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ONSOz

Sair Cahit Sitki Taranci “Yas Otuz Bes Yolun Yarisi Eder” misral ile baslayan Unli siirinde
yasadigl caga gore biraz da hayal glicini zorlayarak insanda 6mdr siresini yetmise ¢cikarmis. Benzer
bir yaklasimla bugin icin yolun yarisini hi¢ diisinmeden 50-55 yas olarak kabul edebiliriz. Gercekten
de 30- 40 yil 6nce yasl sayilabilecek 50-55 yasindaki insanlar glinlimuzde artik orta yas sinifina
sokuluyor. Nitekim bugiin kamu islemlerinde de yaslilik sinirinin 65 den basladigi ilkesi kabul edildi.
Hele bir de kendilerine iyi bakmislarsa bu yastaki insanlarin en verimli caglarini yasadiklarini rahatlikla
sdyleyebiliriz. lyilesen hijyenik kosullar ve gelisen saglik teknolojileri artik gagimiz insaninin dalya
demesini bir hayli kolaylastirmis durumda. Hi¢ kuskusuz burada énemli olan uzun yasamaktan cok
saglkli uzun yasamaktir. Bunun da yolu saglikh beslenmekten, hastaliklardan korunmaktan ve stresi
kontrol etmekten geciyor. Bunlari yapamayan insanlar ise hem daha ¢abuk yaslaniyor, hem de
sagliksiz ve kalitesiz bir yashlik dénemi gegiriyor.



Cocuklugumda goban salatasiz ve karisik meyvesiz bir yemek yedigimi hatirlamiyorum.
Sonraki yillarda bu aliskanhigim devam etti, hatta beslenme ve saglikli yasam konularinda biling
diizeyim okumakla daha da gelisti. Bugilin beni goéren otuz yil 6nceki 6grencilerim belki de
kibarliklarindan olsa gerek hi¢ yaslanmadigimi séyltyorlar. Her ne olursa olsun yine de ben kendimi
63 yasinda olmama ragmen yaslh hissetmiyorum ve belki de genetigimin verdigi avantajla ayak
kirilmasi haric bugline kadar hi¢ hastane ylizli gérmedim.

Yukarida belirttigim gibi kiiclik yaslarda edindigim saglikli beslenme bilinci beni ileriki
yaslarda bu konuda arastirma yapmaya, kitap okumaya ve gazete kupiirlerini kesmeye yoneltti. Oyle
ki, uzun bir slirecte elimde binlerce kupiir, onlarca kitap, belleg§imde de bunlardan edindigim tonlarca
bilgi birikti.

Zaman iginde elimdeki ya da zihnimdeki bilgileri derleyip ya bir kitap haline
donlistirmeyi ya da hig olmazsa kendi web sitemde yayinlamayi ¢ok diisiindiim ama bir beseri hekim
ya da bir beslenme uzmani olmadigim icin bu projelerimi hep erteledim. Ne zaman ki elime Cin
Mucizesi adl bir kitap gecti , onu okuyunca tiim ¢ekincelerim bir anda ortadan kalkti. Clinkii daha
0nsoziinli okumaya basladigimda bu Diinyanin en ¢ok satan saglikli yasam kitaplarindan birinin yazari
olan Dr.T.Colin Campbell’in Veteriner Hekimligi egitimi gordiigiini ve hayvan besleme konusunda
lisans Ustl egitim yaptigini 6grendim. Buradan aldigim cesaretle de elinizdeki kitabi hazirlamaya
basladim.

Kitaptaki bilgiler daha 6nce de soyledigim gibi konu ile ilgili degisik yerli ve yabanci
kaynaklardan ve gazete kuplrlerinden derledigim alintilardir. Gazete kupurleri deyince sakin yanhs
anlasilmasin her biri Diinyanin en degerli Universitelerinde yapilmis olan arastirmalarin sonuglarini
icermekteydi. Elinizdeki kitabi benzeri kitaplardan ayiran belki de tek 6zellik metinde gegen
hastaliklarin ya da tibbi deyimlerin okuyucuya okudugunu daha iyi anlamasi bakimindan en bastan
ayrintili olarak verilmesidir. Clnk yillardir saghkli beslenme konusunda halkimizda gézlemledigim
olumsuz bir olgu insanlarin duydugu ya da okudugu bilgileri mekanizmasini tam anlamadan sorgusuz
sualsiz uygulamasi oldu.

Her eserde oldugu gibi bu eserde de bircok eksigin bulundugunu ve icerdigi bilgilerin
belki de ¢ok kisa siirede eskiyecegini iyi biliyorum. Ama yine de yanlis uygulamalar yilizinden gittikce
saghgi bozulan halkimizin bilingli beslenmesine ve saglikli uzun yasamasina ufak da olsa bir katkimin
olacagini bilmek beni inanilmaz derecede rahatlatiyor. Saygilarimla,

Prof.Dr.Hazim Gokgen

ALKOL

Alkol dogal sekerin mayalanmasi ile elde edilir. Normal miktarlarda icildiginde zarari yoktur, ama
asiri ve siirekli icildiginde cok cesitli organlarda ve sistemlerde agir hasarlara yol acgar.

Beyine Etkisi: Asiri alkol hafiza kaybi ve anksiyeteye neden olur. Uzun siireli alinmasi halinde alkol
kalici zararlara ve ciddi ruh sagligi bozukluklarina yol acar. Genglerde bu hasarlar daha da agirdir.Alkol
davranis, hatirlama ve 6grenme yetenegini etkileyen beyin bolimine zarar verir.



Kansere Etkisi: Glinde iki kadehten fazla alkol alanlarda kansere yakalanma riski (i¢ kat fazladir
.Alkol agiz ve bogaz kanserlerinde sigaradan sonra ikinci derecede risk faktortidir. Kadinlarda asiri
alkol alimi &strojeni arttirarak meme kanserini tetikler. Ozellikte gencglerde karaciger hasari, siroz ve
kansere yol acar. Alkol, folik asidi yok ettiginden kalin barsak kanserine neden olur.

Kalp-Damar Sistemine etkisi: Alkol kalp krizi ve felg riskini arttiran yiksek tansiyona neden olur.
Ayrica alkol alanlarda kalp-akciger yetmezligi ve kalpte aritmi olusmaktadir

Akcigerlere Etkisi: Alkol igenlerde akciger enfeksiyonlari ve pnédmoni sik gorilir. Akcigerlerdeki
daralma sonucu yemek esnasinda kusmuk kagmasi ve bogulma s6z konusu olabilir.

Karacigere Etkisi: Asiri alkol baslangicta karaciger yaglanmasina neden olur. Siirekli alindiginda
once karaciger yetmezligi sonra da 6liime neden olan hepatit, siroz ve kanser gelisir.

Mideye Etkisi: Tavsiye edilen limitlerin tizerinde alkol alimi mide Ulseri, i¢ kanama ve kansere yol
agar.

Pankreasa Etkisi: Asiri ve siirekli alkol pankreas iltihabina yol agar.

Bagirsaga Etkisi: Asiri alkol besinlerin ve vitaminlerin emilimini zorlastirir, kolon {lseri ve
kanserine yol agar.

Bobreklere Etkisi: Asiri ve sirekli alkol yiiksek tansiyona yol agarak bobrek yetmezligine neden
olur.

Dogurganligl Etkisi: Erkeklerde iktidarsizlik ve kisirlik, kadinlarda kisirlik meydana getirir.
Erkeklerde spermatogenezisin ve dolayisiyla sperm olusumunun durmasina neden olur. Alkol hamile
kadinlarda sakat dogumlara yol acar.

Kemiklere Etkisi: Kalsiyumun emilimini engellemek suretiyle osteoporoz yani kemik erimesine yol
agar.

Kilo Artisina Etkisi: Alkol cok kalori icerdigi icin asirisi kilo artisina neden olur.

Cilde Etkisi: Alkol cildi kurutur, kirmizi lekelere ve kan damarlarinin gorilecek bicimde
genislemesine yol acar.

Cinsel Sagliga Etkisi: Alkol klamidia, AIDS, HiV gibi cinsel yolla bulasan etkenlerin olusturdugu
enfeksiyon hastaliklarina yakalanma riskini arttirir.

Ruh Saghgina Etkisi: Alkol her ne kadar dertlerden kurtulmak ve stresi azaltmak icin alinir diye
bilinilse de tam tersine uykusuzluk, stres, depresyon, anksiyete, risk alma davranisi, kisilik bozuklugu
ve sizofreni gibi ruhsal bozukluklara neden olur. Bir arastirmaya gore intiharlarin %65 i alkolden
kaynaklanmakta ve intihar edenlerin %70 i bunu yapmadan 6énce alkol almaktadir.

Alkoliklerde yiizeysel damar ¢atlamasi, avug kizarmasi, her iki cinste gogis blylmesi ve testis
kiicilmesi goralir.

Alkoliin zararlari yaninda 6zelikle kirmizi sarap ve viskinin az yani tavsiye edildigi kadar alindiginda
, uyarma, glic verme, agri kesici ve azaltici, kan sulandirici, endorfin salgisini arttirici, kronik damar



hastaliklarini tedavi edici, kan lipitlerini ve kolesteroll dislrlicli, tansiyonu dislrlicli,dezenfektan,
stres giderici, canlilik ve nese verici, antioksidan.6kslrigu giderici, nefes acici etkileri de vardir.

ALZHEIMER

Alzheimer hastaligi yashlikla birlikte ortaya ¢ikan ve basta unutkanlik olmak tzere

cesitli zihinsel ve davranissal bozukluklara yol agan ilerleyici bir beyin hastaligidir. Alzheimer genelde
60 yasindan sonra ortaya cikar.65-85 yas arasindaki her on kisiden biri, 85 ve (izeri yastaki her iki
kisiden biri bu hastaliga yakalanir. Diinyada 20 milyon Alzheimer hastasi mevcuttur. Kadin ve erkekte
ayni oranda gorllr yani cinsiyete bagli bir hastalik degildir. Alzheimer bulasici ve kalitsal bir 6zellik
tasimaz.Yine de dislk oranda ailevi bir yatkinligi s6z konusudur.

