traditional use, primarily recognized for its heart health-
supporting properties. Throughout history, it has been widely utilized in various cultures’ folk medicine to regulate heart
rhythm, improve blood circulation, alleviate digestive issues, and strengthen the immune system. Modern scientific studies
further validate these traditional uses by confirming that hawthorn’s bioactive compounds, including flavonoids, phenolic
compounds, triterpenoids, and proanthocyanidin, provide potent antioxidant, anti-inflammatory, and cardiovascular-supporting
benefits. Consequently, hawthorn fruit holds significant potential as a natural ingredient in functional foods and health products.
Hawthorn fruit is particularly valued for its ethnobotanical importance worldwide and especially in Turkey. In many Turkish
regions, it is employed for its ability to lower high blood pressure, soothe digestive problems, enhance blood circulation, and
provide a calming effect. In Anatolian culture, hawthorn is regarded not only as a food but also as a source of health. Its
contributions to heart health, immune system enhancement, and metabolic balance are particularly emphasized. This study
examines the antioxidant properties of hawthorn fruit, its effects on reducing oxidative stress, and its cell health-supporting
attributes, with an evaluation of its potential as a natural component in modern health products and functional foods. However,
further research is required to thoroughly understand the beneficial effects of hawthorn fruit on health. Specifically, determining
safe and effective dosage ranges, elucidating its biochemical effects, and exploring its potential role in serious conditions like
cancer are of paramount importance. Hawthorn can be consumed in forms such as tea and capsules to support cardiovascular
health, while dried fruit or jam offers a natural antioxidant boost. Traditional forms like molasses, vinegar, and marmalade are
also recommended as part of a health-supportive diet for immune system benefits.

Keywords: Cardiovascular health, traditional use, antioxidant properties, nutritional value, functional foods
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1.Giris

Alig meyvesi (Crataegus spp.), uzun bir
kullanim ge¢misine sahip, geleneksel tipta
onemli bir yere sahip olan bitkisel bir
tiriindiir. Ozellikle kalp ve damar saglig
tizerindeki olumlu etkileriyle taninan alig,
farkli kiiltiirlerde halk sagligin
desteklemek amaciyla siklikla
kullanilmaktadir (Chang ve ark., 2002;
Bahorun ve ark., 2003). Alicin temel
biyoaktif bilesenleri olan flavonoidler ve
fenolik bilesikler, antioksidan Ozellikleri
sayesinde kardiyovaskiiler sagligin
korunmasinda 6nemli katkilar sunmaktadir
(Nazhand ve ark., 2020). Tiirkiye’de "kalp
dostu™ olarak bilinen ali¢, halk arasinda
kalp  rahatsizliklarinin ~ hafifletilmesi
amactyla yaygin olarak tiiketilmektedir
(Walker ve ark., 2006) (Sekil 1).

Alicin besin degeri de oldukga yiiksektir;
C ve E vitaminleri, potasyum, magnezyum
gibi minerallerin yan1 sira diyet lifleri
igermesi, onu yalnizca saghgi destekleyici
bir gida olarak degil, ayn1 zamanda gida
endiistrisinde fonksiyonel bir bilesen olarak
da degerli kilmaktadir (Alirezalu ve ark.,
2020). Bu nedenle, gida takviyelerinde ve
dogal ilaclarda sik¢a kullanilan bir bilesen
haline gelmistir.

Bu calismada ali¢ meyvesinin tarihsel ve
etnobotanik Onemi, tibbi Ozellikleri ve
besinsel potansiyeli incelenmistir. Mevcut
literatlirlin  gozden gegirilmesiyle, alicin
halk sagligma katkilar1 ve genis bir

yelpazeye yayilan kullanimlari ele alinarak
bu bitkinin gelecekteki arastirmalarda daha
iyi  anlagitlmasma  katki  sunulmasi
amaglanmaktadir.

2. Etnobotanik Ozellikler
2.1 Kiiltiirel ve geleneksel kullanimi

Alig meyvesi (Crataegus spp.), tarih
boyunca hem Tiirkiye'de hem de diinya
genelinde geleneksel tipta yaygin olarak
kullanilan bir bitki olmustur. Tiirkiye nin
farkl1 bolgelerinde alig, kalp saglhigini
destekleme ve yliksek tansiyonu diigiirme
gibi sorunlarda dogal bir tedavi arac1 olarak
kullanilmaktadir. Ozellikle kirsal
kesimlerde, kalp carpintisi, anksiyete ve
sindirim sorunlarim1 hafifletmek icin ali¢
tiiketimi yaygindir (Altundag ve Oztiirk,
2011).  Tirkiye’de  alig  genellikle
kurutulmus halde tiiketilirken, ali¢ regeli,
pekmezi ve ¢ay1 gibi lirlinleri de yaygindir.
Alig cay1, Ozellikle sakinlestirici etkisi
nedeniyle stres ve uyku sorunlar1 yasayan
bireyler tarafindan tercih edilmektedir

(Sekil 1).

