Anti-Oksidanlarla Ilgili Bilmemiz Gerekenler

Yagamimizin her alaninda oldugu gibi beslenme aliskanliklarimizda da dogaya donig soz konusu. Dozunda kullanilan
vitaminler, viicuttaki paslanmayi giderici etki yaparak en az 150 yil yagamay! vaad ediyor!

Simdiye dek kaginiimaz son yaslhilgi geciktirmek igin neler yapmadik kil Avug dolusu paralar vererek satin aldigimiz
bakim kremleri yetmeyince, estetik ameliyatlar kaginilmaz oldu. Yizimuzii ve vicudumuzu zamana esir etmedik.

Peki ya sagligimizi? Kirkini agip da biraz akli basina gelenlerimiz en fazla yillardir vazgegemedidi sigarayi biraktilar,
doktoru artik yememesi gerektigini sdylediginden kirmizi eti haftada bir giine indirdiler, aksamlari birer kilometreyi asmayan
yaraytsler yaptilar. Hepsi bul Oysa, geng yaslardan itibaren aligkanlik haline getirilmesi gereken dogru ve diizenli
beslenmeyle birgok hastaligi ekarte ederek, yiz yasinda bile dimdik ayakta kalabilmek mumkun.

Vitaminler konusunda hayli iddialr savlar bulunmaktadir. Birgok besin maddesinde bulunan viicudun direncini arttirict,
serbest radikallerin olusumunu engelleyip, oksitlenmeyi azaltici vitaminler, gagin bulusu olarak degerlendiriliyor. insan
omrantn 150 yil olmasi aslinda gok kolay!

Anti-oksidan nedir?

Yagamimiz boyunca mikemmel igleyisine akil sir erdiremedigimiz viicudumuz belli bir yastan sonra ihanet eder ve
toksit maddeler, cildin kolejen tabakasini tahrip eden serbest radikaller ve karbon monoksit gibi zararl gazlar olusturarak
yaslanma sdrecini baslatir. :

Bitkilerdeki bazi vitaminlerin bu streci azaltici etkisi vardir. Bir nevi viicuttaki paslanmayi giderirler. Hakkinda uzun
suredir aragtirmalar yapilan, kongreler diizenlenlenen s6z konusu vitaminler, gectigimiz yillarda bir baglik altinda toplanmig
ve anti-oksidan (paslanmayi geciktirici) adini almistir. Anti oksidanlarin tibben etkisi kanitlandiktan sonra kozmetik
sektorinin bundan faydalanmamas kaginilmazdi tabii. Birbiri ardina dretilen serbest radikalleri 6nleyici, zengin E vitamini
iceren bakim kremleri anti oksidanlarin sadece beslenme yoluyla alinmasiyla ibaret olmaktan gikartti.

Etkileri

Vucudumuzun kendini tahrip etme 6zelligi oldugu gibi savunma mekanizmasindan ileri gelen tedavi 6zelligi de mevcut.
Bunu daha da pekistiren ve direngli olmamizi saglayan besinler (6zellikle vitaminler), bilesimindeki paslanmayi onleyici
maddelerle serbest radikallerin ve toksinlerin olusumunu engelliyor ve yaglanmayi yavaslatiyor. Daha da énemlisi basta
kanser olmak tzere birgok hastaligin olusumunu engelliyor. Vucudun hiicre koruma sistemleri iginde énemli bir yere sahip
olan anti -oksidanlar, bu gérevi belirgin hiicre hasarlarina yol agabilen maddeleri etkisizlestirerek gergeklestirirler.

Nelerde bulunur?

Belirttigimiz gibi A, C ve E vitaminlerinde bulunan anti-oksidanlari gruplandiracak olursak;

A vitamini: Koyu renkli yaprakli bitkiler, 1spanak, havug

C vitamini: Turuncgiller, gilek, brokoli, lahana, patates, maydonoz ve gok sayida meyve, sebze

E vitamini: Kuruyemigler, bazi bitkisel yaglar ve lifli yesil besinler

Garantili guizellik igin E vitamini

Uzmanlar, canli, parlak, 1sil g1l bir cilt igin E vitamininin etkisinin inkar edilmemesi gerektigini séyltyor. Bunun
bilincinde olan kozmetik firmalar da zaten bu vitaminden ¢okga yararlaniyor. Hemen hemen her bakim kremiminin igeriginde
yer alan E vitamini, cildin en alt hiicrelerine kadar ntifuz ederek erken yaslanmayi dnleyici, parlaklastirici ve canlandirici bir
etki yapiyor. E vitaminin marifetleri bununla da sinirl degil. Amerikali uzmanlarin yaptiklan aragtirmalara gore; hava kirliligi

ve sigaraya bagli olarak tahrip olan hiicrelerin yenilenmesinde de 6nemli bir yere sahip olan E vitamini ayni zamanda beyin
ve badisiklik sisteminin yenilenmesinde de son derece etkili.