Bu hastalik bunama, demans gibi adlarla da anilir.Alzheimer bir hayli uzun bir siire¢ sonunda
olusur ve orta yaslarda “simdi hatirlayacagim” ya da “dilimin ucunda” deyimleri ile betimlenen kiguk
unutkanliklarla baslar.Yas ilerledikce beyine giden damarlarin sertlesmesi, tikanmasi, tansiyonun
ylkselmesi sonucu beyine daha az kan ve daha az oksijen gider. Beyine oksijen gitmeyince hiicre
olimleri baslar. Beyine kanin az gitmesi kiiclik enfaktislere ve felclere neden olur. Kiiglk enfakttsler
birleserek beyindeki diisinme merkezini zarara ugratir.

Alzheimerin bir nedeni de sinirler arasindaki iletisimi saglayan beyindeki kimi kimyasallarin
Uretimindeki azalmadir. B12 eksikligi, frengi, alkolizm ,tiroit hastaliklari bu beyin kimyasallarinin
Uretiminin azalmasina neden olur. Ayrica, merkezi sinir sistemine saldiran ve prion denilen
enfeksiyon yapici ajanlar da demansa yol acar. Beynin bazi bélgelerinde bilinmeyen bir nedenle
amiloid beta adi verilen proteinler ya da sivilar birikir ve bu proteinler beyindeki haberlesmeyi
saglayan sinir hiicrelerinin hasar gérmesine yol agar.

Alzheimer tipki bir enfeksiyon gibi yayilir ama nedeni enfeksiyon ajanlari degil TAU adli
anormal bir proteindir. Bu proteinin yapisinda bulunan ince lifler toplanarak kademeli bir bicimde
sinir hiicrelerini yok eder. Ayrica stres hormonu kortizol ve sigara beyin hiicrelerini 6ldirerek
alzheimere neden olur.

Alzheimer genelde depresyondan sonra gorliir. Depresyonda da amiloid beta adli protein
artmaktadir.Bu maddeye alzheimerli hastalarin beyninde bol miktarda rastlanmaktadir.



Her yasta insanin zaman zaman isimleri unutmasi, kendi koydugu esyanin yerini
hatirlayamamasi, sokaklari karistirmasi dogadir. Bu tip davranislar gegicidir ve insanin glinltik
yasamini etkilemez. Ancak, yashlikla birlikte bu unutkanliklarin artmasi hatta bunun yaninda baska
zihinsel ve ruhsal bozukluklarin da gorilmesi alzheimer hastaliginin 6n belirtileri sayilabilir.

Normal saglikli bir insanin yasaminin her hangi bir evresinde alzheimere yakalanma riski %18
dir. Gorme ve isitme glicligi, dis sorunlari, kiregclenme, dksiiriik, soguk alginhgi, diabet, hiper
tansiyon gibi rahatsizliklar bu riski %3.2 arttirir.

Norologlar ve psikiyatristler gesitli tetkiklerle hastaligi teshis edebilir. Ancak belirtiler baska
hastaliklarla sikga karisir.

Alzheimerin Belirtileri

Alzheimerin belirtileri zihinsel ve ruhsal olmak lzere ikiye ayrilir. Zihinsel belirtiler arasinda
unutkanhk, 6grenme giigligi, konusma bozuklugu, yolunu kaybetme, kisileri tanlyamama, karar
verme glclUgl sayilabilir. Ruhsal bozukluklar ise huzursuzluk, ilgisizlik,saldirganlik, uyku bozuklugu,
amagsiz dolasma, gercek disi hayaller ve depresyondur.

Alzheimer hastaligi li¢ evrede ortaya cikar. Birinci evrede unutkanlik, bildigi yerleri
taniyamama, bazi kelimeleri hatirlayamama, isine ve hobisine karsi ilgisini yitirme, hasta oldugunu
kabul etmeme gibi bulgular hakimdir. ikinci evrede bellek kaybi belirginlesir. Kisi yakinlarinin adlarini
unutur, yolunu kaybeder, konusma glcligl artar, yikanma ve giyinmede yardima ihtiya¢ duyar, bazi
hayaller gériir. Uglincii ve son evrede kisi aile bireylerini taniyamaz, yemek yemede ve yiiriimede
glclik ceker, idrarini ve diskisini tutamaz, ciddi davranis bozukluklari gorilir. Hastalik 5-8 yilda kisiyi
yataga bagiml kilar. Her unutkanlik alzheimer demek degildir. Beyin yorgunlugu da unutkanlik
yapabilir.

Alzheimerin Tedavisi

Alzheimer hastasini tamamen iyilestirecek bir tedavi glinimizde mevcut degildir. Ancak
hastaligin ilerlemesi durdurulmakta ya da yavaslatilmaktadir. Kolinesteraz inhibitorleri beyindeki sinir
hicrelerinin hasari sonucu azalmis bulunan asetilkolin adli habercinin miktarini dengeleyerek zihinsel
islevleri korur. Alzheimerin depresyon ve huzursuzluk gibi belirtilerini giderecek ilaglar noérolog ve
psikiyatrist isbirliginde verilebilir.Bu tedaviler hastanin yasam kalitesinin artmasina neden olur.
Hastaliga yakalanmamak i¢in alinmasi gereken énlemleri de séyle siralayabiliriz.

- Dengeli beslenmeye dikkat edilmelidir. Bu baglamda, bol sebze ve meyve yemeli,
kizartmadan uzaklasmali, yag orani diistik yemekler yenmeli, glinde en az 6 bardak su
icilmelidir. E, B12 ve C vitaminleri beslenmede ¢ok 6nemlidir.Havug alzheimerden
korunmada 6nemli bir sebzedir.Taze sikilmis havug suyu alzheimer riskini %30 oraninda
azaltir. Ug ay boyunca her aksam yemekten sonra taze sikilmis havug suyu icilmelidir. Ug



aydan sonra havug suyu haftada 2-3 kez alinabilir. Omega-3 iceren ceviz ve balik bol
tuketilmelidir.Yagh yemekler beyin damarlarinin tikanmasina ve alzheimere neden olurlar.
Bol oksijen ve glikoz alinmalidir. Clinkii beyin hiicreleri enerji Gretemezlerse olirler. B
vitamininden zengin et, balik, yagsiz siit, yogurt, muz, yesil yaprakli sebzeler, kuru bakagiller
yenmelidir. E vitamini hafiza ve 6grenme giiciin arttirir.Bu vitamin havug ,ispanak, cilek,
domates, koyu yesil yaprakli sebzeler ve bitkisel yaglarda bol bulunur. Ayrica ada cayi,yesil
cay, meyve caylari, biberiye, zencefil, kara biber faydalidir.Ozellikle kakulenin beyni
canlandirici etkisi vardir.Bu besinleri gencg yaslarda almak 6nemlidir.Bunama basladiktan
sonra almanin pek yarari yoktur.

- Stresten uzak durulmalidir. Clink{i stres hormonu kortizol alzheimere neden olur.

- Zihni canli tutmak ve beyin agzersizi yapmak adina bulmaca ve sudoku ¢ozllmeli, yabanci
dil ve yeni seyler 6grenilmeli, bilgisayar oyunlari, basta bri¢ olmak tzere kagit oyunlari ve
satrang oynanmali, kitap okunmali, kisi entelektiiel anlamda kendini gelistirmelidir. Tim
bunlar beyin hiicreleri arasindaki baglantilarin canli kalmasina neden olmaktadir.

- Sag el yerine sol el ya da sol el yerine sag el kullaniimalidir.

- Aktif bir yasam tarzi sirdtrilmelidir. Beyine kan akimini hizlandirmak adina giinde 30
dakikalk egzersiz depresyona dolayisiyla da alzheimere yakalanma riskini 6nemli dlciide
azaltmaktadir.

- Hobi edinmek alzheimer riskini azaltan 6nemli etkenlerden birisidir.

- Sigara ve alkol beyin hiicrelerini 6ldirdr. Onun igin ya timden birakilmali ya da
birakilmiyorsa azaltilmaldir.

- Dizenli uyku uyunmalidir. Glinde en az 7 saatlik uyku beyin hiicrelerinin yenilenmesini
saglar.

- Neseli ve iyimser bir insan olmaya 6zen gosterilmelidir. Heyecandan ve 6fkeden
uzaklasilmahdir.

- Altiayda bir chec-up yaptirilmali,Tiroit hormonlarina ve B12 vitamini,D Vitamini ve Folata
baktirilmalidir.D vitamini 6nemlidir.Glinde belli bir siire glinesten yararlanmak gerekir.

- Sonyapilan bir calismada yagin bagirsaktaki bazi sinir hiicrelerini devreye sokarak beyindeki
mutluluk hissi ile ilgili bolgeleri aktif hale getirdigi gbzlemlendi.Bu sonuglar depresyonlu ve
alzheimerli hastalarda yeme aliskanliklari ile ilgili tedavileri segme bakimindan yardimci
olabilir.

- Stres hormonlarini azaltip mutluluk hormonu salgilattigi icin dizenli sex yapmaya 6nem
verilmelidir.

- Sosyallesmenin Alzheimer riskinin azalmasinda énemli katkisi vardir.

- Bol ¢ay,kahve icilmeli,bitter cikolata yenmelidir.

- Her seyi not etme aliskanhigindan kurtulup akilda tutmaya 6zen gosterilmelidir.