Avrupa’da ise alig, Orta Cag’dan bu
yana kalp saghgmna katkis1 oldugu
distintilerek  kullanilmigtir.  Almanya,

Fransa ve Ingiltere gibi iilkelerde kalp
carpmtisy, kan dolasimi problemleri ve
anksiyete gibi rahatsizliklarin tedavisinde,
alig igerikli bitkisel ilaclar kullanilmigtir
(Fong, 2008).

Sekil 1. Alig bitki ve meyvesinden yapilan genis iiriin desenine ait 6rnekler
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Cin’de ise alic meyvesi, sindirim
sorunlari, yiiksek kan basinct ve damar
sertlesmesine karsi geleneksel Cin tibbinda
onemli bir yere sahiptir (Li ve ark., 2023).
Alig, Cin mutfaginda kurutulmus formda
veya tatlilarda kullanildig1 gibi, ali¢ sarabi
gibi iceceklerin yapiminda da tercih
edilmektedir.

Alig’in tiim bu geleneksel kullanimlari,
modern tipta  yapilan arastirmalarla
desteklenmis ve bitki, kalp ve damar saglig1
ile sindirim sorunlar1 gibi alanlarda bitkisel
tedavi seceneklerinde yerini almistir (Zhang
ve ark.,, 2001). Bu ozellikleri, alig
meyvesini diinya genelinde hem kiiltiirel
hem de tibbi agidan degerli bir bitki haline
getirmistir.

2.2. Kullanim yontemleri

Alig  meyvesi, Tirkiye ve diinya
genelinde ¢esitli sekillerde tiiketilmektedir.
Taze, kurutulmus, cay, regel, surup veya
pekmez gibi formlar1 halk arasinda yaygin
olarak tercih edilmektedir. Her bir kullanim
seklinin kendine 6zgii yararlar1 bulunmakta
ve farkli saglik sorunlari igin tercih
edilmektedir.

Taze Alig Meyvesi: Taze alig, bagisiklik
sistemini destekleme, enerji saglama ve
genel sagligi koruma amaciyla dogrudan
tiikketilebilir.

Kurutulmus Alig¢ Meyvesi: Kurutulmusg
alig, yaygin bir tiiketim seklidir ve uzun
stire saklanabilir.

Alig Cay1: Alig ¢ay1, kurutulmus meyve
veya yapraklarin demlenmesiyle elde edilir.

Ali¢ Receli ve Surubu: Aligtan yapilan
recel ve suruplar, Tiirkiye’de ve diinya
genelinde  tatlandirici  olarak  tercih
edilmektedir.

Alig  Pekmezi: Tirkiye’de ozellikle
Anadolu’da ali¢ pekmezi, enerji verici ve
kan yapici 6zellikleri ile bilinir.

Ali¢ Sirkesi: Anadolu’da alig¢ sirkesi en
kaliteli sirke olarak tanimlanmaktadir.
Kullanimi1 yaygindir.

Ekstrakt ve Tablet Formlari: Alig
meyvesinin sagliga faydalar1 nedeniyle
ekstre ve tablet formundaki {iriinleri de
gelistirilmistir. Bu friinler, ozellikle kalp
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sagligin1 desteklemek amaciyla kullanilan
Ali¢’in  biyoaktif bilesenlerini  yiiksek
konsantrasyonda sunar (Bahorun ve ark.,

2003).
Alig meyvesinin bu farkli kullanim

yontemleri, kalp ve damar saghgini
desteklemekten sindirim  sorunlarini
hafifletmeye kadar genis bir saghk

yelpazesi sunar. Geleneksel tipta oldugu
kadar modern saglik uygulamalarinda da
yer bulan alig, halk saglig1 acisindan 6nemli
bir bitkisel destek olarak
degerlendirilmektedir.

3. Bolgesel Cesitlilik

Alig meyvesi (Crataegus spp.), Tirkiye
ve diinya genelinde genis bir cografi
yayilima sahip olup, farkli kiiltiirlerde
cesitli amaglarla kullanilan ¢ok yonlii bir
bitkidir. Bolgelere gore farkli tiiketim
sekilleri ve geleneksel kullanim alanlari
bulunan alig, her cografyada kendine 6zgii
sifa amaclar1 ve tliketim aliskanliklariyla
one ¢ikmaktadir.

Tiirkiye: Tiirkiye’nin ¢esitli bolgelerinde
alic meyvesi, geleneksel tipta yaygin bir
sekilde kullanilir. Kuzey ve I¢ Anadolu’da
halk arasinda "yaban elmasi" veya "yabani
erik" olarak bilinen alig, kalp saglhigini
desteklemek amaciyla siklikla tiiketilir
(Gercek ve ark., 2023). i¢ Anadolu’da

kurutulmus aligc meyvesi, tansiyonu
diizenlemek  amaciyla  ¢ay  olarak
demlenirken; Akdeniz bolgesinde recel,
pekmez ve surup yapilarak tiiketilir.
Glineydogu  Anadolu’da  alig, mide

sorunlarma kars1 faydali olarak goriiliir ve
sindirim sistemini desteklemek amaciyla
kullanilir. Baz1 bolgelerde ali¢ yapraklari ve
cicekleri de c¢ay olarak hazirlanarak
tilketilmektedir.

