, AY
BESINLERILE

DURDURUN

TIP BILIMI YUZYILLARDIR INSANLIGA
OLUMSUZLUGUN ILACINI HEDIYE
ETMEK ICIN UGRASADURSUN,
BESLENME BILIMI TARAFINDAN ISIN
ASLINDA DOGA KAYNAKLI OLDUGU
TESPIT EDILMISTIR. BU KONUDA
YAPILAN BIRCOK ARASTIRMA,
YASLANMAYI GECIKTIRMENIN, UZAYAN
OMURLERI COK DAHA KALITELI
GECI LMENIN ANAHTARININ
vUC TAN VERILEN BAZI
OGE K, vUCUDUO
OGE MEKTEN GECTIGINI
ORT IS. UZMAN DIYETISYEN
: ASLANMA SURECIN{
MANIN EN ETKILI YOLLARINI
ROCITY LIFE OKURLARI ICIN
YAZIYOR.
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Diyet

UZMAN DIYETISYEN CEYLAN AKIS:

“Yaglanmay1 durdurmak bugtin miimkiin degil. Ancak tabiat ananin size sunduklarini uygun
sekilde ve miktarda kullanarak bu stireci erteleyerek ya da daha kaliteli bir hale getirerek
yasamak kesinlikle insanoglunun elindedir. Yani aslinda mucize, ¢cok uzaklarda veya cok ytiksek
maliyetlere degil sadece aligveris sepetinizdedir. Buglin sepetimizi anti aging ve keyifli bir
yaslanma stireci icin dolduruyoruz... Iste anti aging sepetinizin olmazsa olmazlari...”

YABAN MERSINi *tecen.,,
.....
O..

Cok glicli antioksidan igeridi ile yaban mersini ve benzeri

kiiciik tanecikli meyveler &zellikle beyin fonksiyonlarinin
korunmasinda etkilidir. Yapilan ¢ok énemli aragtirmalar, bu
meyvenin beyin damarlarinda hasara yol agarak hafiza kayiplarina
hatta Alzheimer hastaligina neden olan hasarlarin olugumuna

yol acan kronik inflamasyonun ortadan kaldirilmasinda ¢ok

etkili oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Kronik inflamasyon aslinda
sadece Alzheimer degil viicudu yaglanmaya gétiiren kalp-damar
hastaliklar, kanser, iltihabik hastaliklarin sebebidir. Bu durumda
yaban mersini, aslinda tiim viicuttaki anti aging savaginin en

dnemli savag neferlerinden biri olarak karsimiza cikar. Bu gtizel

meyvenin tam bir C vitamini deposu olmasi ve bunun sonucunda e’

cildi genglestirici yumusatic: etkilerinin olmasi da bonusudur. oo ‘

O zaman ige giderken ceplerinize yaban mersini doldurup hem o ‘§.ahin bakislarimizdaki anlami ve derinligi korumak istiyorsaniz
cocuklugunuza geri déniip hem de anilarimzi tazelemek elinizde,*®  1spanak yemege devam. Belki de Temel Reis’in giiciiniin

‘ sirn kaslarinda degil, keskin gézleri sayesinde kendine
yaklagan Kabasakal’i kilometrelerce uzaktan gériip énlemini
alabilmesindedir. Yesil yaprakli sebzeler 6zellikle gézleri zararh
ultraviyole 1ginlardan koruyan baslica bitkisel pigmentler

olan lutein ve ksantinin ana kaynagidirlar. Bu durum onlarn

her daim sofralarimizda bulundurmamiz icin en gegerli
sebeplerden biridir. Ayrica bu yapraklar kemik kaybi ve
kiriklarini engelleyip, yara iyilesmesini hizlandiran K vitaminin
de en énemli kaynaklaridir.

AVOKADO [KINN

Yogun E, C vitamini ve ciltle dost yag asidi igerigi ile avokado,

hem doyurucu hem de genglestirici bir anti aging ajani olarak
sepetimizde yer almaya hak kazanmistir. Cildinizde olusabilecek
ince cizgiden tutun da yumusakhigina kadar her a¢idan sizi
destekleyecek hem de diger tiim antioksidanlar gibi serbest
radikallerle savasarak olasi hastalik risklerini diisiirecektir.
Ilginctir ki bu cekici meyvenin icinde sindirimi kolaylastiric:
baz1 geler de bulunur. Salatalarin tizerine kiip kiip dograyarak
titketmeyi ya da corbalariniza eklemeyi deneyebilirsiniz.
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Diyet

GREYFURT [RAKEIN o
®e

Bu gtizel meyve ‘likopen’ adi verilen sebzelere kirmizi rengi

veren ¢ok dnemli bir karotenoidlerden biri olan bitkisel kimyasal
yoéntinden ¢ok zengindir. Likopen ise dahil oldugunu karotenoid
grubunda en fazla antioksidan etkiye sahip yani hiicre hasarini en
fazla azaltma &zelligi olan bitkisel kimyasal olarak bilinir. Pembe ve
kirmizi greyfurtlar beyazlara gére yaklasik 50 kat fazla karotenoid
icerir. Yapilan aragtirmalar, greyfurtun iceriginde bulunan likopenin
yaninda limonoid ve C vitaminini, ézellikle erkeklerde prostat
kanserine karg1 olusumu, ilerlemesi ve metastas yapmasin énleyici
etkilerinin yaninda; agiz, deri, akciger, gogus, mide ve bagirsak
kanserleri ile miicadelede ¢ok etkili bir ajan olarak gérev yaptigini
ortaya ¢itkarmis. Greyfurtun ve diger turuncgillerin yapisindaki
‘naringenin’ ad1 verilen bir flavonoidin ise DNA hasarlarim
onararak yine kanser ilerlemesini durdurdugu da biliniyor.
Greyfurt ayrica karacigerdeki detoksifikasyon yapan enzimleri
uyararak viicudu temizleyici etki gosterir; bu 6zelligi de onu

detoks programlarinin vazgec¢ilmez bir parcas: haline getirir. Ara
dgtinlerde yarim pembe greyfurt ve bir kase yogurt hem giinii

hem de hayat1 kurtaricidir.