ANTIOKSIDANLAR

Yas ilerledikge viicudun Urettigi serbest radikal miktari artar buna karsin yine viicudun
Urettigi antioksidan miktari azalir. Bu dengesizlik sonucu serbest radikaller hiicreleri oksitler yani
paslandirir, enerji (ireten mitokondriumlari ve DNA yi hasara ugratarak hiicreleri éldirir. Olen
hiicrelerin yerine yeni hiicreler gelemeyecegi icin de organlarda bozukluklar ortaya ¢ikar ve insan
yaslanir. Bazi uzmanlara gore viicudun antioksidan Uretimi 25 yasindan sonra yavaslamaktadir. Bu



nedenle geng yaslardan itibaren antioksidan takviyesi yapmak gerekir. Antioksidanlari hiicre duvarina
ve DNA ya giydirilmis bir zirh olarak diistinebiliriz.

Antioksidanlar; vitaminler (A,C,E) , mineraller (selenyum.¢inko), karotenoidler, flavanoidler
ve polifonollerdir. Antioksidanlar sebze ve meyveleri dis zararlardan korumaktadir. Glines isinlarinin
olumsuz etkisinden korunmak isteyen kuru alanlarda yetisen tiziimler daha fazla resveratrol ve
antosiyanin, domatesler likopen liretmektedir. Antioksidanlar sebze ve meyvelerin kabugunda ve
kabugun altinda ; toksinler, kiifler, mantarlar, mikroplar ile ilk karsilastiklari yerde pigment olarak ¢ok
miktarda bulunur. Onun igin koyu pigmentli sebze ve meyveler en ¢ok antioksidan igerirler.Ayrica
havugtaki beta karoten, liitein, zeoksantin ve yesil caydaki katesin ve epigallokatesin etkili birer
antioksidandir.Yiksek boélge ¢aylarinda daha fazla antioksidan polifenollerin bulunmasi giines
1sinlarini yiikseklerde daha etkili olmasindandir. Zararli mikroplardan, mantarlardan, boceklerden
korunmak isteyen bitki gévdesinde, yapraginda ve meyvesinde daha fazla antioksidan
barindirmaktadir. Antioksidanlar bu bitkiler igin bir nevi antibiyotik veya bagisiklik savasgisidir.
Bitkileri kanserden korumada da 6nemli gérevler lstlenirler. Arastirmalar kimyasal ilag ve hormon
destegi olmadan lretilen organik sebze ve meyvelerin antioksidan iceriklerinin daha fazla oldugunu
gostermektedir.Bunun nedeni organik sebze ve meyvelerin zararhlarla kendi olanaklari ile miicadele
etmek zorunda kalmalari ve hayatta kalabilmeleri icin daha fazla antioksidan iretmeleridir.

Antioksidan bakimindan zengin olan gidalar genellikle koyu renkli meyve ve
sebzelerdir.Koyu yesil (elma, yesil biber), sari (mango, kavun), turuncu (portakal, havug), siyah (erik,
siyah Gzlim), kirmizi (bogurtlen, gilek, kiraz,visne, domates, nar) gibi meyveler neredeyse birer
antioksidan deposudur.

Antioksidanlarin serbest radikallerle savasma yetenekleri farklhidir. Her gidanin antioksidan
kapasite glgleri degisir. O nedenle her gida ayni glicte antioksidan etki gdsterememektedir.
Antioksidan kapasiteleri gli¢li olan gidalar “Oksijen Radikali Emme Kapasitesi” yani ORAC'1 yiksek
gidalar olarak bilinirler.Amerkan Tufts Universitesinde yapilan arastirmalarda tiim gidalarin ORAC
degerleri arastirilmis,en yiksek degerler sebze ve meyvelerde bulunmustur.Yiksek ORAC iceren
sebze ve meyvelerin tliketilmesi ya da ORAC igerigine bakilmaksizin porsiyonlarinin iki katina
¢ikarilmasi durumunda kandaki antioksidan glicli %13-25 oraninda artmaktadir.

Antioksidan kullanmak son yillarda neredeyse moda haline gelmistir.Kalp damar
hastaliklari, seker hastaligi, kanser, katarakt ve alzheimerden korunmak icin ya da sagliklh ve yavas
yaslanmak, ciltteki kirisiklllar gidermek isteyenler icin ortak diislince her hangi bir antioksidan
kullanmak olmustur. Aslinda viicudumuzda serbest radikallerin verdigi hasarlara karsi antioksidan
enzim sistemleri vardir. Ancak yasla birlikte bu sistemler zayiflar ve disari dan antioksidan takviyesi
gerekir.

Son yillarda 6zellikle kozmetik sanayinde antioksidan kullanimi yaygin hale gelmistir. Alfa
lipoik asit, likopen, Q enzim 10, katesin iceren yesil ¢ay 6ziti, E ve C vitaminleri iceren tabletler,
kapsdller, cilt kremleri kozmetikte yaygin olarak kullanilmaktadir. Alfa lipoik asit ve likopen gibi
antioksidanlarin agiz yoluyla kullaniimalari cilt yaslanmasini belirgin bicimde énlemektedir.

Simdi de baslica antioksidanlardan A, C, E vitaminleri ile Cinko ve Selenyum gibi
minerallerin 6zelliklerine deginelim.



A VITAMINI

A vitamini bitkisel gidalarda beta karoten, hayvansal gidalarda retinol halinde bulunur.
Bitkisel gidalardan alinan beta karoten insan ve hayvan viicudunda retinole donusiir. Yagda eriyen bir
vitamin olan A vitamini karacigerde depolanir. Pisirilmeye karsi dayanikhdir. O nedenle dogal
yollardan alinmalidir. Hastaliklarin daha ¢abuk iyilesmesini saglar. Sigara ve alkol icenlerde A vitamini
yikimlanir ve akciger kanseri riski artar. A vitamini karaciger, peynir, yumurta sarisi, balik yagi, yagh
baliklar, stt, yogurt, tereyagi, sakatat, siit ve mamulleri, bébrek, bugday, mantar, baklagiller, fasulye,
domates, bugday, kereviz, fistik, ceviz, sari meyveler, kayisi, brokoli, Briiksel lahanasi, pazi, kara
lahana, kivircik lahana, patates, salgam, karpuz, kereviz, yesil sari yaprakli sebzeler, sari renkli
meyveler gibi gidalarda bol miktarda bulunur. Eksikliginde, cilt kurulugu, gece korligi, nefes alma
zorlugu, yorgunluk, bagisiklik sistemi zayiflamasi, sik hastalanma, saglarda kepek, agizda yara, sivilce
gorildr. Fazlahgi vicutta zehirlenmelere neden olur.Yorgunluk, bas donmesi, kusma, karaciger hasari,
sa¢ dokilmesi, istihasizlik, gorme bozuklugu, eklem agrilar gordldr.

A Vitamini,
- gece korlugline, zayif gorise karsi yararlidir, bir cok g6z hastaligini tedavi eder.

- sivilcenin, ylzeysel kinsikliklarin, ¢ibanin ve distan uygulandiginda agik {ilserin tedavisine yardimci
olur.

- bliyiimeyi hizlandirir, kemikleri gliclendirir, cildi diizeltir, sa¢i,disi ve dis etlerini gelistirir.
- bagisiklik sistemini glglendirir, dokulari canlandirir.

- kanser hiicrelerini olusmadan 6nce durdurur. Bu islevi hiicre gelisimindeki regilator gérevi
sayesinde yapar. Bu sayede hiicreler gorevlerinde her hangi bir farklilasma yani kanser yasamadan
cogalirlar. Kanser hiicrelerinin kontrolsiiz Giremesini engeller.

- solunumla ilgili enfeksiyonlara karsi direng saglar.
- proteinlerin bilesimine katilir.

Guinliik dozu 80-230 mg dir.Erkeklerde 1 mg 5.000 i.U, disilerde 0.8 mg 4.000 i.U

EVITAMINI

E Vitamini yagda ¢ozlinen bir vitamindir ve alfa tokoferol adiyla anilir.Toksik degildir ve
vicutta birikmez. C Vitamini ile birlikte alinmaldir. Bu nedenle de pek ¢ok antioksidanin giremedigi
yerlere girmeyi basarir. Natirel ve sentetik olanlari disinda en ¢ok alfa ve gama formlari kullanilir.



Alfa formu kalp kasi ve beyin dokusuna, gama formu ise kansere karsi etkilidir. Her ikisi de kapsiil
halinde alinir. E Vitamini hiicre memraninda bulunur. Eksikliginde serbest radikaller hiicre icerisine
girerek mitokondriumlari ve DNA yi hasara ugratirlar.

E Vitamini,
- Kalp rahatsizliklarini giderir,
-.A ve E Vitamini ile birlikte alindiginda serbest radikal avcisidir,
- Ateroskleroza neden olan kétl kolesteroliin (LDL) oksidasyonunu onler,
- Kanda gezinerek serbest radikallere baglanir ve onlarin disari atilmasina yardimci olur.
- Civa, kursun, kadmiyum gibi agir metallere karsi bagisiklik sistemini giiglendirir,
- A Vitamini ile birlikte kirli havanin ve sigara dumanin akcigerlere verdigi zararlari azaltir.
- Bagisiklik sisteminin askerleri sayilana akyuvarlara gelecek zararlari dnler,

- Hiicre yapisinin bozulmasini engelleyerek prostat ve meme kanserlerine karsi koruyucu etki yapar.
Bir meme kanseri hastasinda E Vitamini eksik bulundu ve bugday ¢imi, tahil, yesil yaprakh sebzeler,
brokoli, findik, selenyum ve zeytin yagi ile beslendi. Alti ay sonra fibrokistik yapilarin kayboldugu,
hastanin kendisini enerjik ve saglikh hissettigi gézlemlendi.

- Hiicre yapisinin bozulmasini, ince zarin zedelenmesini dnler.
- Vucudun oksijen kullanmasini hizlandirarak dayanma gticliniin artmasini saglar.
- Yaralarin ve yaniklarin iyilesmesini hizlandirir.

- Kanin damar icinde pihtilasmasini dnlemek suretiyle damar sertligi (ateroskleroz) ve
tikanmalari(felg)onler

- Cildi guizellestirir,sinirleri ve kaslari gliclendirir.