Arizona Universitesi'nin yapti§i bir aragtirmaya gére ise E vitamini verilen hayvanlarin akranlarina gore daha geng
goranddkleri ve daha uzun 6mdrld olduklart kanitlanmis. Bunun nedeni ise vitaminin, yaglilikla azalan bir protein gesidinin
yok olmasini engellemesi.
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Ne kadar alinmali?

Uzmanlar, hergiin alinan sebze ve meyvelerin giinlik anti-oksidan

ihtiyacini kargilamadiginda hemfikir. Yapilan arastirmalar gdsteriyor ki, vitaminden

zengin sebze ve meyvelerden giinde en az beg 6giin yemek gerekiyor. Bu
nedenle vitaminler hap olarak da alinabilir. Aynca diizenli beslenilse bile, bazi
hatall aligkanliklar, viicudumuzdaki vitaminleri hizia tiketmekde.

Sigara, agin alkol, stres bu etkilerin baginda geliyor. ingiltere'de yapilan
bir aragtirmaya gore, en &z iki yil streyle 200 Unite E vitamini alan kisilerin
kalp ve damar hastaliklarina yakalanma risklerinin bu vitaminleri almayanlara
oranla yiizde 41 daha az oldugu gorilmstir.

Bunlar yaslihgr durdurur!

Kahvaltilik Tahil: Yulaf, kara bugday gevredi, bugday ya da piring gevregi

Sit irinleri: Soya s, gravyer, permesan peynirleri ve yogurt.

Ekmek gegftleri: Kara ekmek, tahilli ekmek, arpa, yulaf ve cavdar ekmegi

Sebyze, baklagiller: Brokoli, lahana, havug, 1spanak, bal kabag, domates,
tere, bezelye, nohut, mercimek, semizotu, misir, avakado, pirasa, soya.

Tahillar; Bulgur, esmer piring, basmati pirinci.

Balik ve kabuklu deniz Grtinleri: Somon, alabalik, barbunya,
istiridye, karides. uskumru. kalkan.

Meyve ve tatlilar: Kayisi, muz, kiraz, elma, gilek, pembe greyfurt,
mango, kavun, karpuz, Uziim, dut, kuru meyveler, ceviz, badem,
findik.

Alkolsiiz igecekler: Gorbalar, gay ve yesil cay

Alkoll igecekler: Kirmizi sarap

Yaglar: Zeytinyag
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Bunlar yaslandirr!

Misir gevredi, demirle zenginlestirilmis tahillar

Yagli peynirler, demirle zenginlestirilmig sit

Beyaz ekmek, biskvi, turta, pizza.

Beyin, bobrek, sosis, salam, fiime jambon,

Kizarmig patates, cips, hormonlu sebzeler

Diidiiklii tencerede pisirilmis beyaz piring

Turna baligi, kilig, ton, anguez, kdpek baligi, tuzlanmig balik.
Suruplu meyveler, recel, gikolata, bal, dondurma, tereyag!,
hindistan cevizi

Kahve, surup, hazir gorbalar.

Kristal siselerde saklanan alkollu icecekler

Taze krema, margarin, kizartma yaglari, doymus yaglar.

deal beslenme igin

Giinde bir kez: Yesil salata, sebze, tahil, baklagiller.
Giinde iki kez: Gig sebze, kepek ekmegi, bir kadeh sarap
Glinde U kez: Yogurt

Giinde bes kez: Meyve, ¢ay, maden suyu, ¢orba
Gtinde oniki tane: Findik ya da badem

Haftada bir kez: Kirmizi et

Haftada iki kez: Yagh balik

Haftada ti¢ kez:Yagsiz balik, beyaz et, karaciger,
Haftada (¢ dort kez: Giftlik yumurtasi

Haftada yedi kez: Sogan, sarimsak, mercimek.
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