Avrupa: Alig, Avrupa’da Orta Cag’dan
bu yana kalp sagligin1 koruma ve dolasim
sistemi sorunlarint hafifletme amaciyla
kullanilan bir bitkidir. Almanya, Fransa ve
Ingiltere gibi iilkelerde kalp ritmini
diizenleme ve kan dolagimimi iyilestirme
amaciyla tercih edilen ali¢, giiniimiizde
tablet ve kapsiil formunda bitkisel takviye
olarak da  yaygm bir sekilde
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kullanilmaktadir (Fong, 2008). Almanya’da
alig bazli bitkisel ilaglar, kalp saghigini
destekleyici 6zellikleri nedeniyle resmi
olarak tibbi preparat olarak kabul edilmistir.
Ayrica, Avrupa’nin bazi bolgelerinde ali¢
cigekleri kurutularak sakinlestirici etkisi
nedeniyle ¢ay olarak da tiiketilir.

Cin ve Asya: Alig, Cin’de geleneksel Cin
tibbinda dnemli bir yere sahiptir. Ozellikle
sindirim sorunlari, yiliksek tansiyon ve
dolasim sistemi rahatsizliklarinda kullanilir.
Cin halki, alic meyvesini yemeklerden
sonra sindirimi kolaylastirmak i¢in ¢ay ya
da sekerli tatlilar olarak tiiketir (Li ve ark.,
2023). Cin’de "hawthorn berry wine" adiyla
bilinen ali¢ sarabi, sindirim sagligini ve kan
dolasimini destekleyici etkileriyle iiretilir.
Japonya ve Kore gibi Asya iilkelerinde de
benzer sekilde, alig meyvesi sindirim
sistemi saghgini destekleyici ve enerji
verici Ozellikleri nedeniyle popiilerdir.

Kuzey Amerika: Kuzey Amerika’da alig,
yerli halklar tarafindan yiizyillardir g¢esitli
hastaliklarin tedavisinde kullanilmaktadir.
Kalp sagligima olan faydalari nedeniyle
tercih edilen alig, Kuzey Amerika nin farkli
bolgelerinde kalp ve dolagim saglhigim
desteklemek amaciyla tiiketilmektedir
(Foster ve Duke, 1990). Giiniimiizde Kuzey
Amerika’da alig, kalp sagligini destekleyici
bir bitkisel takviye olarak regetesiz
satilmakta ve halk arasinda yaygin olarak
kullanilmaktadir.

Orta Dogu ve Balkanlar: Orta Dogu ve
Balkanlar’da da alic meyvesi, g¢esitli
hastaliklarin tedavisinde kullanilmaktadir.
Balkan {ilkelerinde alig, kan basincini
diisiirme ve dolagimi iyilestirme amaciyla
geleneksel olarak tercih edilir. Balkan
mutfaginda recel, komposto veya surup
olarak kullanilirken; Orta Dogu’da ali¢
meyvesi kurutulmus formda cay veya
tathlarin icinde tiiketilir ve sindirimi
kolaylastirict etkileri nedeniyle tercih edilir
(Tsanova-Savova ve ark., 2022).

Bu bolgesel ¢esitlilik, alic meyvesinin
diinya genelinde yaygin bir kullanim
alanina sahip oldugunu ve her bolgenin bu
bitkiyi  kendi  kiiltirel ve  saglk
gereksinimlerine gore uyarladigini ortaya
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koymaktadir. Ali¢’in farkli cografyalarda
cesitlenen tiiketim sekilleri ve kullanim
amaglari, bitkinin kiiltiirel a¢idan ne kadar
degerli oldugunu gostermektedir.

4. Tibbi Potansiyeli

Alig meyvesi (Crataegus spp.), icerdigi
biyoaktif bilesenler (flavonoidler, fenolik
asitler, triterpenoidler gibi) sayesinde ¢esitli
farmakolojik etkiler sunar. Bu bilesenler,
antioksidan, anti-inflamatuar, kan basincini
diizenleyici  (antihipertansif) ve kalp
koruyucu (kardiyoprotektif) ozellikleriyle
kalp-damar sagligint ve genel sagligi
destekler. Giiniimiizde yapilan arastirmalar,
alicin kalp-damar saglig1 basta olmak iizere
bir¢cok saglik sorununda olumlu etkilerini
kanitlamaktadir.

Antioksidan  Etkiler:  Alig, yiiksek
antioksidan icerigi ile serbest radikalleri
notralize ederek hiicre hasarim1 Onler,
oksidatif stresi azaltir ve bagisiklik
sistemini destekler. Bu o6zellikler, kronik
hastaliklarin ~ (kanser,  diyabet, kalp
hastaliklar1 gibi) 6nlenmesine yardime1 olur
ve yaslanma siirecini geciktirir (Bahorun ve
ark., 2003; Nazhand ve ark., 2020).

