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ANTIORSIDAN
BESINLERLE

TANISIN

SON YILLARDA SAGLIKLI BESLENMEYE KARSI GELISEN YOGUN iLGi
UZERINE GOZLER, HASTALIK VE ZAMANIN VUCUDUMUZDA MEYDANA
GETIRDIiGi HASARLARA KARISI SAVASAN SUPER OGELERE CEVRILMIS
DURUMDA. BESINLERIN ICERISINDE DOGAL OLARAK BULUNAN BU
BILESIKLERIN; MODERN VE KIRLI YASAMIN BiZE OLUMSUZ GETIiRILERI
OLAN HAVA KiRLILiGI, SiGARA, BESINLERDEKI KiRLILIKLER, KATKI
MADDELERI, YANLIS PiSIRME YONTEMLERI, SAGLIKLI HUCRELERIMIiZDE
OLUSAN OKSIDASYONU ONLEYICI VEYA DERECESINI DUSURUCU
ETKILERI OLDUGUNU KESFETMEK HIiC DE UZUN SURMEMISTIiR. UZMAN
DIYETISYEN CEYLAN AKIS YAZIYOR.

lcrelerde meydana otoritelerince kabul gérmiistiir. >

gelen oksidasyon, Iste sizlere antioksidan besin
oksidatif strese;
okdidatif stres

ise hiicre yapilarinda kalici

dgeleri agisindan tam birer
cevher olan siiper besinler.
Ancak listemiz 10. siradan

hasarlara yol acarak yaglanma, basliyor; heyecani artirmak icin
kalp-damar hastaliklar, artrit, sirayla okumanizi tavsiye ederim.

gorme duyusu kaybi ve en Bu besinlerin giin icerisinde bir

dnemlisi kanser hastaliklarinin sekilde titketimi, sizi cagin tiim

ortaya ¢ikmasina ve yayginlasmasina hastaliklarina karg: yenilmez
neden olur. Iste bu hastaliklarla savagirken hale getirecek ve saghginizi, yagam kalitenizi
viicudun savunma hticrelerini destekleyen korumanizi saglayacaktir. Hepsinin kutularda

veya zararl etkileri ortadan kaldiran, azaltanbu ~ hap geklinde yani besin takviyesi olarak satildign
siiper bilegiklere ‘antioksidanlar’ adi verilmis. Bu  ¢ok dogru ancak hemen bir uzman notu; tim
Sgeleri igerisinde yogun bir bicimde barindiran ~ aragtirmalar viicut i¢in gerekli 6gelerin dogal
besinlerin beslenmemizin ¢ok énemli bir kaynaklardan saglandiginda ¢ok daha etkili
kismini olusturmas: gerektigi tiim saglk kullanildigini séyliiyor.
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KIRMIZI ERIK
Kirmizi erik en sonuncu siradan listemize girmis
olsa da tiim sebze ve meyveler i¢inde serbest

radikalleri absorbe edebilme orani en ytiksek besin olarak

Diyet

belirlenmistir. Bu ézellik onu dejeneratif hastaliklar ve kanser
gibi serbest radikal hasarina bagl hastaliklarla miicadelede
dnemli bir noktaya tagir. Ara 6giinlerde titketecediniz 4-5
kuru erik, hem diigsen kan sekerinizi diizenleyecek hem de
hiicrelerinizin okside olmasini engelleyecektir.
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TAM TAHILLAR

Yiiksek E vitamini ve IP-6 isimli bir fitik asid ve

selenyum icerikleri ile tam tahilli tirtinler, listemize
9’uncu siradan giriyor. Tiim bu zengin icerikleri tahilli
ekmekleri, tahilli makarna ve esmer pirinci; saglam birer
kolon, karaciger ve gégus kanseri, cilt hastaliklar ve kanseri,
Alzheimer hastalidy, artrit savascis: haline getirir. B vitamini
ve posadan zengin bu tam tahil kaynaklarinin artik saglikh ve
dengeli beslenmenin de olmazsa olmazi haline geldigini de
duymayan kalmamistir herhalde.

HAVUC
Havug ve renktas: olan tath patates, balkabags,

portakal gibi sebze ve meyveler listemize betakaroten
icerikleri nedeniyle giriyorlar. Betakaroten, dzellikle kanser
hticreleriyle savasta etkin rol oynamas: ve artrit olugumunu
yuzde 70’lere varan oranlarda engelleyebilmesi nedeniyle
bilimsel aragtirmalarda en bas rollerde yer alan gticli
antioksidanlardandir. Bu 6zelligi, havucu senelerdir kig
sofralarimizin en vazgecilmez hastalik kovucu besinlerinden
biri haline getirir.