- Hiicresel yaslanmayi yavaslatarak insani daha geng gosterir
- Kan basincini disurr.

- Dusdukleri 6nler.

- Alzheimere fren gorevi yapar.

- Cinsel glicl arttirir.

- Katarakta karsi korur.



E Vitamini; bugday tanesi, islenmemis bitkisel yaglar (misir, aygicegi, fistik, susam, soya),
zeytinyagl, balik yagi, ceviz, findik, badem, ton baligi, sardalya, somon, yumurta sarisi, koyu yesil
yaprakli sebzeler(ispanak, dere otu, maydanoz, semiz otu, roka, brokoli, briiksel lahanasi, yesil sogan,
marul), patates, domates, tahil, ette bulunur.

E Vitamini eksikliginde cinsel glic azalmasi, cabuk yorulma, kolay morarma, yaralarin gec
iyilesmesi, varisler, gevsek kaslar, kisirlik,konsantrasyon bozuklugu, kuru-kirisik cilt, gérme ve sinir
bozuklugu goérilir.

Yarim fincan badem ve ¢eyrek fincan yer fistiginda gilinlik E vitamini dozu bulunur. Ne
kadar ¢ok doymamis yag alinirsa o kadar ¢ok E vitaminine ihtiyag olusur. Alzheimerden korunmak igin
yiiksek dozlar gerekir. Kanserden korunma ve giiclii bagisiklik sistemi icin giinde 200-4001.U E
vitamini almak gerekir. Glnliik maksimum doz 540 mg dir. Yilda iki {i¢ kez glinlik 100 mg dozlarda {i¢
aylik kiirler yapihir. Erkek dozu 14 mg,disi dozu 12 mg dir. Ortalama doz 10-80 mg arasinda degisir.

VITAMIN C

Kimyasal adi askorbik asittir. Suda ¢6zlinen bir vitamindir. Hlicre koruyucu olarak da
adlandirilir.C Vitamini vicutta lretilmez ve ¢ok uzun siire muhafaza edilmez. Bu nedenle her giin C
Vitamini almak gerekir. Nikotin C Vitaminini yikilmadigi icin sigara icenlerin mutlaka almasi gereken
bir vitamindir.Demir ile birlikte alinirsa etkisi artar.

C Vitamini,
- Serbest radikallerin DNA ya verecegi zararlari 6nler.
- Mutajenlerin olusmasini onler.
- immun sisteme kanser hiicrelerini tanimada yardimci olur.

- islemden gec¢mis yiyeceklerde bol miktarda bulunan nitratlarin karsinojen maddeye
donlisimini engeller, bunu da nitratlarin viicutta olusturdugu karsinojeni bloke ederek yapar

- Yaralari, yaniklari ve kanayan dis etlerini iyilestirir.
- idrar yollari enfeksiyonlarinin tedavisinde kullanilan ilaglarin etkinligini arttirir.
- Ameliyat sonrasi iyilesmeyi hizlandirir.

- Bagisikhk sisteminin gliclenmesini saglayarak bir cok viral ve bakteriyel enfeksiyonunun
onlenmesine yardimci olur.

- Kalp hastaligindan korur.



- Kansere neden olacak maddelerin olugsmasini engeller.
- Cildi korur, kemikleri ve eklemleri gliglendirir.

- Demirin vicutta emilimini hizlandirir.

- Hiicreleri korur.

- Vicudu bir arada tutar.

- Strese karsi hormon Uretmeye yardimci olur.

- Enerji Gretiminde ve viicudun destek dokularinda kollagen lretimine yardimci olur.

C Vitamini; kirmizi-yesil biber, maydanoz, kivi, narenciye, lahana, gilek, bezelye, sogan, koyu
yesil yaprakli sebzeler, avakado, muz, brokoli, pismis Briksel lahanasi, karnabahar, mango, ananas,
patates, bogurtlen, soya fastilyesi, domates, biberiye, kavunda bulunur. C Vitamini eksikliginde sik
hastalanma, nezle, grip, enerji azligl, dis eti kanamalari, kolay morarma, yaralarin geg iyilesmesi, ciltte
dokintl, burun kanamalari, bagisiklikta zayiflama goralir.

Gunlik ortalama doz 60-250 mg dir. 50 gr boégrtlen, 70 gr yesil biber,160 gr pismis brokoli
glnlik dozu saglar. Glinde 500 mg dan fazla alinirsa E Vitamini ve selenyum da alinmaldir.

CINKO

Cinko istridye, deniz Urlnleri, tam bugday unu, koyun-dana eti, peynir, yumurta sarisi,
zencefil kokd, aycicegi, fistik, bezelye, turp, esmer piring, tahil Grinleri, bal kabagi ¢cekirdegi, bugday
tohumu, bira mayasi, toz hardal, karaciger ve susamda bulunur.

Cinko,

- Dahili ve harici yaralarin iyilesme siirecini hizlandirir.
- Tirnaklar Gzerindeki beyaz noktalari yok eder.

- Prostata iyi gelir

- Blyumeyi ve zihinsel uyanikliigi destekler

- Zihinsel rahatsizliklari tedavi eder.

- Soguk alginhg siiresini kisaltir, siddetini azaltir

- Yeni hiicre ve enzim olusumunu saglar

- Karbonhidrat, yag ve proteinin islenmesine katkida bulunur.
- Ovaryum hormonlarinin kontrollni saglar

- Stresle savasir

- Kemik ve dis saghgina faydaldir

- Sacve kil uzamasini saglar



Risk faktorleri arasinda anemi, kemik zayifligi, sik hastalanma,sivilce, yagh cilt, kisirlik ve
depresyon gelir.

2-3 aylik kirler halinde giinde 100 mg alinmalidir.

SELENYUM

E Vitamini ile daha etkilidir.
- Oksidasyonu oOnler, hiicreleri korur, erken yaslanmayi énler
- Prostat ve meme kanserlerine iyi gelir
- Hasimatoyu onler
- Kalp hastaliklarina iyi gelir ve felci 6nler.
- Geng elastik dokularin korunmasini saglar
- Basta sicak basmasi olmak lizere menapoz sikintilarini 6nler
- Kepegin 6nlenmesi ve tedavisinde yararhdir
- Sperm sayisini ve erkekte cinsel glict arttirir.

- Bagisiklik sistemini gliclendirir.

Selenyum; deniz Grlnleri, susam, mantar, lahana, tavuk, karaciger, kabak, bobrek, bugday
tohumu, kepek, domates, brokoli, sarimsak, et gibi Urtinlerde bulunur. Sag ve cilt dokilmesi, tirnak
dismesi, hissizlik, kasilma, felg gibi riskleri vardir.

2-3 kez bir iki aylik kiirlerde 50 mg alinir.

ASPIRIN



Aspirin (asetilsalisilikasit), Dlinyada insanlar tarafindan en ¢ok kullanilan ve en ¢ok bilinen
bir ilagtir. Aspirin, Bayer kimyagerlerinden ve ayni zamanda eroinin de mucidi olan Dr.Felix Hoffmann
tarafindan 1897 de asetilsalisilik asitten elde edilmistir. Baslangigta agri kesici ve yangi giderici olarak
Ozellikle romatizmal hastaliklarda sik¢a kullanilan aspirin asil popiilaritesini kalp-damar sistemine ve
kansere karsi olan etkilerinin bir bir ortaya ¢ikmasiyla arttirdi.Bu arada dogal olarak kimi zararlari da
ortaya cikmaya basladi. Sonucta uzmanlarin ortak goriisii olarak 6zellikle ailesinde kalp damar
hastahg 6ykusi olanlarda koruyucu anlamda ve dusik dozlarda (80-100mg/giin) surekli alinan
aspirinin Ulserliler ve refliililer disinda bir sakinca yaratmadigi, tam tersine kalp-damar hastaligi
gecirmis ya da koroner by-pass olmus insanlarda yiiksek dozlarda alinan aspirinin yararli oldugu
ortaya c¢ikti. Saglkli insanlarda uzun sireli ve yliksek dozda alinan aspirinin kalp, tansiyon ve bébrek
Uzerinde olumsuz etkileri olabilir. Kadinlarin erkekler kadar aspirin kullanmalar gerekmez ¢iinkii
kadinlik hormonu 6strojen onlari korur. Sadece menapozIlu kadinlar aspirin kullanabilir. Uzmanlara
gore 55-79 yas araligindaki kalp riski tasiyan erkekler, 55-79 yas araligindaki iskemik beyin atagi
bulunan kadinlar 6nleyici olarak aspirin alabilir.Yoksa ben de higbir sey yok ama yine de aspirin alayim
gorist dogru degildir. Aspirini 35 yas Ustl erkekler ara sira, 40 yas st kadinlar her giin almalidir.

Aspirin-Kalp iliskisi: Giinde en az 75 mg aspirin almak kani inceltir ve damar iltihaplarini
onleyerek kalp hastaliklari riskini %30 oraninda distrir. Gogus agrisi hissedildiginde bir aspirin
cignemek daha bastan olasi kalp krizini 6nlemeye yardimci olur. Bu durumda eger kriz gegirilmis olsa
bile tahribati azalir. Aspirin kani pihtilastiran trombositler tizerine antioksidan etkisi yaparak biri
birinden ayirir ve trombozu 6nler. Boylece pihtilasma daha az yapiskan hale gelir.Arastirmalar kalp-
damar sorunu olanlarin %30 unun aspirinin etkisine karsi direng gosterdigini ortaya koymustur.
Diabetli hastalarda diizenli alinan aspirin kalp hastaligi riskini azaltir. Aspirin kadinlari kansiz iskemik
beyin hastaligina karsi korur.ibuprufen ile birlikte alinmadig taktirde aspirin beyin kanamasini
engeller.. Aspirin stent takilan hastalarda da yarar saglamaktadir.