Anti-inflamatuar Etkiler: Ali¢’in igerdigi
bilesikler, inflamatuar yaniti baskilayarak
iltihaplanmay1 azaltir. Bu 6zellik, romatoid
artrit ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi
kronik inflamasyonla iliskili durumlarda
alicm  yararhh  bir  destek  olarak
kullanilmasini saglar (Chang ve ark., 2002).

Antihipertansif Etkiler: Flavonoidler
sayesinde ali¢, kan damarlarin1 genisletir ve
kan akisim1 1yilestirerek kan basincim
diizenler. Bu etkisi, alicin dogal bir tansiyon
dengeleyici  olarak  halk  arasinda
kullanimin1 yaygilastirmistir (Walker ve
ark.,2006).

Kardiyoprotektif Etkiler: Alig, kalp kasi
iizerindeki stresi azaltarak kalp
fonksiyonlarim1 destekler, oksijenlenmeyi
artinr ve gogis agris1 (angina), kalp
yetmezIligi, aritmi  gibi  durumlarin
yonetiminde faydalidir. Klinik caligmalar,
diizenli ali¢ tiikketiminin carpinti  ve
anksiyete gibi semptomlari
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hafifletebilecegini gdstermektedir (Koch ve
Malek, 2011; Chang ve ark., 2002).

5. Biyolojik Aktiviteler

Alic meyvesi, icerdigi flavonoidler,
fenolik  bilesikler, triterpenoidler ve
proantosiyanidinler gibi biyoaktif

maddelerle pek ¢ok biyolojik etki saglar. Bu
bilesenler kalp-damar sagligin1 korur,
inflamasyonu azaltir, bagisiklig1 giiclendirir
ve yaslanma karsit1 faydalar sunar.

Flavonoidler: Quercetin, hyperoside,
rutin ve vitexin gibi flavonoidler, giiclii
antioksidan o6zellikleriyle serbest radikalleri
yok ederek hiicreleri korur, kalp-damar
hastaliklari riskini azaltir (Bahorun ve ark.,
2003).

Fenolik Bilesikler: Klorojenik asit ve
proantosiyanidinler gibi fenolik bilesikler,
antioksidan kapasiteyi artirarak kronik
hastaliklarin (kanser, diyabet) 6nlenmesine
katkida bulunur ve bagisiklig1 giiclendirir
(Nazhand ve ark., 2020).

Triterpenoidler: Ursolik asit, oleanolik
asit ve betulinik asit gibi bilesikler,
iltihaplanmay1  azaltarak  artrit ~ gibi
hastaliklarda yarar saglar ve bazi kanser
tirlerine kars1 koruma sunar (Alirezalu ve
ark.,2020).

Proantosiyanidinler: Damar saglhigin
destekleyerek hipertansiyon ve damar
tikanikligin1  Onler, aym1 zamanda cilt
sagligin destekleyerek yaslanma
belirtilerini azaltir (Chang ve ark., 2002).

5.1. Yan etkiler ve giivenlik

Aligc meyvesi, genellikle gilivenli kabul
edilen bir bitkisel destek olmasina ragmen,
asir1 veya yanlis kullanimi bazi yan etkilere
yol agcabilir. Ozellikle kardiyovaskiiler

sistem tlizerinde etkili olan alig, bazi
ilaglarla etkilesime girebilir, bu nedenle
dikkat edilmesi gereken durumlar sunlardir:

Hipotansiyon Riski: Tansiyon diisiirticii
etkisi nedeniyle, tansiyon ilaglariyla birlikte
ali¢ tiiketimi, kan basincinda asir1 diisiise
yol acabilir. Bu durumda ali¢ kullanmadan
once doktora danisilmalidir (Pittler ve ark.,
2003).

Kalp ilaglariyla Etkilesim: Kardiyotonik
ilaglarla birlikte ali¢ kullanimi, kalp ritim
diizensizliklerine sebep olabilir. Kalp ilaci
kullanan bireyler, ali¢ iiriinlerini doktor
gbzetiminde kullanmalidir (Chang ve ark.,
2002).

Sindirim Sistemi Yan Etkileri: Asir1 alig
tiketimi mide bulantis1 ve ishal gibi
sindirim sorunlarina yol acabilir. Bu etkiler
genellikle tiikketim miktarinin azaltilmasiyla
diizelir (Bahorun ve ark., 2003).

Alerjik  Reaksiyonlar:  Alig, baz
bireylerde alerjik reaksiyonlara yol agabilir;
bu nedenle ilk tiiketimde diisilk dozlar
onerilir.

Hamilelik ve Emzirme: Hamile veya
emziren kadinlarda ali¢ kullanimiyla ilgili
yeterli veri bulunmamaktadir; bu gruptaki
bireyler  doktor  tavsiyesi  almalidir
(Alirezalu ve ark., 2020).