YESIL CAY
Tanin flavonoidi, yesil caya o bagimlilik yapan, dile

yayilan kekremsi aromasini verirken sizleri de kalp
krizi, damar sertligi ve bircok kanser ¢esidine karg: koruyor.
Uzakdogulularin saglikli yagam efsaneleri {izerine yapilan
her tiirlii aragtirmanin yesil cayi isaret etmesi boguna degil
aslinda. Bir de yaz &ncesi form tiiyosu: Yesil cay metabolizma
tizerinde hizlandinier etkisi dolayisiyla kilo korumay: ve vermeyi
de destekleyici ézellige sahiptir. Hem cay keyfi hem formda
kalma hem de kansere kars1 korunma... Acaba yesil caya biraz
haksizlik m1 yapmigi1z? Ne dersiniz?
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ISPANAK

Lutein ile birlikte yogun C ve E vitamini birlegirse

karsiniza ézellikle katarakt ve yaga bagh géz dokularinda
meydana gelen hasara karsg: en glicli savagcilardan biri olan
1spanak ¢ikar. Hem kalp damar hastaliklar1 hem de bir¢cok
kanser tiirtiyle ilgili yapilan aragtirmalarda agik ara én
plana ¢ikan sebzelerden biridir 1spanak.

SARIMSAK

Sarimsak ve sogan dilimleri iceriklerindeki siilfiirli

bilesikler nedeniyle listemizdeler. Ve bu mucizeyi
bilesikler, ¢cigneme, ezme yoluyla ortaya ¢ikarak sizleri
hem bir¢ok kanser ¢esidi ve enfeksiyona kars: koruyacak
hem de kaninizin pihtilagsma egilimini artirarak kalp-damar
hastaliklarina yakalanma riskinizi bliytik él¢tide diigtirecektir.
Cig tiketmeniz sart degil ama her yemeginizi bu tatla
lezzetlendirmeyi aligkanlik haline getirmelisiniz.

KIRMIZI UZUM

Kim derdi ki bir gtin kirmizi sarabinizi mehtaba kars:

yudumlarken bir yandan da kalp ve damar saghigimz
koruyacaksiniz... Ama ne derler bilirsiniz; az1 karar ¢codu zarar.
Kirmizi iziimin icerigindeki resveratrol ve quarcetin, serbest
radikalleri uzaklagtirarak damarlarin sertlesme ve tikanmasim
engelleyen en giiclii antioksidanlardan iki tanesidir.

DOMATES

Likopen, betakarotenin 2 kat1 giiciinde bir flavonoid

olup artik tamamen domatesle 6zdeglesmis bir
bilesiktir. Domatesin bu listede bu kadar st siralara hic
caba sarf etmeden oturmasindaki en biiyiik etkendir ayn1
zamanda. Erkeklerde prostat kanserine kars: ciddi koruyucu
ve ilerlemesini engelleyici etkilerini ortaya koyan onlarca
arastirmanin yaninda akeiger, kolon ve gégus kanseriyle ilgili
de bir¢ok olumlu geligsme rapor edilmistir.

BROKOLI

Karnabahar, lahana ve Briiksel lahanasinin da aymi

grupta bulundugu turpgiller, icerdikleri indol ve
betakaroten nedeniyle bu listededirler. Bu iki flavonoid, bu leziz
sebzeleri zellikle birer akciger, rahim, meme kanseri savascis:
haline getirirken; kalp ve géz sagh@: icin de vazgecilmez
birer destek haline getirmektedir. Bu etkilerin derecesi i¢in
listemizdeki siralamaya bakmaniz yeterli olacaktir.

BOGURTLEN

Iste beklenen an geldi listemize en tist siradan giris yapan

besin grubumuz; yaban mersini, bégiirtlen, kizileik, cilek
gibi kirmiz1 taneli meyvelerden olusan bégiirtlengiller ailesi.
Listeye bu kadar yukaridan girip senelerdir de yerlerini kimseye
kaptirmamalarinin sebebi inanin ki torpil degil. Antosiyanidin
ve elastin, sizleri hem kanser hticrelerinin olusumuna kars:
korurken, mevcut bir enfeksiyon durumlarinda bagigiklik
hiicrelerini daha da gii¢lendirip ilerlemeyi durdurabilme
ézelligine sahiptirler. Ozellikle gece goriisii ve gérme
fonksiyonlarini iyilestirici, idrar yolu enfeksiyonlarini gecirici,
kalp-damar saghd: tizerinde de iyilestirici etkileri meveut.