Aspirin-Kanser iliskisi: Ailede bireylerinden biri kolon kanseri ise her giin 80 mg lik bir aspirin
alinabilir. Bu sayede erkeklerde kolon kanseri riski %50 oraninda azalir Aspirinin icerisindeki
cyclooxegenaze-2 enzimi kanser hiicrelerinin blylimesini engeller. Bu enzim prostat kanserinde PSA
diizeyini distrtr. Dizenli aspirin kullanimi prostat, kolo-rektal, kalin bagirsak, meme, girtlak, agiz,
cilt, yemek borusu kanserlerinde riski 6nemli 6l¢lide azaltir. Aspirin kullanmaya ne kadar erken
baslanirsa viicut kansere karsi o kadar ¢cok direng kazanir. Aspirin kalin bagirsak poliplerinde
azalmaya neden olur. Aspirini olumlu etkisi menapoz sonrasi 6strojen kaynakli meme kanserlerinde
goraldr.

Aspirin-Tansiyon ilsikisi: Her giin diizenli olarak alinan diisiik doz aspirin kani sulandirip
incelterek kiiglk ve biliylk tansiyonu disirir.Uzmanlar aspirinin sabah degil aksam alinmasini
onermektedirler..

Ginde 125 mg aspirin ugugun cilt Gizerindeki 6mrind 8 glinden 5 gline disdrir, ucuga neden
olan iltihabi azaltarak etkilenmis bolgenin daha cabuk iyilesmesini saglar.

Dizenli aspirin kullananlarda alzheimere yakalanma riski diizensiz kullananlara gére %80
daha azdir. Aspirin Parkinson hastaligina da iyi gelir.

Sigil tizerine aspirin uygulandiginda kisa slirede gegirir.



Cok fazla glineste kalindiktan 1-2 saat sonra alinacak iki aspirin hem yanmayi hem de cildin su
tutmasini onler.

Yarim bardak su ve limon suyu ile karistirilacak 5-6 aspirin nasira siirlillip tGzerine bir nemli
ortl ortlllrse aspirin icindeki asit 10 dakikada nasiri 6ldirdr.

Aspirin toz haline getirilip kasinti yerine sirilurse iyi gelir.

Aspirin diabetlilerde seker oranini diisirir.

Aspirin hamile kadinlarda problemli dogumu engeller.

Aspirin uzun slire oturmak zorunda kalan kisilerde kan pihtilasmasini énler.
Prostaglandin sentezini inhibe ederek agriyi keser.

Zihni acar, dikkati toplamaya yardimci olur.

Yiksek Doz Aspirinin Zararlari

Damarlarin genisleme yetenegini distirerek sodyum tutulmasina neden olur ve boylece
hipertansiyon ve kalp krizi riski artar. Aspirin serbest radikallerin birikmesine yol agarak hiicrelere
verdikleri zarari arttirir. Aspirin midenin koruyucu tabakasini kaldirip aside duyarl hale getirir.
Boylece,yliksek doz aspirin mide kanamasi, mide-duedenum (lserine neden olur.

BAGISIKLIK SISTEMI

Bagisiklik sistemi viicudu mikroorganizmalardan (bakteri,virus), kanser hiicrelerinden,
mantarlardan, toksinlerden, kimyasallardan ve yabanci maddelerden koruyan; muhtelif organlar,
dokular, hiicreler ve bu hiicrelerin Urettigi salgilardan olusan komplike bir sistemin adidir. Anilan
ajanlarin yizeyinde bulunan protein yapidaki blyiik molekdillere antijen adi verilir .Bagisiklik sistemi
viicuda tanimlanmayan bu antijenleri tanir ve kemik iligi, dalak, lenf digtimleri, timus, mukozal
lenfoid dokularda drettigi glikoprotein yapili antikorlar ya da immunglobulinler sayesinde ya bunlari
etkisiz hale getirir ya da diger savunma hiicrelerini harekete gecirerek bunlarin yok edilmesini saglar.
Antikorlar anahtar- kilit benzeri bir sistem ile antijenlere yapisarak etkisiz hale getirirler.Ancak,
vicuda tanimli olan hiicrelerdeki antijenlere karsi her hangi bir reaksiyon gostermezler.

1. Dogal(Dogmasal) Bagisiklik

Dogal bagisiklik sistemi zararli maddelerin viicuda girmesini engelleyen bariyerlere
sahiptir. Her hangi bir yoldan viicuda giren zararli maddeler 6nce bu bariyerlere takilir.Bu bariyerler;
deri, mide asidi, mukus, iltihaplanma, 6kstruk refleksi., tikiriik ve gz yasindaki enzimler, ter, kulak
kirindeki dogal antibiyotikli yapiskan salgi, solunum ve sindirim sistemi gibi ylizey bariyerleri olarak
tanimlanabilir. Dokular gesitli nedenle yaralandiginda dogal bagisiklik devreye girer ve yaral doku
histamin ve seretonini serbest birakir.



2. Hiicresel(Selliler) ya da Edinilmis Bagisiklik

Bagisiklik sistemine dahil olan hiicrelere I0kosit denir. Lokositler dis etkenleri arar,
bulur ve tahrip ederler. Lokositler viicutta dalak, kemikiligi, timus, lenf diigtimleri gibi gesitli
organlarda Uretilir ve depolanir. Bazi I6kositler kan ve lenf sivisinda dolasarak zararli maddeleri
ararlar.Lokositler zararli maddeler yiizey bariyerlerinden gegince faaliyete baslarlar.iki cesit I6kosit
vardir.

LENFOSITLER: Edinilmis bagisiklik sisteminin en énemli hiicresi I6kositlerin bir cesidi
olan lenfositlerdir. Lenfositlerin ylizey bariyerlerini asarak viicuda giren yabanci hiicrelerin taninmasi,
daha 6nce karsilasilan yabanci hiicrelerin hatirlanmasi ve yok edilmesine yardimci olma gorevleri
vardir.Viicutta B ve T-Lenfositleri olmak lzere iki ¢esit lenfosit vardir. Kemik iliginde kok hiicreden
Ureyen lenfositlerden timus’a gidenler T-Lenfosit, kemik iliginde kalanlara da B-Lenfosit adi
verilir.Timusa giden T-Lenfositler (hatira hlcreleri), dogrudan zararli maddelerle yani istilacilarla
savasir. Kemik iliginde kalan B-Lenfositler ise istihbarat gorevi istlenerek yabanci maddeleri tanir,
onlara yapisir ve onlarin bagisiklik sisteminin diger hiicreleri tarafindan taninmasini saglar. B-
Lenfositler taninan hiicrelere karsi antikor tireterek mikrobun 6ldiriilmesini kolaylastirir. Antikorlar
mikrobun Gzerini kaplar, onlara tutunur. T-Lenfositler ve fagositler de antikor kapli mikroplari
yer.Antikorlar ayni zamanda mikroplarin Urettigi toksinleri de bertaraf etmege yararlar. T-Lenfositler
direkt antijenlere saldirir ve sitotoksik etki ile onlari zehirler ve 6ldiiriir. Lenfositler hiicreleri
zehirleyerek oldirirler.Bu hiicre bakteri,virus, mantar olabilecegi gibi kanser hiicresi de olabilir.
Kemoterapik ilaglar da ayni T-Lenfositler gibi sitotoksik etki yaparlar.Her giin cesitli i¢ ve dis etkilerle
vicudumuzda kanser hiicreleri olusabilmektedir. Bizim haberimiz bile olmadan T-Lenfositler bu
vicuda tanimlanmayan kanser hiicreleri ile miicadele ederler. T-Lenfositlerin daha glicli anti timor
etkiye sahip olmalari icin duyarlanmalari gerekir. Duyarlanma tliimoérin saldigl bazi yabanci maddeleri
(antijenleri) T-Lenfositlerin algilayabilmesi ya da bu antijenlerin T-Lenfositlere tanimlanmasi
demektir.

MAKROFAJLAR VE FAGOSITLER: Makrofajlar bagisiklik sisteminin ¢dpgii hiicreleri
olarak bilinir .Makrofajlar fagositéz de denen hiicreyi icine alip yeme yok etme yontemi ile yabanci
maddeleri viicuttan uzaklastirirlar. Lokositlerin yabanci maddeyi sardigi, yuttugu ve yok ettigi isleme
fagositdz , bu hiicrelere de fagositler denir. irin 6l doku ya da bakteri ve 6Imiis fagositlerden olusur.
Fagositlerin bir cesidi de notrofillerdir. Notrofillerin ana gérevi bakterileri yemektir. Bundan dolayi
bakteriyel enfeksiyonlarda nétrofil sayisi artar. Bu da immun sistemin dogru dirist calistigini
gosterir. Deneysel olarak aktive olmus makrofajlar tiimor hiicrelerine karsi sitotoksik etki
gosterirler.Ustelik bu etkiyi yine sitotoksik etkili T-Lenfositleri ve Dogal Oldiiriicii Hiicreler (NKC-
Nature Killed Cells) ile isbirligi icinde strdurirler.T-Lenfositler ve NK Hicreleri aktive olunca kimi
maddeler salarlar ve bu maddeler de makrofajlar aktive eder.

Bu hiicreler disinda bir de Dogal Oldiiriicii Hiicreler ( Natural Killed Cells- NK) vardir. NK
hicreleri timor hiicrelerini 6nceden duyarlanmaya gerek kalmadan direkt 6ldiren hiicrelerdir. T-
Lenfositlerin algilayamadigi bir ¢cok insan timor hiicresini IL-2 adli bir araci protein ile uyarnldiginda
algilarlar ve oldardrler. IL-2 maddesi kekik, lavanta, meyan kokd, limon kabugu gibi bitkilerde
bulunur.

