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Yaban Mersini

Cok giiclii antioksidan icerigiyle
yaban mersini ve benzeri kiiciik
tanecikli meyveler ézellikle beyin
fonksiyonlarinin korunmasinda
etkili. Yapilan ¢ok 6nemli aragtir-
malarda bu meyvenin beyin
damarlarinda hasara yol agarak hafiza
kayiplara hatta Alzheimer hastaligina
sebep olan hasarlarm olusumuna yol acan
kronik inflamasyonun ortadan kaldirilma-
sinda gok etkili oldugunu ortaya gikarms.
Kronik inflamasyon durumu aslinda
sadece Alzheimer degil viicudu yaglan-
maya gotiiren kalp damar hastaliklar,
kanser ve iltihabik hastaliklarin sebebidir.
Bu durumda yaban mersini, aslinda tiim
viicuttaki antiaging savaginin en 6nemli
savag neferlerinden biri olarak kargmmiza
¢ikar. Bu giizel meyvenin tam bir C vita-
mini deposu olmasi ve bunun sonucunda
cildi genglestirici etkilerinin olmas: da
bonusudur. O zaman ise giderken ceple-
rinize yaban mersini doldurup ¢ocuklugu-
nuza geri dénerek anilarimz tazelemek
elinizde. ..

Durdirun

Tip bilimi yiizyillardir insanliga oliimsiizliigiin ilacini hediye
etmek icin ugrasadursun, beslenme bilimine gore isin kaynag
dogada. Bu konuda yapilan bircok arastirma, yaslanmayi
geciktirmenin, uzayan 6miirlen cok daha kaliteli
gecirebilmenin anahtarinin viicuda distan alinan baz
destekleyici dgelerden ¢cok, o 6gelerle beslenmekten gectigini
ortaya cikarmis. Uzman diyetisyen Ceylan Akis, yaslanma
sirecini yavaslatmanin en etkili yollarini yazdi.

Yesil Yaprakli Sebzeler

Sahin bakiglarmizdaki anlamu ve derinligi
korumak istiyorsaniz ispanak yemege
devam! Belki de Temel Reis’in giiciiniin
sirm1 kaslarinda degil, keskin gozleri saye-
sinde kendine yaklagan Kabasakal1 kilo-
metrelerce uzaktan gériip 6nlemini
alabilmesindedir. Yesil yaprakh sebzeler,
ozellikle gozleri zararh ultraviyole iginlar-
dan koruyan baglica bitkisel pigmentler
olan lutein ve ksantinin ana kaynagidirlar.
Bu durum onlan her daim sofralanmizda
bulundurmamiz igin en gegerli sebepler-
den biridir. Ayrica bu yapraklar kemik
kaybi ve kiriklarim engelleyip, yara iyiles-
mesini hizlandiran K vitaminin de en

onemli kaynaklanidar.
Avokado

1(;en'ginde yogun E, C vitamini ve ciltle
dost yag asidi icerigi ile avokado, hem
doyurucu hem de genglestirici bir antia-
ging ajan olarak sepetimizde yer almaya
hak kazaniyor. Cildinizde olugabilecek
ince ¢izgilerden tutun da yamugakhgna
kadar her agidan sizi destekleyecek hem

de diger tiim antioksidanlar gibi serbest
radikallerle savagarak olas1 hastahk riskle-
rini diigiirecektir. {lgingtir ki bu cekici
meyvenin iginde sindirimi kolaylagtirici
baz1 6geler de bulunur. Salatalarm iizerine
kiip kiip dograyarak tiiketmeyi ya da gor-

balariniza eklemeyi deneyebilirsiniz.

Et, Sut ve Yumurta
40 yag sonrasi her y1l kas kiitlenizin orta-
lama yiizde 1’ini kaybettiginizi biliyor
muydunuz? Bu durum yavaglayan bir
metabolizma ve ¢ok daha kolay alinan
kilolar olarak ortaya ¢ikar. Peki, 6nlemek
miimkiin miidiir? Elbette, kas kaybim
onlemek ve metabolizma hizimzmn diigme-

sini 6nlemek i¢in anahtar kelimeniz pro-
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tein olacaktir. Ancak bu proteini yagsiz
karmuz et, hindi, balik ve ézellikle kalsiyum
ve fosfordan da ¢ok zengin olan az yagl siit
iiriinlerinden almaniz en uygun segenekle-
rinizdir. Yapilan aragtirmalar yeteri kadar
protein almayan bireylerde kalsiyumun
kemik yogunlugunu tek bagina korumak igin
yeterli olmadigini ortaya ¢ikarmug. Tiim
protein kaynaklarindan alacagimz kaliteli
proteini ihmal edip hem kemik hem de kas
saghgmz tehlikeye atmayin, yaglihg ertele-

yin derim.

