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Bagisiklik sistemini

Incecik kiyafetlerle 6zgtirce sokaklarda dolasabildigimiz, gtinesin yakicl
nefesinin i¢imizi 1sittid1 gtinleri maalesef geride biraktik. Glizel ve 1lik
gunlerin geride kalmasi kendinizi kigin tetikte hastaliklarin kollarina atip
hemen teslim olacaginiz anlamina gelmemeli. Bu teslimiyete engel olmak
icin elinizdeki cephane ve gliclin tespitini yapmali ve bir an énce harekete
gecmelisiniz. Uzman Diyetisyen Ceylan Akis yaziyor.

Kis hastaliklariyla savasta takip edilecek en énemli
strateji miicadeleye diigmanla burun buruna
geldiginizde degil bugtinlerde yani diigmanin sinsice
gliclenmesini beklemeden harekete gecebilmektir. Ise
bagigiklik sisteminizi, viicut savunma kalkanlariniz:
kuvvetlendirerek baglamali daha sonra hastalik 6nleyici
6nlemlerinizi alarak muharebe planinizi kusursuz

hale getirmelisiniz. Bu stirecte size en biiyiik destek,

her zamanki gibi tabiat anadan gelecektir. Dogadan

size gelebilecek zararlan énleyebilmek icin yine
doganin size mevsimsel olarak sundugu tiim olanaklar:
kullanmali ve onu kendi silahi ile alt etmelisiniz. Degisik
zamanlarda yetigen tiim besin ve bitkisel kaynaklar
aslinda viicudunuzun o dénemdeki ihtiyaclarim
karsilamaya yoneliktir. Onemli olan size sunulan bu
mucize besinleri takip etmek ve dogru zaman, dogru
sart ve miktarlarda titketebilmektir. Iste size kig boyunca
sofralarinizdan eksik etmemeniz gereken en énemli 10
bagisiklik atesleyici besin;

Portakal, limon, mandalina, greyfurt gibi turuncgiller
yiksek miktarda C vitamini icermeleri nedeniyle tam
birer bagisiklik sistemi destekleyici gidadir. Yapilan

bilimsel arastirmalar bu meyvelerin bircok hastaligin
dnlenmesi ve tedavisinde ¢cok énemli bir yere sahip
oldugunu ortaya ¢ikarmigtir. Bu sonuclarda turuncgilleri
en gticlii antioksidan ézellikli besinler listesinin en
tepesini yilladir kimseye birakmamasina yol acmastir.
Buzdolaplarinizda genis yer bir yer acin; portakal ve
mandalinalar bas késeye geliyor...

Carsidan veya marketten, nereden alirsaniz alin
icerigindeki C vitamini ve fito besin 6Jeleri sayesinde
nar, sizin en énemli kis kozlarinizdan bir tanesidir.

Bu giiclii savasci, bircok arastirmaya konu yapilmig

ve ortaya cikan cok sasirtic1 sonuclar sayesinde

tip diinyasinin en gézde ve en giiclii antioksidan
besinlerinden biri olmasina yol agmistir. Bilim adamlan
bircok 8liimeiil kanser tiirii ve bagisiklik sorunlarinda
sadece bir bardak nar suyunun mucizelerine tanik olup
bunu milyonlarla paylasmislardir. Bu kadar s6zden
sonra haydi bakalim, pamuk eller nar ayiklamaya...

Yiiksek glisemik indeksi nedeniyle diyet listelerinin
bazen kara listelerine alinan havuca itibarini teslim
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etme zamani geldi. Havug ¢ok gtclii bir antioksidan

olan ve olumlu ya da engelleyici etkileri, bir¢ok hastalik
lizerinde ortaya ¢ikarilmig olan beta karoten isimli
bilesikten en zengin besin olarak literatiire girmistir. Uzun
lafin kisasi her giin salatalariniza katacaginiz bir havug ile
hem gézleriniz hem de bagigiklik sisteminiz gsenlenecek,
tiim bunlar size saglikli bir kig olarak geri dénecektir.

OLTALARI ATIN

Balik mevsiminin baglamasiyla grip mevsiminin baglamas:
sizce bir tesadiif mii? Yoksa doga burada bizlere gizemli
mesajlarindan birini mi vermeye ¢aligiyor dersiniz? Ben
cevap hakkimi ikinci yanittan yana kullanmak istiyorum.
Omega 3 viicut tarafindan iiretilemeyen ve bu nedenle
viicuda digaridan alinmasi sart olan bir yag asididir.
Eksikliginde bagigiklik sistemindeki ¢dkmeye bagh olarak
bir¢ok sistemik hastalik ve sinir sistemi bozukluklar ortaya
¢ikabilir. Balik ise en zengin omega 3 ve tabii ki bagigiklik
sisteminizin yapitagi olan protein kaynag olarak size

grip ve benzeri diigmanlarin sinsice yaklastigi gtinlerde

en biytk destedi saglayacak dostlarinizdan bir tanesidir.
Saglik otoriteleri haftada iki defadan az balik titketen
bireylerin omega 3 takviyesi almas: gerektigi konusunda
hemfikir. O zaman oltalar denize veya balik reyonlarina

atin, bakalim bu aksam sofram gi balik lezzet katacak.

Rastgele...