BAL-TARCIN



Tarcin Diinyanin en énemli baharatlarindan biri olarak kabul edilmektedir. iklim kosullari
elvermedigi icin Turkiye’de yetismez. Targin, korpe dallari kesilen agacin kabuklarinin soyulup
kurutulmasi ile elde edilir. Tar¢in baharat gibi kullanilmasinin yani sira yemeklere de katilir. Targin tek
basina bagirsak ve mide gazlarina iyi gelir, mide bulantisi ve kusma refleksini bastirir, gidalari
yumusattigi icin mideyi rahatlatir, damar ve doku biizlicli olmasi nedeniyle ishale ve peklige iyi
gelir.Targin karaciger icin ¢cok yararl bir baharattir. Ayrica soguk alginligi ve gribe karsi kullanilan
ilaglarin igeriginde bulunur. Kan dolasimini hizlandirir, gérme gicind arttirir.

Bal ise eski Yunan tibbinda oldugu kadar ayurvedik tipta da asirlarca 6nemli bir ilag olarak
kullanilmistir. Bal glinim{iizde seker hastaligl da dahil olmak tizere her tiirli hastalikta her hangi bir
yan etkisi olmaksizin ¢ok rahatlikla kullanilabilmektedir. Bal bir¢ok vitaminleri ve bol miktarda demir
icerir.

Her ikisi de ayri ayri hastaliklara karsi destekleyici tedavi olarak basari ile kullanilan targin ve bal
birlikte kullanildiginda etkilerini daha da arttirmakta ve harikalar yaratmaktadir. Targin ve balin
birlikteligi ile tedavi edilen hastaliklari soyle siralayabiliriz.

Artrit: Bir kisim bal iki kisim su igerisine konulup Gzerine bir ¢ay kasigi tarcin ilave edilerek krem
haline getirilip agril bolgelere strtldigiinde 1-2 dakikada agrinin gectigi gorillr. Artiritli hastalar bir
bardak sicak su iginde iki kasik bal ve bir cay kasigl toz tarcini eritip sabah aksam alabilirler. Eger
diizenli olarak alinirsa kronik artiritli hastalar bile tedavi edilebilir. Kopenhag Universitesinde yapilan
bir arastirmada kahvaltidan 6nce bir yemek kasigi bal ve yarim gay kasigi toz targin alan 200 hastadan
73 G bir hafta icinde sifa bulmustur. Geri kalan ylriyemeyen ve hareket edemeyen hastalarin sifa
bulmasi da bir ay stirmustdr.

Bagisiklik Sistemi: Her glin dlzenli olarak alinan bal ve targin bagisiklik sistemini gliclendirir,
vicudu bakteri ve virus gibi hasatlk etkenlerine karsi korur.

Kanser: Birer kagik bal ve targin karisiminin bir ay siireyle diizenli alinmasi halinde mide ve
kemik kanserlerine karsi olumlu etkisi gérilmustar.

Kalp Hastaliklari: Bal-targin karisimi arterlerde kolesterolii eriterek hastalar kalp krizinden
korur. Bu uygulama kalp krizi geciren hastalarin ikinci kez kriz gecirmelerini 6nemli derecede engeller.
Ayrica solunum giicligiin ortadan kaldirarak kalp atislarini gliclendirir.

Kisirlik: Eski Yunan ve ayurvedikler bali erkeklerde spermayi gliclendirmek icin kullanmislardir.
Cinsel iktidarsizhigi bulunan bir erkek her giin yatmadan 6nce iki kasik bal yerse sorunlari ortadan
kalkar. Uzak Doguda gebe kalamayan kadinlar yiz yillardir toz tarcin kullanmaktadirlar.

Kolesterol: iki kasik bal ¢ tath kasigi toz targin ile karistirip demlenmis cay igerisinde eritilerek
icildiginde kan kolesterol diizeyi iki saat igcinde %10 oraninda diger.

Dis Agrisi: Bir kasik toz targin bes tatli kasigi bal ile karistirihip agriyan dise tatbik edilir.
Sindirim Sistemi: Targin bal karsimi sindirim bozukluklarina karsi etkilidir.

Grip: icerdigi madde grip mikroplarini 6ldiiriir.



idrar Kesesi Enfeksiyonlari: Bal tar¢in karisimi idrar kesesinde hastalik yapan mikroplara karsi
etkilidir.

Mide Rahatsizliklari: Bal targin karisimi mide gazina, mide Ulserine ve mide agrilarina iyi gelir.

Tarcin bal karsimi sivilcelere, sa¢ dokiilmesine, egzamaya, mantara, cilt enfeksiyonlarina iyi
gelir. Kronik okstrik, soguk alginligi ve sinislerin temizlenmesinde etkilidir.Yashlik harabiyetini 6nler,
cildi yumusak , diri ve taze tutar, yipranmasini énler.Oglenden sonra alindigina yorgunlugu
giderir.Vicutta yagin birikmesine engel olarak diizenli bir zayiflama saglar..

CEViz

Ceviz kabugu ve yapraklari uzun siireden beri hastaliklarin tedavisinde yaygin olarak
kullanilmaktadir.Yapilan son ¢calismalar sert kabuklu meyvelerin kalp-damar hastaliklarindan élimleri
azalttigini gostermistir. Tlirkiye’deki ceviz yetistiriciliginde yapay glibre ve zirai ilag kullanilmadigi igin
Uretilen cevizler organik sayilir. Ceviz bol miktarda C, B, B2, B3, B6, A, E vitaminlerini igerir. Ceviz
yaginda kalori, protein, lif, tuz, albimin, karbon hidrat, gimis, demir, kalsiyum, fosfor, potasyum,
bakir, manganez ve potasyum bulunur. Cevizin en 6nemli yarari beyin fonksiyonlari Gizerinedir. Bunu
da icerdigi glimUs iyonu vasitasiyla saglar. Diinya’da glimis iyonunun bulundugu tek meyve ceviz,
vicutta gimis iyonunu kullanan tek organ da beyindir. Cevizdeki glimiis beynin sag ve sol loblari
arasindaki bilgi alis verisinin hizini arttirir, zeka gelisimine katkida bulunur. Cevizin yapisi da islevine
uygun olarak beyine benzer. En disindaki sert kabuk kafatasini, icindeki zar beyin zarini, asil yenecek
kisim ise kivrimli beyin loplarini simgeler. Kadinlar glinde 1-2, erkekler glinde 3-4 adet ceviz yemelidir.
Bir adet ceviz 30 kalori icerir. Cok ceviz yemek tansiyonu yikseltir, kan yaglarini degistirir.

Cevizin baslica yararlar soyle siralanabilir,

- lcerdigi demir kansizliga iyi gelir,

- Ceviz kabugu kaynatilip icildiginde insilini arttirir, seker hastaligina iyi gelir,

- Cevizin icindeki bakir ve manganez bagisiklik sistemindeki 6nemli enzimlerin hazirlayici
faktoradur,

- lcerdigi antioksidanlarla bagisiklik sistemini giiclendirir, kanseri ve anormal antikor
olusumunu engeller.

- Toplam kolesteroli ve kotl kolesteroll (LDL) dusirir. Bu sayede damar sertligini
(ateroskleroz) ve damar tikanmasini énler.

- Antioksidan 6zelligi nedeniyle alzheimer ve parkinson hastaliklarina iyi gelir, depresyonu
onler.

- Tuberkiilozda hem besleyici hem de anti mikrobiyal 6zellik tasir.

- Ceviz yagi cilde strllip masaj yapilinca lekeleri giderir. Cevizle yapilacak yliz maskesi 6l
hicreleri uzaklastirip cilde canlilik verir, sigilleri giderir. Ceviz yagl egzema ve sedef
hastaligina iyi gelir. Cevizin yesil kabugu ezilip kaynatildiktan sonra elde edilen sivi yiize
strilirse sivilceleri giderir.

- lcerdigi fosfor, kalsiyum, potasyum ve magnezyum sayesinde zihin yorgunlugunu giderir,
kemik ve disleri gliclendirir, kaslarin ¢calismasini rahatlatir.



icerdigi demir sayesinde hemoglobin olusumunu giiclendirir, akcigerlerden kana oksijen
tasinmasini hizlandirir.

Yapraklari kaynatilip icildiginde tasidig! iyot sayesinde guatr hastaligina iyi gelir.

icerdigi melatonin sayesinde uyku diizensizliklerini giderir.

icerdigi fitosterol, yaglar ve magnezyum ile safra tasi olusumunu engeller.

icindeki arginin adli amino asit arterleri esneten nitrik oksitin tretilmesini saglar.Yag orani
ylksek besinler damarlari tikayarak esnekligini azaltir. Ceviz bunun 6niine gecgerek kalp
hastaliklarini 6nler. Ayrica L-arginin kan damarlarinin i¢ yliziinii astarlayan endotel
tabakasinin piiriizsiiz ve diizglin olmasini saglayarak damar sistemini rahatlatir.

icerdigi doymamis yag asitleri (linoleik asit, linolenik asit) kalp damar saghgi icin yararhdir.
Hamileler glinde bir adet ceviz yerse bebeklerde, dogumdan sonra ise ¢cocuklarda zeka
gelisimini hizlandirir.

Cevizdeki fitosteroller kalin barsak, gogiis ve prostat kanserlerini dnler.

icerdigi omega-3 sayesinde ¢ocuklarin hiper aktivite, uyku diizensizligi, huysuzluk, 6grenim ve
davranis bozuklugu gibi rahatsizliklarina iyi gelir.

Ceviz anti fungal, anti allerjik ve anti viraldir.

Ceviz ishali durdurur ve karaciger fonksiyonlarini diizenler.

Kanin pthtilasmasini dnler ve mevcut pihtilarin ¢éziilmesine yardimci olur. Kani temizler.
Protein sentezini tesvik eder.

Balla birlikte yendiginde cinsel giicti arttirir.

Rendelenmis yesil kabugu sirke ile karistirihp basa strildiglinde sag kiran, sa¢ dokilmesi ve
kepege iyi gelir.

Ceviz yapragi kaynatilip yemeklerden yarim saat 6nce bir fincan igilirse eklem romatizmasina
iyi gelir.

Ceviz yagi nasirlar Gzerine siruliirse nasiri, agrili yerlere striliirse agriyi giderir.

