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beta-karoten	ve	beta-kriptoksantin,	
görme	duyusunu	güçlendiren	A	vi-
tamininin	sentez	ön	maddeleridir.	
	 Muz	meyvesinde	bulunan	lifler,	
dayanıklı	nişasta	kabul	edilir.	İnce	
barsakta	 parçalanmaya	 karşı	 di-
rençli	olan	bu	lifler,	kalın	barsak-
ta	enzimler	vasıtasıyla	parçalanır.	
Böylece,	barsak	florasını	besler	ve	
ürettikleri	kısa-zincirli	yağ	asitle-
riyle,	 Crohn	 hastalığı	 ve	 ülseratif	

kolik	gibi	hazımsızlık	sorunlarının	
çözümüne	yardımcı	olurlar.	Bu	ya-
vaş	çözünen	liflerin	diğer	faydası,	
muzun	yüksek	şeker	içeriğine	rağ-
men,	kan	şekerinde	ani	yükselme-
ye	sebep	olmamasıdır.	Bu	nedenle	
muzun	glisemik	indeksi,	düşük	ile	
orta	seviye	arasındadır.
	 Muzun	 içerdiği	 kimyasallara	
ilişkin	bilgiler	aşağıdaki	tablodadır.

Muz	 hakkındaki	 deneyler,	 genel-
likle	 laboratuvar	 ortamında	 ve	
hayvanlarla	 yapılmış;	 az	 sayıda	
insan	klinik	deneyi	uygulanmıştır.	
 Muz bitkisinde, yüksek oranda 
antibakteriyel	 etkili	 fitokimyasal-
lar	mevcuttur.	Muz	yaprağı	ve	ya-
lancı	gövdesinin	etanollü	ve	meta-
nollü ekstreleri, "Bacillus cereus", 
"Micrococcus luteus", "Staphylo-
coccus aureus", "Enterococcus fa-
ecalis"	 gibi	 gram-pozitif	 bakteri-
lere	karşı	etkiliyken;	gram-negatif	
bakterilere	karşı	daha	az	etkili	ol-
muş,	sulu	ekstreleri	ise	en	az	etkili	
bulunmuştur.	
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Bu	yazıda	belirtilen	ifadeler,	
sadece	bilgilendirme	amaçlıdır;	
tavsiye	niteliği	taşımaz.	
Hastalıkta	tedavinin,	
mutlaka	doktor	kontrolünde	yapıl-
ması	gerektiği	unutulmamalıdır!..		
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