Cocuklarda Kullanim: Cocuklarda alig
tiketimi  yiiksek  dozlarda  gilivenli
olmayabilir; kullanimi doktor Onerisine
dayal1 olmalidir.

Alig meyvesi, dikkatli ve dozaja uygun
kullanildiginda  genellikle giivenli  bir
takviye olarak kabul edilir. Ancak, hassas
blinyelerde  veya  yiliksek  dozlarda
tiikketildiginde yan etki riski
olusabileceginden, kullanmadan  Once
uzman goriisii almak 6nemlidir.

Tablo 1. Ali¢ meyvesinin besin igerikleri (USDA-Food Data Central)

Besin Ogesi 100 g Alic Meyvesi Besin Ogesi 100 g Ah¢ Meyvesi
Kalori 52 kcal Vitamin B2 (Riboflavin) 0.05 mg
Karbonhidrat 11.3 ¢ Vitamin B3 (Niasin) 0.3mg

Lif 2240 Potasyum 300 mg
Seker 6.4 Kalsiyum 25 mg
Protein 09a Demir 0.9 mg

Yag 0.4q Magnezyum 18 mg
Vitamin C 90 mg Fosfor 30 mg
Vitamin A 2ug Cinko 0.15mg
Vitamin B1 (Tiamin) 0.044q
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6. Besin Icerigi

Alig meyvesi (Crataegus spp.), zengin
besin igerigiyle saglikli bir gida ve besin
destegi olarak 6ne ¢ikmaktadir. Icerdigi C
vitamini, mineraller, diyet lifleri ve
antioksidanlar, Ali¢’in bagisiklik sistemi
destekleyici, sindirimi diizenleyici ve
kardiyovaskiiler sagligi koruyucu
ozelliklerini gliglendirmektedir (Tablo 1).

6.1. Makro besin 6geleri

Karbonhidrat: Ali¢ meyvesi, ¢cogunlukla
dogal sekerlerden olusan karbonhidrat igerir
ve bu, enerji saglar. Lif agisindan zengin
olmas1 sayesinde sindirimi yavaslatir ve
tokluk hissi saglar (Li ve ark., 2023).

Lif:  Ozellikle ¢dziinmeyen lifler
acisindan zengin olan alig, bagirsak
hareketlerini diizenleyerek kabizligi onler
ve Kolesterol seviyesini dengelemeye
katkida bulunur (Alirezalu ve ark., 2020).

C Vitamini: Alig, yiiksek C vitamini
icerigiyle bagisikligi gii¢lendirir, viicudu
serbest radikallerden korur, cilt saglhigini
destekler ve demir emilimini artirarak
kansizlik riskini azaltir (Bahorun ve ark.,
2003).

B Vitaminleri: Alig, enerji
metabolizmasi ve sinir sistemi saglig1 i¢in
onemli olan B vitaminlerini igerir. Bu
vitaminler, hiicre yenilenmesini destekler
(Zhang ve ark., 2001).

A Vitamini: Aligta diisiik miktarda da
olsa A vitamini bulunur; gbéz sagligina
katkida  bulunur, bagisiklik sistemini
giiclendirir ve cilt sagligini korur.

Potasyum: Kalp sagligini1 destekler, kan
basincin1 diizenler ve kas fonksiyonlarini
tyilestirir (Walker ve ark., 2006).

Magnezyum: Sinir sistemi saglig1 ve kas
islevleri i¢in  Onemlidir. Kalp ritmini
diizenlemede de rol oynar.

Demir: C vitamini ile birlikte alindiginda
demir emilimini artirir ve kansizliga karsi
destek saglar.

Cinko ve Kalsiyum: Cinko bagisiklik
sistemini giiclendirirken, kalsiyum kemik
sagligini korur.
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6.2. Antioksidan bilesenler

Alig meyvesi (Crataegus spp.), sahip
oldugu cesitli antioksidan bilesenlerle
viicudu serbest radikallerin zararlarindan
koruyarak hiicre sagligini destekler ve
yaslanma siirecini yavaslatir. Ozellikle
flavonoidler, fenolik asitler, triterpenoidler
ve proantosiyanidinler gibi bilesikler, alicin
yiiksek antioksidan kapasitesinin temelini
olusturur.

Flavonoidler, quercetin, rutin, vitexin ve

hyperoside gibi bilesenlerle, viicutta
oksidatif stresin neden oldugu hiicre
hasarin1  azaltir, kalp-damar sagligim

destekler ve bagisiklik sistemini gii¢clendirir
(Bahorun ve ark., 2003). Fenolik asitler,
ozellikle klorojenik ve kafeik asit,
kardiyovaskiiler sagligi koruyarak kanser
gibi kronik hastaliklara kars1 koruma saglar
(Nazhand ve ark., 2020). Triterpenoidler,
ursolik ve oleanolik asit gibi bilesenlerle
iltihaplanmay1 Onleyici ve anti-timor
etkiler gosterir, bu da kalp sagligini ve genel
saglig1 destekler (Alirezalu ve ark., 2020).
Proantosiyanidinler ise damar saghgmi
koruyan ve cilt elastikiyetini artirarak

yaglanma  belirtilerini  azaltan  giiclii
antioksidanlar olarak bilinir (Zhang ve ark.,
2001).