Mide ve bagirsagi temizler, yumusatir, kabizlig 6nler,

Ceviz yapragi cay! istah acar, mideyi gliclendirir, sindirim bozukluklarina iyi gelir.

Ceviz bogaz hastaliklarina iyi gelir.

CHEC-UP

Chec-Up bir baska deyisle Kisisel Saglik Taramasi her hangi bir belirti olmadan olasi

hastaliklarin erken dénemde teshis edilmesi ve gerekli dnlemlerin dnceden alinarak kisinin saghkli

kalmasinin saglanmasi demektir. Modern tip hastalik ortaya ¢ikmadan gerekli 6nlemlerin alinarak

kisinin saglkli kilnmasini amaglar. Clinki{ hastalik bir kez ortaya ¢ikinca hem tedavisi pahalidir hem de

toplum sagligi bozulmus olur. iste bu nedenle hig sikayeti olmasa da her insanin belirli periyotlarla

doktora basvurarak genel saglik kontroliinden ge¢mesi gerekir .Bu periyotlar yasa ve kisinin genel

durumuna gore degisir.

Chec-Up’i,

1. Bir spor dalinda faaliyet géstermek ya da bir egzersiz programina katilmak isteyenler
baslamadan 6nce,



2. Ailesinde diabet, koroner kalp hastaligi, hipertansiyon, yliksek kolesterol hikayeleri
bulunanlar,

3. Saglikh yasamanin ve yaslanmanin insanin en degerli varligi oldugu bilincinde olanlar
yaptirmahdir.

Chec-Up Programi kisinin yas grubuna ve cinsiyetine gore degismek tzere,1) Glikoz

Metabolizmasi, 2) Karaciger Fonksiyonlari, 3) Bébrek Fonksiyonlari, 4) Urogenital Sistem, 5) Kalp-
Damar Sistemi, 6) Kemik-Kas Sistemi, 7) Tiroid Fonksiyonu, 8) Romatizmal Hastaliklar, 9) Erkekler icin
Prostat Tetkiki, 10) Mide-Bagirsak Sistemi, 11) Hematolojik Sistem Gzerindeki segilmis laboratuvar
tetkiklerini icerir. Bu yolla kanser, ylksek tansiyon, yliksek kolesterol, diabet gibi hastaliklarin
erkenden teshisi ve basarili tedavisi yapilabilir.

Gunlimuzde teknoloji 6ylesine gelismistir ki basit bir kan tahlili ile bile kalp hastalig
acisindan risk olup olmadigi tespit edilebilir. Chec-Up yoluyla i¢ organlarda bir takim bulgularin
saptanmasi sigara, alkol, kolali icecekler, hareketsizlik gibi kotl aliskanhklar degistirmemizi
saglayabilir. BOoylece gizli seker, kolesterol, alkol ve hepatit C ye bagli karaciger hastaliklari, meme,
kalin bagirsak, girtlak, rahim kanserleri, yiiksek kan sekeri, kansizlik, kemik erimesi 6nlenebilir. Kanser
taramalari ile yeni gelismekte olan kanserlerin %50 si dnlenebilmekte veya tamamen
iyilestirilebilmektedir.

Chec-Up yaptirmaya gelirken; son 24 saat icinde alkol vb. maddeler almamaya, hamileligi
bildirmeye, daha 6nceki testlerle ilgili sonuglari yaninizda getirmeye, randevu saatinden en az 8-10
saat 6nce yemek yememeye 6zen gostermeliyiz. Tuvaletten sonra sifonu hemen ¢ekmeyin, gaitaya
bakip kanama olup olmadigina bakin, gaitanin parc¢a parca olmasi énemli bir belirtidir. Doktora
gitmeden 6nce ailenizden hastaliklari 6greniniz.

Check-Up Konulari,

1) Boy-kilo-tansiyon ol¢timleri, 2) Efor Testi (Genetik kalp hastaligi olanlar ve 50 yas Usti insanlar
icin), 3) Prostat Muayenesi ( PSA, tuse, ultrason), 4) Elli yas Uistl insanlar i¢in gbz ici tansiyon
(glakom), gbz zari yirtiklari (retina dekolmanlari), 5) 50 yas (istl depresyon taramasi, 6) Mide-
bagirsak taramasi (50 yas Ustii).Ug yilda bir kolonoskopi, yilda bir gaitada gizli kan tahlili ,7) Diabet
ve kolesterol testi. Ailede varsa 30 yas Ustl, yasam tarzi bozuksa 45 yas Usti 3 yilda bir, 8) Allerji
Testleri:mide bagirsak sorunu olanlar, sik enfeksiyon gecirenler, ilactan yeterince
yararlanamayanlar bu testi yaptirmalidir. 9) Cilt Muayenesi: Cilt kanseri ve kotl huylu benlerin
erken teshisi icin glinese asiri maruz kalanlar ve koruyucu kullanmayanlar yilda bir kez cilt
muayenesi yaptirmalidir.10) Bulasici Hastalik Kontrolii. Hepatit B ve C ile HiV e karsi kontrol
yaptirilmahdir.11) Asilar: Her yil Grip, 5 yilda bir zatirre, 10 yilda bir tetenos asisi yaptirilmahdir.
12) Aort Ultrasonu: Cok sigara icenlerde sik gérilen aort aneurizmasina karsi yaptirilmahdir.13)
Yilda bir agiz ve dis muayenesi yaptirilmaldir.14) Karaciger Testi (SGOT,SGPT,LDH) karaciger
hicre yikiminin gostergesi olan bir testtir ve karaciger hastaliklarinin teshisinde kullanilir.15) Tim
Batin Ultrasonu: Karaciger, dalak, pankreas, safra kesesi, safra yollari, prostat, bébrek, bayanlarda
yumurtalik muayenelerini icerir,16) Tiroit Ultrasonu: Guatr Taramasi, 17) PSA Testi:40 yas Uzeri
erkeklerde prostat kanseri taramasi icin yapilir.17) Meme Ultrasonu: Bayanlarda meme kanseri
ve kist taramasi icindir.18) Kanser Taramasi CEA: Kanser erken teshisi ve kist taramasi icin
yapilir,19) Kanser Taramasi CEA 125 Bayanlarda yumurtalik ve rahim kanseri teshisinde yaptirilir,



20) Romatizma Testi: ASO,CRP,RF, 21) EKG-Elektrokardiyografi: Kalp atimi dlizensizlikleri ve kalp
krizi riskinin saptanmasinda kullanilir. 22) Akciger Filmi: Akciger Hastaliklarinin tespitinde
kullanilir.23) Ayrintili tam idrar ve kan tahlili, 24) Bobrek Fonksiyon Testi: BObrek stizme testi
yapilir, Gre ve kreatinin bakilir, 25) Efor Testi, 26) Ekokardiyografi-EKO Testi, 27) Renkli doppler,
28) Mamografi —-meme ultrasonografisi.(35-40 yas bayanlarda her yil) ,29) Transvaginal
Ultrasonografi: Rahim ve yumurtalik kanser taramasi, 30) Hemosistein dlcimu

COREKOTU

“COREK OTUNU KULLANIN, OLUMDEN BASKA HER DERDE DEVADIR ”
HZ.MUHAMMED

Corek otunun latince adi nigella sativa dir. Orta Dogu Ulkelerinin insanlari arasinda bir ¢ok
derde derman oldugu igin “Kutsanmis Tohum “ olarak bilinir. Modern tibbin babasi olarak kabul
edilen Hippokrat ¢orek otunu karaciger ve sindirim organlarinin devasi olarak tanimlamustir. ibni Sina
ise ¢corek otunun metabolizmayi uyardigini, uyusuklugu ve halsizligi giderdigini yazmistir.

Corek Otu Yagi; hos kokulu elementler, enzimler, vitaminler (beta karoten, B komplex, A, E, C
) , Omega-3 ve Omega-6, selenyum gibi cok degerli maddeler icerir.Viicut doymamis yag asitlerini
Uretmediginden disaridan alinmasi gereklidir. Bu agidan 1 gr ¢orek otu yagi giinlik ihtiyaci karsilar.

Corek otu yagi timor tedavisinde kemoterapinin gosterdigi yan etkileri géstermeden basarili
olarak kullaniimaktadir. Corek otu kemik iligi bllylime oranini %250 oraninda arttirarak bagisiklik
sistemini glglendirir. Bu sayede hicreleri virusun tahrip edici etkisinden koruyan interferon tretimini
arttirarak timorin bliyiimesini dnler.

Corek otunun icerdigi maddeler bagisiklik sistemini alerjiye ve enfeksiyonlara karsi
glclendirip hastaliklara karsi koruma saglayan prostaglandin E-1 olusumu icin de gereklidir.

Modern Tip bu bitkiyi uyarici etkilerinden yararlanarak hemoroit, ishal, nezle, 6ksurik, tenya
tedavisinde kullanmaktadir.

Corek otu antimikotik, antiviral ve antibakteriyel etkiye sahiptir.
Corek otu sekerin kandaki seviyesini dlisiirerek diabetin tedavisine yardimci olur.

Son zamanlarda AIDS Uizerine yapilan arastirmalarda ¢érek otunun katil hiicre aktivitesini
arttirirken ayni zamanda yardimci ve bastirici T Hiicreleri arasindaki iletisimi de gelistirip savunma
sistemi Gzerine sasirtici etkiler yaptig1 saptanmistir.

Corek Otu polen ve toz alerjisi, deri iltihabi gibi hastaliklarin bulundugu alerjik durumlarin
%70 ini giderir.

iceriginde bulunan B Vitaminleri pek cok enzimin iiretiminde rol oynar ve ¢érek otu bu
sayede savunma sistemlerini gliclendirir.



iceriginde bulunan vitaminler kalp , damar ve tansiyon bozuklugu riskini en aza indirir

iceriginde bulunan nigellon ve alfa pinen gibi eterli yaglar ifraz bosaltir, solunum borusunu
genigletir ve daralmanin giderilmesini saglar.