KABUKLU DENIZ MAHSULLERINI UNUTMAYIN

Midye, karides, 1stakoz ve yengec gibi kabuklu deniz
{irtinleri iyi birer omega 3 kaynagi olmalarinin yaninda
dzellikle bagisiklik sisteminde kilit rol oynayan ¢inko

ve selenyumdan en zengin besinlerdir. Bu ézellikler,

her zaman stipheyle yaklasilan ve biraz da hor gériilen

bu besinleri, bilim diinyasinda bagisiklik sistemini
gliclendirme alaninda hic olmadid1 kadar popiiler hale
getirdi. Haftada bir kere baliinizin yaninda tiiketeceginiz
bir porsiyon kabuklu deniz iriiniiniin giin gelip sizi

gripten koruyacagini hi¢ diisiiniir miiydiiniiz? Ancak ek

bir diyetisyen notu; bu besinler yiiksek kolesterol icerikleri
nedeniyle fazla veya yanlis tiiketildiginde yarardan cok
zarar sadlayabileceginden tiiketirken kesinlikle yagsiz bir
yéntemle (1zgara, haglama gibi) pisirilmis olarak ve baliktan
daha az miktarda tiiketmelisiniz. Gripten korunmak ugruna
kimse damarlarini tikamak istemez &yle degil mi?

CAYI iHMAL ETMEYIN

Giizel sofralarin, giinliik stres kagis noktalarinin
vazgecilmez elemani olan cayin bir de sizin i¢in bir defans
oyuncusu olup sizi hastaliklardan koruyacadini duymak
riiya gibi degdil mi? Ama kiiciik bir aciklama, antioksidan
dzellikler acisindan yesil cay ve ardindan oolong cay, siyah
caydan acik ara énde. Icerigindeki flavonoidler, taninler ile
cay hem cok giiclii bir antioksidan hale geliyor hem de kalp
damar sagh@ini koruyarak antiviral etkiler gésteriyor. O
zaman giinde ti¢ kupa yesil ¢cay keyfi icin hazirlanin.
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ZENCEFiILIN MiS KOKUSUNU iCiNiZE CEKIN

Yesil cayin kekremsi tadindan zevk alamiyor ama
kendinize bu etkiyi ortadan kaldiracak saglikl bir destek
mi ariyorsunuz? Iste dogru yerdesiniz, i¢ine katacaginiz
bir parmak ucu kadar zencefil, yesil cayin tadini yumusatip
kokusunu gtizellestirmekle kalmayip, bagisiklik hiicrelerini
uyaric etkileriyle sizi gribal bogaz enfeksiyonlarindan,
sindirim sistemi rahatsizliklarindan ve damar tikanikhid:
riskinden kurtaracaktir. Diinyanin en eski sifali
bitkilerinden olan zencefile hayatinizda yer agin. Sicacik
cayinizin buharindan cektiginiz o tath kokuyu hissederken
kis tatili planlarinizi yapin. Oyle ya, bu kis size hastalik
ugramayacak nasilsa...

SARIMSAGI MUTFAGINIZIN BAS TACI YAPIN

Kokusu akliniza geldiginde her ne kadar yiiziintizii
burusturmaniza neden olsa da bu kokuyu olusturan
stilfirlii bilesikler, sarimsag asirlardir en giiclii antibiyotik
5zelligi olan besin tahtina oturtmus bulunuyor. Giinde

iki bag sarimsak titketmenin kalp damar hastaliklarindan,
bazi kanser tiirlerine, kan sekerinden gribal enfeksiyonlara
kars1 bircok hastalik tizerinde iyilestirici-6nleyici etkileri
oldugunu ortaya ¢ikarmig bircok aragtirma sonucu
bulunuyor. O zaman sarimsaga hak ettigi yeri vermenin
zamani gelmis de gegiyor demektir. Ayrica sarimsak ¢ig,
parcalamg ve kisa siirede titketilmelidir ki sizi diismanlara

kars1 maksimum kapasitede koruyabilsin.

KIS CiCEGi BROKOLiYE SOFRALARDA YER ACIN
Cig, haslanmisg, buharda pismis ya da zeytinyagl... Nasil
yerseniz yiyin, yeter ki haftada ti¢ su bardag: kadar brokoli

yiyin. Clinkii brokoli bu listeye girmis tiim besinlerdeki
bagigiklik sistemini destekleyici ézelliklerin cogunu
biinyesinde bulunduran tam bir savunma bombasidir.

C,E ve B vitaminleri, folat, demir, ¢inko, kalsiyum ve

beta karotenden zengin olan sebze, nce antikanserojen
etkileriyle dikkat cekmis sonra da kendini insanhigin en
biiyiik bagisiklik savaslarinin en énemli silahlarindan

biri olarak bulmustur. Sindirim sisteminize brokoli
bombasini birakin ve her bir parcasinin icinize dagilip sizi
gliclendirmesini bekleyin.

YOGURT

Yogurt, probiyotik yodurt ve kefir icerisinde bagirsak
floranizda bulunan ve zamanla kétii beslenme ve kullanilan
kimyasallara bagh olarak azalan yararli bakteriler bulunur.
Bu yararh bakteriler sindirimi kolaylastirmakla birlikte
ayni zamanda viicuda yabanci organizma ve maddelerin
en sik giris yaptid1 yer olan bagirsaklarda savunma
kalkanlarini olusturur. Bu bakterilerin azalmasi bagisiklik
ordunuzun en dederli savunma askerlerini kaybetmesi
yani sizin savunmay1 kaybederek teslim olmaniz anlamina
gelir. Diizenli olarak tiiketilen mayalanmus siit tiriinleri

bu askerleri yerine koymanizi saglayarak ve savunmanizi
tekrar gticlendirmenize yarayacaktir.




