Sarimsak Yedikten
Sonra Nefesimiz
Neden Kotii Kokar?

Sarimsak (Allium sativum), yaklasik 5 bin yildir
sofralarimizda siklikla kendine yer bulan bir bitki.

Son o6glnunuzin sarimsak icerdigini unutsaniz bile,
cevrenizdeki insanlarin korumaya ¢alistigi mesafe bunu
size hatirlatabilir. Bu yararli besinden tlireyen ucucu
kimyasallar hakkinda bilgi edinmek, sarimsak kokusundan
nasil kurtulunacagi konusunda bize yardimci olabilir.

Dort ugucu organik bilesik, sarimsagin rahatsiz edici nefes
kokusundan sorumlu tutulabilir. Ancak bu bilesiklerin
hicbiri, sarimsak mekanik anlamda zarar gorene dek
sarimsakta mevcut degildir.

Yemek icin hazirlanan sarimsagin yapisi, dograma ve ezme
gibi mekanik islemler sonucu zarar gorduglinde, bir enzim
harekete gecer. Bu enzim, alliin denen kimyasali allisin adli
bilesige donusturur. Allisin, dogranmis sarimsagin kendine
0zgu kokusuna katkida bulunan ana bilesiktir.

Sarimsagin sindirimi sirasinda allisin dort ayri kikartld
bilesige donusturulur. Bu bilesiklerden Ggu vicutta

hizlica etkisiz hale getirilir. Allil metil stlfur adli dordiinct
bilesigin viicutta bulunma suresiyse digerlerinden ¢ok
daha uzundur. Bu kokulu bilesik, kiigik molekdler yapisiyla
sindirim kanalindan rahatlikla gegerek dolagima karisir.
Sonrasindaysa terlemeyle, idrarla ve soluk verilirken
karbondioksitle birlikte viicuttan yavasca atilir. Sarimsak
kokulu bu sureg, bilesigin tamami vicuttan atilana dek
yani 24 saatten fazla surebilir.

Sarimsak yedikten sonra disleri fircalamak, agizdaki kokulu
bilesiklerin bir bolimunden kurtulmaya ve parcalama
islemi devam ederken kokunun birazini daha hos bir
kokuyla maskelemeye yardimci olabilir. Ayrica yapilan

bir arastirmada elma, marul, maydanoz ve nane gibi

bazi besinleri tiketmenin, solukla disari salinan kokulu
bilesiklerin duzeyini onemli dlglide disurdugu bulundu.

Bu besinler, kikurtlu bilesiklere baglanarak onlari havaya
karisamayacak kadar blytk hale getiren bilesenler iceriyor.

Guncel bir arastirmada ise, tam yagh yogurdun da
sarimsak kokulu nefesler icin baska bir care olabilecegi
gosterildi. Calismada, yogurt icerigindeki yag ve
proteinlerin, sarimsaktaki kikartlt ugucu bilesikleri etkili
bir bicimde hapsedebildigi belirtiliyor.

Koku sorununa onden ¢oztm bulmak icin de uzmanlar
limonata, erik, nar, portakal ve Gzum gibi asit icerigi yuksek
yiyecek ve iceceklerin degerlendirilebilecegini bildiriyor.

Bu besinlerin distk pH'si sayesinde alliin bilesigini
donusturen enzim yok edilir ve kikurtlt bilesiklerin
olusumu engellenir.

Allil metil stlfir bilesiginin molekdler yapisi
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