ucrelerde meydana gelen
oksidasyon, oksidatif
strese; oksidatif stres ise
hiicre yapilarinda kalici
hasarlara yol acarak yas-
lanma, kalp damar hasta-
liklari, artrit, gérme
duyusu kaybi1 ve en 6nem-
lisi kanser hastaliklarinin
ortaya cikmasina ve yay-
ginlasmasina neden olur.
Iste bu hastaliklarla sava-
sirken viicudun savunma
hiicrelerini destekleyen
veya zararl etkileri orta-
dan kaldiran, azaltan bu
stiper bilesiklere antioksi-
danlar adi verilmis. Bu
Ogeleri icerisinde yogun
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bicimde barindiran besin-
lerin beslenmemizin cok
6nemli kismini olustur-
masi gerektigi tim saglhik
otoritelerince kabul gor-
mus. Antioksidan besin
Ogeleri acisindan tam
birer cevher olan siiper
besinleri derledik. Ancak
listemiz 10. siradan basl-
yor; heyecani artirmak
icin sirayla okumanizi tav-
siye ederim. Bu besinlerin
gilin icerisinde tiketimi
sizi cagin tim hastalikla-
rina karsi yenilmez hale
getirecek ve sagliginizi,
yasam kalitenizi koruma-
niz1 saglayacak. Hepsinin

Besinlerin icerisinde bulunan stiper
bilesiklerin saglik hi]crele.rllmlzc!e N
olusan oksidasyonu &nleyici etkilerini

kesfetmek hic de uzun stirmedi.

Uzman Diyetisyen Ceylan Akis, en
snemli antioksidan besinleri yaziyor.
Diyetinizde bu besinlere yer agin.

kutularda hap seklinde
yani besin takviyesi ola-
rak satildig1 cok dogru
ancak hemen bir uzman
notu; tiim arastirmalar
vicut icin gerekli 6gelerin
dogal kaynaklardan sag-
landiginda cok daha etkili
kullanildigini soyliiyor.

Antioksidan Besin
Diinyasinin Ik 10u:

10-

Kirmizi erik sonuncu sira-
dan listemize girmis olsa
da tiim sebze ve meyveler,
icinde serbest radikalleri
absorbe edebilme orani en
yliksek besin olarak belir-

lenmis. Bu 6zellik onu
dejeneratif hastaliklar ve
kanser gibi serbest radikal
hasarina bagli hastalik-
larla miicadelede 6nemli
bir noktaya tasir. Ara
o6gunlerde tiiketeceginiz
4-5 kuru erik, hem diisen
kan sekerinizi diizenleye-
cek hem de hiicrelerinizin
okside olmasini engelleye-
cektir.

9- s,
Yiksek E vitamini,
IP-6 isimli bir fitik asld

Fotograflar: inimage.com

ve selenyum icerikleri ile tam tahilli
urunler, listemize 9’uncu siradan
giriyor. Tim bu zengin icerikleri
tahilli1 ekmekleri, tahilli makarna ve
esmer pirinci; saglam birer kolon,
karaciger, gogiis kanseri, cilt hasta-
liklari, Alzheimer hastaligi, artrit
savascisi haline getirir. B vitamini
ve posadan zengin bu tam tahil kay-
naklarinin artik saglikli ve dengeli
beslenmenin olmazsa olmazi haline
geldigini de duymayan kalmadai her-
halde. Sofralariniz ve beslenme alis-
kanliklarinizda gerekli
degisiklikleri yaparak hem daha
doyurucu besinleri tiiketecek hem
de viicudunuzdaki savunma hiicre-
lerine turbo destek saglamais olacak-
SIN1Z.

8- Havuc ve renktasi olan
tath patates, balkabagi, portakal gibi
sebze ve meyveler listemize betaka-
roten icerikleri nedeniyle giriyorlar.
Betakaroten, 6zellikle kanser hiicre-
leriyle savasta etkin rol oynamasi ve

< —

artrit olusumunu ytzde 70’lere
varan oranlarda engelleyebilmesi
nedeniyle bilimsel arastirmalarda
basrollerde yer alan giicli antioksi-
danlardandir. Bu 6zelligi, havucu
senelerdir kis sofralarimizin en vaz-
gecilmez hastalik kovucu besinle-
rinden biri haline getirir. Ancak
onemli bir not sebzelerin kendisi
her zaman suyundan ¢ok daha
fazla fayda saglar.

7- Tanin flavonoidi,
yesil caya o bagimlilik yapan dile
yayilan kekremsi aromasini verir-
ken sizleri de kalp krizi, damar sert-
ligi ve bircok kanser cesidine kars1
koruyor. Uzakdogulularin saglikli
yasam efsaneleri lizerine yapilan
her turli arastirmanin yesil cay isa-
ret etmesi bosuna degil aslinda.
Ayrica yesil cay metabolizma {ize-
rinde hizlandirici etkisi dolayisiyla
kilo korumay1 ve vermeyi de destek-
leyici ozellige sahip.