ET-SUT-YUMURTA

40 yag sonras1 her yil kas kiitlenizin ortalama ytizde 1'ini
kaybettiginizi biliyor muydunuz? Bu durum yavaglayan bir
metabolizma ve ¢ok daha kolay alinan kilolar olarak ortaya ¢ikar.
Peki, énlemek miimkiin mtdiir? Elbette, kas kaybin1 6nlemek ve
metabolizma hizinizin diigmesini énlemek i¢in anahtar kelimeniz
protein olacaktir. Ancak bu proteini yagsiz kirmizi et, hindi, balik
ve &zellikle kalsiyum ve fosfordan da ¢ok zengin olan az yagh
siit tirlinlerinden almaniz en uygun segeneklerinizdir. Yapilan
arastirmalar yeteri kadar protein almayan bireylerde kalsiyumun
kemik yogunlugunu tek bagina korumak icin yeterli olmadigim
ortaya ¢ikarmis. Tim protein kaynaklarindan alacaginiz kaliteli
proteini ihmal edip hem kemik hem de kas sagliginizi tehlikeye
atmayin ve yashhidi erteleyin.

BALIK

Omega 3 isimli viicut tarafindan yapilamayan ve disaridan alinmas:
mecburi olan yag asidinin en énemli kaynadinin ézellikle yagh
baliklar oldugunu sagir sultan bile duydu artik. ‘Bunun yashlikla
ne alakas1 var’ demeyin bu ya§ asidi tiim hastaliklarin kaynagi olan
doku inflamasyonunun énlenmesinde viicudumuzun en énemli
desteklerinden bir tanesidir. Artik bircok hastalikta omega 3 yag
asidi takviyesi tedavi protokollerine girmistir bile. Ozellikle beyin
fonksiyonlarinin sadlikli korunabilmesi ve olasi psikolojik ataklara
kars1 baligi sofralarinizdan eksik etmemeniz cok énemli. Ancak
baliga hi¢c tahammiil edemeyenler icin de dogamizin alternatifi
meveut tabii ki; keten tohumu ve ézellikle ceviz de balik kadar
olmasa de etkili bitkisel omega 3 kaynaklarindandir.
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GUCUNUZU DOGAYLA BiRLESTIRIN
Uzman Diyetisyen Ceylan Akis:

“Anti aging sepetiniz tamamlandigina
gore artik sizi daha dinamik, saglikly, tabii
ki genc ve dinamik bir hayata devam
etmek icin kimse tutamaz. Unutmayin

bu sizin hayatiniz ve sizden baska kimse
ona sahip ¢cikma veya onu iyilestirme
glciine sahip degildir. Gliciintizii dogayla
birlestirin ve gen¢liginizi kaybetmeyin.”
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TAM TAHILLAR

Tam bugday, yulaf cavdar, bulgur, esmer piring, yulaf ezmesi

ve misli gibi az iglenmis tahil tirtinlerinden olugan bu grup
besinler, duigiik glisemik indeksleri ve posa icerikleri nedeniyle
kan sekerinizi ve igtah mekanizmaniz1 diizenleyerek bir numaral
vaglandirici hormon olan instilinin daha az uyarilmasini saglarlar.
Burada kural ¢ok basittir aslinda; instilininiz ne kadar az
salgilaniyorsa o kadar az yaglaniyorsunuz demektir. Lezzetlerinin
disinda bu urtinlerin ¢ogu diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar
gibi kronik hastalik risklerinin diisiirtilmesiyle birebir baglantihh
bulunmus. Hala firinlardan gelen beyaz ekmek kokusuna
yeniliyorsaniz akliniza insiilini getirin!

KIRMIZI SARAP

Hemen sevinmeyin giinde en fazla bir kadeh daha fazla degil.
Ozellikle tiziimde bulunan resveratrol diinya tizerindeki en giiclii
inflamasyon baskilayici ve damar dostu ajanlardan biri olarak
kabul ediliyor. Yapilan hayvan ¢aligmalarinda resveratrolin
dzellikle beyin ve kalpteki hiicre éliimlerini etkiledigi ortaya
¢itkmig. Ancak éliimsiizliigin ilaci diye agirt miktarda alkol
titketiminin de beyinde tam tersi etki gésterdigi unutulmamali
tabii! O zaman sadece bir kadehle genclige serefe...

CAY

Maalesef tavsiye edecedimiz tavsankani siyah ¢ay degil. Yesil,
beyaz, oolong caylarin antioksidan etki gésteren polifenollerden
siyah caya gore ¢ok daha zengin oldugu ortaya ¢ikmus.
Metabolizma hizlandiric1 ve kanser dahil birgok kronik hastaliga
kars1 net bir gekilde ispatlanmig koruyucu, tedaviyi destekleyici
etkileri de cabasi. Tamam canim, hi¢ siyah ¢ay i¢meden de olmaz
ama ara 6gJtinleri birka¢ yesil veya beyaz ¢ay ile zenginlegtirip
gencliginize genclik katmanin ne sakincas: var, sdyler misiniz?
Ohh mis gibi ¢ay koktu... Afiyet olsun, genclik olsun, sifa olsun...
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