Bu biyoaktif bilesenler sayesinde ali¢
meyvesi, hiicre sagliginm1 korur ve kronik
hastaliklara kars1 dogal bir destek sunar.

7. Diyet ve Saghk Iliskisi

Ali¢ meyvesi (Crataegus spp.), icerdigi
vitaminler, mineraller, lif ve antioksidan
bilesenler ile saglikli beslenmeye degerli bir
katki sunar. Dogal bir gida takviyesi olarak
giinliik diyete eklenebilen alig, ¢esitli saglik
yararlar1 saglayarak uzun vadeli sagligi
destekler ve bircok kronik hastaligin
onlenmesine yardimci olur.

7.1. Kalp ve damar saghg

Alig, kalp saghgmi  destekleyen
flavonoidler,  fenolik  bilesikler  ve
triterpenoidler agisindan zengindir. Bu
bilesenler kan damarlarin1 genisleterek kan
akisini iyilestirir, kan basincini diizenler ve

kalbe daha fazla oksijen saglar (Koch ve
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Malek, 2011). Bu etkiler, alicin yiiksek
tansiyon, damar sertligi ve kalp
hastaliklarinin ~ Onlenmesinde  faydali
olmasin1 saglar.

Ayrica, alic koti kolesterol (LDL)
seviyelerini dilistirmeye yardimci olurken
iyi kolesterol (HDL) seviyelerini artirabilir;
bu da kalp hastalig1 riskini azaltmada
onemli rol oynar (Walker ve ark., 2006).

7.2. Bagisikhk sistemi ve hastahiklara
kars1 koruma

Yiiksek C vitamini ve antioksidan igerigi
ile alig, bagisiklik sistemini gili¢lendirir. C
vitamini, bagisiklik hiicrelerinin islevini
destekleyerek viicudu enfeksiyonlara karsi
korur (Bahorun ve ark., 2003). Soguk
alginhigr  gibi  yaygin  hastaliklarin
onlenmesinde etkilidir.

Alig, serbest radikalleri notralize ederek
yaslanmay1 yavaglatir ve kansere Kkarsi
koruma saglar (Nazhand ve ark., 2020).

7.3. Sindirim sistemi saghgi

Alig, ¢oziiniir ve ¢oziinmez lif agisindan
zengindir ve sindirim sistemini destekler.
Lifli yapisi, bagirsak hareketlerini diizenler,
kabizlig1 6nler ve saglikli bir sindirim siireci
saglar (Li ve ark., 2023).

Mide saglhigini destekleyen alig, mide
asidini diizenleyerek siskinlik ve mide
agrisini hafifletir. Geleneksel Cin tibbinda
ali¢, sindirim sistemi sagligini iyilestirmek
i¢in yaygin olarak kullanilir.

7.4. Kan sekeri kontrolii ve diyabet
riski
Alig, kan sekeri seviyelerini

diizenlemeye yardimeci olabilir. Icerigindeki
bilesikler, insiilin duyarliligmi artirarak
diyabet riskini azaltmada destek saglar
(Chang ve ark., 2002).

Lifli yapisi, karbonhidratlarin
sindirimini ~ yavaglatarak kan  sekeri
dalgalanmalarim1  6nler, bu da diyabet
yonetiminde énemlidir.

7.5.
etkiler

Antioksidan ve anti-inflamatuar

Ali¢’in antioksidan kapasitesi, viicutta
iltihaplanmay1 azaltmaya yardimci olur.
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Antioksidanlar, hiicrelerdeki oksidatif stresi
azaltarak inflamasyonun Oniine geger; bu
durum diyabet, kalp hastaliklar1 ve kanser
gibi bircok hastaligin temel sebeplerinden
biridir (Alirezalu ve ark., 2020).

Alig aym1 zamanda yaslanma siirecini
yavaglatir, cilt sagligin korur,
kinisikliklarim - olusumunu  geciktirir  ve
cildin elastikiyetini artirir.

7.6. Giinliik diyete eklenmesi

Alig meyvesi taze, kurutulmus, cay,
recel, surup veya pekmez olarak giinliik
diyete kolayca eklenebilir. Lifli yapisi
sayesinde tokluk saglar, enerji verir ve
saglikli bir tatlandiric1 alternatifi olarak
tercih edilebilir.