6- Lutein ile birlikte
yogun C ve E vitamini ile birlesirse
karsiniza ¢6zellikle katarakt ve yasa
baglh goz dokularinda meydana
gelen hasara karsi en giiclii savasci-
lardan biri olan 1spanak cikar. Hem
kalp-damar hastaliklar1 hem de bir-
cok kanser tlirtiyle ilgili yapilan
arastirmalarda acik ara 6n plana
cikan sebzelerden olan 1spanak,
onimiuizdeki yillarda listemize daha
on siralardan girmeye aday gibi
gorunuyor.

5- Sarimsak ve sogan
dilimleri iceriklerindeki stlfiirli
bilesikler nedeniyle listemizdeler.
Ve bu mucizeyi bilesikler cigneme,
ezme yoluyla ortaya cikarak sizleri
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hem bircok kanser cesidi ve enfeksi-
yona karsi koruyacak hem de kani-
nizin pihtilasma egilimini artirarak
kalp damar hastaliklarina yaka-
lanma riskinizi dustirecektir. Cig
tiketmeniz sart degil ama her yeme-
ginizi bu tatla lezzetlendirmeyi alis-
kanlik haline getirin.

4-

Kim derdi
ki bir gtin kirmizi
sarabinizi mehtaba
karsi yudumlarken
bir yandan da kalp
ve damar sagliginizi
koruyacaksiniz...
Ama ne derler bilir-
siniz; az1 karar cogu
zarar. Kirmizi Gizii-
miin icerigindeki
resveratrol ve quar-
cetin, serbest radi-
kalleri uzaklastirarak damarlarin
sertlesme ve tikanmasini engelle-
yen en glicli antioksidanlardan iki
tanesidir.

3- Likopen, betakarote-
nin 2 kati1 glictinde bir flavonoid olup
artik tamamen domatesle 6zdesles-

mis bir bilesiktir. Doma-
tesin bu listede bu kadar
ust siralara hic caba sarf
etmeden oturmasindaki
en buiyuk etkendir ayni
zamanda. Erkeklerde
prostat kanserine karsi
ciddi koruyucu ve ilerle-
mesini engelleyici etkilerini ortaya
koyan onlarca arastirmanin yaninda
akciger, kolon ve gdglis kanseriyle
ilgili de bircok olumlu gelisme rapor
edilmistir. Bir de icerigindeki bagi-
siklik sistemini giiclendirici glutat-
yonu da eklersek domatesin hakli bir
Uni olduguna ikna olursunuz. Bir de
bonus bilgi; likopen, salca, sos gibi
islem gormis domates turiinlerinde
daha etken hale gelir. Mevsimi degil
diye kendinizi likopenden mahrum
birakmayin; sadece domateste degil
pembe greyfurtta da oldukca fazla
bulunur.

2- Karnabahar, lahana
ve Briiksel lahanasinin da ayni
grupta bulundugu turpgiller icer-
dikleri indol ve betakaroten nede-
niyle bu listedeler. Bu iki flavonoid,
bu leziz sebzeleri 6zellikle birer akci-
ger, rahim, meme kanseri savascisi
haline getirirken; kalp ve goz sagligi
icin de vazgecilmez birer destek
haline getirir. Bu etkilerin derecesi
icin listemizdeki siralamaya bakin.

1- Iste beklenen an
geldi; listemize en Uist siradan giris
yapan besin grubumuz yaban mer-
sini, boglrtlen, kizileik, cilek gibi
kirmizi taneli meyvelerden olusan
bogurtlengiller ailesi. Listede
yerlerini kimseye kaptirmamalari-
nin sebebi inanin Ki torpil degil.
Antosiyanidin ve elastin, sizleri
kanser hiicrelerinin olusumuna
kars1 korurken, mevcut bir enfeksi-
yon durumlarinda bagisiklik hiicre-
lerini daha da gliclendirip ilerlemeyi
durdurabilme 6zelligine sahiptirler.
Ozellikle gece goriisil ve gérme
fonksiyonlarini iyilestirici, idrar
yolu enfeksiyonlarini gecirici ve
kalp-damar saglig1 tizerindeki iyi-
lestirici etkileri de tim diger 6zellik-
lerine eklenince sampiyon, acik ara
belli oluyor. Tazesini bulamiyorsa-
niz dondurulmuslarindan faydala-
nabilir; yogurt veya soguk siitle
karistirarak tiiketimlerini eglenceli
hale getirebilirsiniz. |
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