“Omega 3” isimli, viicut tarafinda yapilama-
yan ve disaridan ahnmasi mecburi olan yag
asidinin en 6nemli kaynagmn 6zellikle yagh
baliklar oldugunu sagir sultan bile duydu
artik. “Bunun yaghlikla ne alakasi var” deme-

£ ¥ Giiciiniizii
| Dogayla
Birlestirin

N
Uzman
\ diyetisyen
Ceylan Akis:

“Antiaging sepetiniz tamamlandi-
gina gore artik sizi daha dinamik ve
saglikh bir hayata devam etmek
icin kimse tutamaz. Unutmayin, bu
sizin hayatiniz ve sizden baska
kimse ona sahip cikma veya iyiles-
tirme gliciine sahip degildir. Giicii-
niizii dogayla birlestirin, gencliginizi
kaybetmeyin!”
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yin, bu yag asidi tiim hastaliklarin kaynag
olan doku inflamasyonunun énlenmesinde
viicudumuzun en énemli desteklerinden
biridir. Artik birgok hastalikta omega 3 yag
asidi takviyesi tedavi protokollerine girmistir
bile. Ozellikle beyin fonksiyonlarmm saghkl
korunabilmesi ve olasi psikolojik ataklara
kargi baligy, sofralarmzdan eksik etmemeniz
¢ok onemli. Ancak bahiga hi¢ tahammiil
edemeyenler i¢in de dogamzin alternatifi
mevecut tabii ki; keten tohumu ve 6zellikle
ceviz de balik kadar olmasa de etkili bitkisel
omega 3 kaynaklarmdandr.

Hemen sevinmeyin giinde en fazla bir
kadeh, daha fazla degil. Ozellikle iiziimde
bulunan resveratrol diinya iizerindeki en
giiglii inflamasyon baskilayici ve damar dostu
ajanlardan biri olarak kabul ediliyor. Yapilan
caligmalarda resveratroliin ézellikle beyin ve
kalpteki hiicre éliimlerini etkiledigi ortaya
cikmug. Ancak sliimsiizliigiin ilaci diye agir
miktarda alkol tiiketiminin de beyinde tam
tersi etki gosterdigi unutulmamah tabii!

Ama maalesef tavsankani siyah cay degil.
Yesil, beyaz, oolong caylarm antioksidan etki
gosteren polifenollerden siyah caya gire cok
daha zengin oldugu ortaya ¢ikng. Metabo-
lizma hizlandinc ve kanser dahil bir¢ok kro-
nik hastah@a kars: net bir sekilde ispatlanmmg
koruyucu, tedaviyi destekleyici etkileri de

cabast. Tamam canim, hig siyah ¢ay igmeden

Beslenme sisteminizde
yapacagimz ufak birkag
degisiklikle yaslanma
siirecinin oniine
gecebilirsiniz. Diizenli
spor ve iyi bir uyku
diizeni de bu siireci
yavaslatmakta cok
etkili. Spor yaparken
kas yogunlugunu
artiran agirhk
egzersizlerini dikkate
almaya ozen gosterin.

de olmaz ama ara 6giinleri birkag yesil veya
beyaz ay ile zenginlestirmeyi deneyin.

Tam bugday, yulaf, ¢avdar, bulgur, esmer
piring, yulaf ezmesi ve miisli gibi az iglenmis
talul iiriinlerinden olusan bu grup besinler,
diisiik glisemik indeksleri ve posa igerikleri
nedeniyle kan sekerini ve istah mekanizma-
mz diizenleyerek bir numarali yaglandirict
hormon olan insiilinin daha az uyarimasim
saglarlar. Burada kural ¢ok basittir ashnda;
insiilininiz ne kadar az salgilantyorsa o kadar
az yaglamyorsunuz demektir. Lezzetlerinin
diginda bu iiriinlerin ¢ogu diyabet, kardiyo-
vaskiiler hastahklar gibi kronik hastalik risk-
lerinin diisiiriilmesiyle birebir baglantih
bulunmug. Hala firinlardan gelen beyaz
ekmek kokusuna yeniliyorsamz aklimza insii-
lini getirin! |

Greyfurt

Bu giizel meyve, “likopen” adi verilen
sebzelere kirmizi rengi veren ¢ok
o6nemli bir karotenoidlerden biri olan
bitkisel kimyasal yoniinden cok zen-
gindir. Likopen ise dahil oldugunu
karotenoid grubunda en fazla antioksi-
dan etkiye sahip yani hiicre hasarini
en fazla azaltma 6zelligi olan bitkisel
kimyasal olarak bilinir. Pembe ve kir-
mizi greyfurtlar beyazlara gore yakla-
stk 50 kat fazla karotenoid icerir.
Greyfurtun ve diger turuncgillerin yapi-
sindaki “naringenin” adi verilen bir fla-
vonoidin ise. BNA'hasarlarinionararak
yine kanser ilerlemesini durdurdugu