Alig cayi, kalp saghigini destekleyici ve
sakinlestirici etkileri nedeniyle giinliik
diyetin bir parcasi olabilir. Antioksidan
kapasitesi  sayesinde,  gilinlik  c¢ay
aliskanliginiza saglikli bir alternatif sunar.
Alig meyvesinin diizenli tliketimi, saglikli
bir yasam tarzin1 destekleyerek uzun vadeli
saglhik  yararlart  sunar.  Antioksidan
kapasitesi, lif igerigi ve kalp-damar
sagligina yonelik olumlu etkileri sayesinde
alig, kronik hastaliklarin riskini azaltir ve
genel sagligi destekler.

8. Gida Endiistrisinde Kullanim

Ali¢ meyvesi (Crataegus spp.), besin
degerleri ve biyoaktif bilesenleri ile gida
endiistrisinde fonksiyonel bir bilesen olarak
genis kullanim alanina sahiptir.
Antioksidan, anti-inflamatuar,
kardiyovaskiiler sagligi destekleyici ve
sindirimi kolaylastirict 6zellikleri sayesinde
ali¢, fonksiyonel gidalar, besin takviyeleri
ve saglikli yasam {iriinlerinde tercih
edilmektedir. Saglikli {iriinlere artan talep
dogrultusunda Ali¢’in gida endiistrisindeki
rolii giderek 6nem kazanmaktadir.

8.1. Fonksiyonel gidalar

Alig¢ meyvesi, yiiksek antioksidan igerigi
sayesinde fonksiyonel gidalarda raf émriinti
uzatici rol oynar. Ali¢ 6zleri, meyve suyu,
enerji igecegi, yogurt ve smoothie gibi
saglikli iceceklerde sik¢a kullanilmaktadir
(Koch ve Malek, 2011). Hafif tatli tad1 ve
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diistik kalorisi ile alig, dogal bir tatlandirici
olarak da fonksiyonel gidalara eklenir.
Ozellikle organik ve dogal iiriinleri tercih
eden tiiketiciler i¢in alic katkili {iriinler
giderek daha popiiler hale gelmistir.

8.2. Fonksiyonel igcecekler ve caylar

Alig cayi, stres azaltici ve tansiyon
dengeleyici etkileri ile popiiler bir igecek
haline gelmistir. Bitkisel ¢cay karigimlarinda
kalp sagligmi destekleyen &zellikleri
nedeniyle siklikla kullanilir (Chang ve ark.,
2002). Alig ekstrakti veya ali¢ aromasi,
enerji icecekleri, probiyotik icecekler ve
soguk caylar gibi cesitli iceceklerde de yer
alir. Bu igecekler, sindirim sistemini
destekleyici ve bagisiklik giiclendirici
ozellikleri ile tiiketiciye saglik faydalar
sunar.

8.3. Besin takviyeleri

Alig¢ ekstraktlari, kapsiil ve tablet
formlarinda  besin  takviyesi  olarak
kullanilir. ~ Ogzellikle  kalp  saghgm

destekleme ve antioksidan oOzellikleriyle
bilinen ali¢ takviyeleri, diyetine dogal
destek eklemek isteyen bireyler arasinda
poptlerdir (Pittler ve ark.,, 2003). Bu
takviyeler kan dolasimmi iyilestirme,
tansiyonu dengeleme, stresi azaltma ve
bagisiklik sistemini giliclendirme  gibi
Ozellikleri ile o©ne ¢ikar ve oOzellikle
yaglanmaya baglh kalp-damar sorunlar
yasayan bireyler i¢in koruyucu rol oynar.

8.4. Recel, marmelat ve suruplar

Alig, dogal tatlandirici olarak recel,
marmelat ve surup gibi iiriinlerde kullanilir.
Ozellikle Tiirkiye’de geleneksel olarak
tilketilen ali¢ receli ve surubu, lezzetli
oldugu kadar saglikli bir alternatiftir (Li ve
ark., 2023).

Alig surubu, hafif tath yapisi ve sindirimi
kolaylagtirict 6zellikleriyle yemek sonrasi
tikketilir.  Endistriyel iiretiminde alig
kullanimi, saglikli ve dogal (irlinlere
yonelik artan talebi karsilar.

8.5. Atistirmalik ve firin iiriinleri

Alig, kurutulmus meyve veya piire
formunda atistirmaliklarda tercih edilir.
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Kurutulmus alig, enerji barlari, granola ve
findik karisimlarinda saglikli bir alternatif
olarak kullanilir. Antioksidan 6zellikleri ile
cilt saghgim destekleyici ve yaslanma
karsit1 etkiler saglar.

Alig piire veya kurusu, biskiivi ve kek
gibi firn {riinlerinde dogal bir tat ve
antioksidan katkis1 sunar; bdylece saglikli
atistirmalik se¢enekleri yaratir.

8.6. Gida koruyucu ve dogal antioksidan

Alig, gida endiistrisinde dogal bir
koruyucu olarak kullanilir. Antioksidan
ozelligi sayesinde oksidatif bozulmay1
yavaglatarak {irlinlerin raf Omriinii uzatir
(Nazhand ve ark., 2020). Ali¢ ekstrakti,
islenmis  gidalarda  koruyucu olarak
kullanilir ve kimyasal koruyuculara dogal
bir alternatif sunar. Kimyasal katkilardan
kacinmak isteyen tiiketiciler i¢in ali¢ katkili
tiriinler ideal bir secenek haline gelmistir.

Aligc meyvesi, saglikli yasam talebini

karsilayan fonksiyonel gidalardan
takviyelere, recel ve atistirmaliklardan
iceceklere kadar genis bir yelpazede

tiikketiciye sunulmaktadir. Bu 6zellikleri ile
alig, dogal ve besleyici bir secenek olarak
gida endiistrisinde 6nemli bir bilesen olarak
one ¢ikmaktadir.

9. Sonu¢ ve Oneriler

Alig  meyvesi (Crataegus  spp.),
etnobotanik mirasi, tibbi faydalar1 ve zengin
besin icerigi ile kiiltiirel ve tarihsel olarak
onemli bir bitki olup, geleneksel halk
hekimliginde kalp sagligini destekleme,
sindirim sorunlarint hafifletme ve genel
saglhig iyilestirme amaciyla uzun yillardir
kullanilmaktadir. Modern bilimsel
arastirmalar da alic meyvesinin saglik
tizerindeki olumlu etkilerini desteklemekte;
ozellikle flavonoidler, fenolik bilesikler,
triterpenoidler ve proantosiyanidinler gibi
biyoaktif bilesenlerin antioksidan ve anti-
inflamatuar  6zellikleri ile kalp-damar
sagligim ve bagisiklik sistemini
giiclendirdigi bulgusuna ulasilmaktadir. Bu
ozellikleri sayesinde alig, fonksiyonel
gidalar ve saglik destek iirlinlerinde tercih
edilerek saglikli yasami destekleyen dogal
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bir bilesen olarak 6ne ¢ikmaktadir. Alig’in
saglik lizerindeki olumlu etkilerini daha iyi
anlamak i¢in kapsamli ¢aligmalara ihtiyag
vardir. Ozellikle giivenli ve etkin doz
araliklariin  belirlenmesi, biyokimyasal
etki mekanizmalarinin ayrintili  olarak
incelenmesi ve alicin kanser gibi ciddi
hastaliklar tizerindeki potansiyel etkilerinin
arastirilmasi oncelikli konular arasinda yer
almalidir. Ayrica, diizenli alig¢ tiikketiminin
metabolik saglik ve bagisiklik sistemi
tizerindeki  uzun  vadeli  etkilerini
degerlendiren ¢aligmalar da ali¢ meyvesinin
saglik lizerindeki yararlarin1 daha net bir
sekilde ortaya koyabilir. Ali¢ meyvesini
giinliik yasama dahil etmek isteyenler icin
cesitli uygulama Onerileri bulunmaktadir.
Kalp saghigimi desteklemek amaciyla alig
cayr veya kapsiil formunda tiiketimi
Onerilirken, kurutulmus meyve ya da regel
olarak diyetin bir pargast haline getirilmesi
dogal bir antioksidan kaynagi sunmaktadir.
Stres ve uyku diizenine katkida bulunmak
icin aksamlar1 ali¢ cayr tiiketimi yararh
olabilir. Ayrica, ali¢ meyvesinin dogal bir
koruyucu olarak fonksiyonel gidalar ve
saglik takviyelerinde yer almasi, iirlinlerin
raf Omriinli uzatma ve saglikl bir alternatif
saglama acisindan Onemlidir. Geleneksel
tilketim bigimleri olan ali¢ pekmezi, sirke
ve marmelat gibi {riinler de bagisiklik
sistemini desteklemek amaciyla giinliik
diyete dahil edilebilir. Ali¢ tiim triinleri ile
saghikli yasamin desteklenmesinde ve
cesitli saglik sorunlarinin Onlenmesinde
degerli bir bilesen olarak  dikkat
c¢ekmektedir. Bununla birlikte, alicin tibbi
etkilerinden tam anlamiyla yararlanabilmek
icin bireylerin tiiketim sekli ve miktarina
O0zen gostermeleri, gerektiginde uzman
goriisine basvurmalart onerilmektedir. Bu
bilingli yaklasim, Ali¢’in saglik tizerindeki
potansiyel yararlarmin en st diizeye

cikarilmasina  ve  toplum  sagliginin
tyilestirilmesine onemli katkilar
saglayabilir.
Yazarlarin katki beyam

H.JM.M Derlemenin makaleye

doniistiiriilmesinde katkida bulunmustur.
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AY: Derlemenin planlanmasi, arastirilmasi
ve  makalenin  yaziminda  katkida
bulunmustur. LD: Derlemenin etnobotanik
ve halk hekimligi kisimlarmin yaziminda
katkida bulunmustur.

Cikar catismasi

Makale yazarlar aralarinda herhangi bir
cikar ¢atismasi olmadigini beyan ederler.
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