Corek Otu okslirtgl hafifletir, iltihap giderir, agri dindirir, idrar soktiirtr, kan sekerini
disdrdr, sindirimi kolaylastirir.

icerdigi vitaminler ve selenyum antioksidan etki yaparak toksinlerin ve serbest radikallerin
vicuttan uzaklastirilmasini saglar.

idrar séktiiriici 6zelligi ile safrayi rahatlatir.

Yaralarin iyilesmesini ve hicrelerin yenilenmesini hizlandirir.
Hormon sistemini ve ruh halini gliglendirir.

Mizmin hastaliklarda sasirtici derecede bir iyilestirme etkisi vardir.
Cocuklarda astim ve alerji sorunlarina iyi gelir.

Egzamali cilde ¢orek otu yagi strildiigiinde siratle iyilesir.
Sindirim ve mide sorunlarina iyi gelir.

Damarlari genislettigi icin hemoroite iyi gelir.

Romatizma, ylksek kolesterol ve seker hastaligina iyi gelir.
iktidarsizlik ve kisirliga iyi gelir. Bedeni ve ruhi zindelik saglar.

Kadinlarda adet sancilarina dis agrilarina iyi gelir. Cildi berraklastirir, saclari ve gozleri parlatir,
dogal antibiyotik gibi ates dlsurir, sa¢ dokiilmesi ve kepege iyi gelir.

CIKOLATA

Uzun yillar saglikl bir 6mir siiren Kuna adasi yerlilerinin bir bélimi koylerinden ayrilip
yakindaki Panama sehrine calismaya gidince yiliksek tansiyon ve kalp damar hastaligi ile tanistiklar
gozlendi. Yerlilerin yasamlari incelendiginde Panamaya go¢ edenlere nazaran on kat daha fazla kakao
tlkettikleri ortaya cikti. Bu gozlem cikolatanin ana maddesi olan kakaonun yararini apacik goézler
oniine serdi. Ancak bu arada cikolatadaki kakao miktarinin 6nem tasidigi da saptandi. Kakao orani



%50 den fazla olan bitter (siyah) cikolata sagliga daha yaralidir. Cinkii bitter cikolata beyaz cikolataya
nazaran iki kat daha fazla antioksidan icerir. Kiiclik bir parca siyah cikolatada 7 sogan, 6 elma, 4
bardak cay ve 2 kadeh saraptaki kadar antioksidan bulunur.

Siyah cikolatada flavanoidler ve polifenoller ( prosiyanidin, epikatesin, katesin) bol miktarda
bulunur. Tim bu maddeler yiiksek antioksidan etkiye sahiptirler. Yani disaridan alinan toksinleri ve
vicutta metabolik faaliyetler sonucu olusan serbest radikalleri etkisiz hale getirirler. Cikolatadaki
flavanoid miktari kakao oranin artmasina parelel olarak yukselir.

Ginde 40 gr %70 kakao iceren bitter cikolata yendiginde viicuda 6énemli miktarda polifenol
saglar. Ancak daha fazla yendiginde bol doymus yag ve seker icerdiginden (100 grami 500 kalori)
obeziteye ve 6teki saglik sorunlarina yol agar.

Cikolata kalsiyum, demir, ¢inko ve magnezyum igerir. Cikolatanin igindeki kakao da bulunan
stearik asit viicuda girdiginde zeytin yaginda da bulunan ve tekli doymamis bir yag asidi olan oleik
aside donsdr.

Cikolatanin yararlari,

-Cikolatada bulunan kakao tohumu kabugu disleri kaplayarak asit etkisine ugramalarini ve
bakterilerin girisini engeller. Anilan etkileri nedeniyle dis ¢lriimelerini engelleyen bu madde gargara
ve macunlara ilave edilmektedir.

-Kakaodaki polifenollerin en biyik yarari kalp ve damar sagligi Gzerinedir. Polifenollar damarlari
genisleterek tansiyonu dislrir, damar ici endotel tabakasini saghkli kilarak yangiyr dolayisiyla da
ateroskleozu onler. Cikolata trombositlerin etkinligini azaltarak kanin incelmesini saglar ve emboli
riskini ortadan kaldirir. Ayrica kakaodaki procyanidin serum leukotriene maddesi miktarini
disirir.Boylece kandaki plaketler yapisarak kan pihtilasmasi 6nlenmis olur. Bir arastirmada 15
saghkli gonilliye iki hafta boyunca her giin %50 kakao iceren 100 gram cikolata verildi. Sonucta
blylk tansiyonun 6 mm/hg ye dustugi gorildia. Ayni 15 kisiye sonraki iki hafta boyunca beyaz
cikolata verildi ama tansiyonlarinda her hangi bir diisiise ratlanmadi. isve’te, 48 yas tizeri 30.000 den
fazla kadin Gzerinde yapilan bir arastirmada ayda birka¢ kez cikolata yiyenlerde kalp yetmeazligi ve
buna bagl 6limlerin oraninin hi¢c yemeyenlere goére daha az oldugu saptandi. Her giin 7.5 gram
cikolata yiyenlerde inme ve kalp krizi riski %39 azalir.

-Cikolata ve kakao igerdigi antioksidanlarla bagisikhk sistemini glglendirir, viicudu bakteriyel ,
viral hastaliklara ve kansere karsi korur.

-Cikolatadaki kakao icerdigi polifenoller sayesinde toksinleri ve serbest radikaleri etkisiz hale
getirir ve hiicre oksidasyonlari ile mutasyonlarini 6nleyerek hiicrelerin anormal ¢ogalmalarina yani
kansere engel olur.

-Cikolata glisemik indeksi yani kan sekerinin ylikselme yetenegini distrerek aclik kan sekerini ve
vicudun insilin ihtiyacini azaltir.

-Kakaodaki flavanoidler beyne daha fazla oksijen gitmesini saglayarak beyin sagligini korumada
yardimci olurlar.

-Kakao kolesteroli distrr.



-Glnesin ultraviyole isinlarini emerek cildi korur.

-Cikolatada bulunan phenethylamine (PEA) sinir sistemini uyararak ve kimi enzimlerin
salgilanmasini tetikleyerek agrilari giderir.ve insanin kendini iyi hissetmesini saglar.

- Cikolatanin keyif verici ve cinsel istegi arttirici 6zelligi de bulunmaktadir. Cikolata beyindeki
seretonin hormonu dizeyini arttirarak mutluluk hissi verir. Kadinlar bu 6zellige daha da duyarlidir.
Cikolata beyni rahatlatir, gevsetir ve endorfin hormonunun salgilanmasina yol acar. Seretonin
antidepresif bir hormondur ve kokusu insani olumlu etkiler. Cikolatada beynin etkinligini arttiran
maddeler de vardir. Bunlardan biri seretoninin yapi tasi olan triptofan digeri de depresyon
gecirenlerin mutlu olmalarini saglayan ve amfetamin benzeri bir madde olan feniletilamindir.
Cikolatanin afrodizyak etkisi beyinden salgilattigi feniletilamin sayesinde olur.

DETOXIKASYON

Detox olarak da nitelendirilen bu olgu genelde viicudun toksinlerden ve serbest radikallerden
arinmasi siireci olarak tanimlanabilir.Toksinlerin viicuda girmesi insanin kendi elindedir ve istenirse
en aza indirilebilir.Oysa serbest radikaller viicutta siirekli cereyan eden metabolik islemlerin bir
sonucu olarak ortaya ¢iktigi icin hiicre membranina ve DNA sina zarar vermeden disari atilmasi
gerekir. Toksinleri ve serbest radikalleri antioksidan adi verilen ve kitabimizin ayri bir bolimiinde
ayrintilari verilen maddeleri viicuda alarak etkisiz hale getirebilecegimiz gibi bu amacla degisik
yontemler de kullanabiliriz. Ornegin serbest radikalleri hiicrelere zarar vermeden, onlari
oksitlemeden ( paslandirmadan ) ter ve idrar gibi viicut sivilari ile atabiliriz. Bunun icin de bol su icip
terlemek ve sik sik idrara gikmak gerekir. idrar acik renk olmalidir, koyu renk olmasi ¢oktandir idrara
cikilmadiginin ve serbest radikallerin biriktiginin isaretidir. Ayrica insan egzersiz yaptiginda da terler
ve serbest radikalleri disar atar. Serbest radikaller gaita da birikir ve diskilama ile disari atilir. Dizenli
tuvalet aliskanhgl olmayan ya da kabizlik ceken kisilerde gaita bagirsaklarda uzun siire kalacagi icin
atilmasi gereken serbest radikaller yeniden viicuda girerek zararl etkilerini gosterirler. O nedenle ne
yapip yapip gaitanin bagirsaklardan diizenli olara bosalmasini saglamak gerekir. Serbest radikaller
spermada da birikir. DGzenli bir cinsel yasam spermanin dolayisiyla serbest radikallerin viicuttan
atilmasini saglar.

Asil Gzerinde durulmasi gereken yontem serbest radikallerin ve toksinlerin antioksidanlar
kullanilarak etkisiz hale getirilmesidir. Bunun yolu da daha 6nce agikladigimiz A,C, E Vitaminleri ile
selenyum ve ¢inkonun ya sebze ve meyvelerle ya da hazir preparatlarla viicuda alinmasindan gecer.
Antioksidan 6zellige sahip olan ve koyu yaprakli sebze ve meyvelerde bol miktarda bulunan
maddelerin baslicalari olarak karetenoidleri, flavanoidleri, resveratrolii, katesini ve polifenolleri
sayabiliriz. Ornegin siyah tizimiin kabuk altinda ve ¢ekirdeginde bol miktarda bulunan katesin E
Vitamininden 50, C Vitamininden de 20 kat daha fazla antioksidan etkiye sahiptir. En iyisi
antioksidanlari dogal kaynaklardan almaktir. ilaclarla alimi 6zellikle doz ayarlamasi iyi yapilmadiginda
istenmeyen sorunlara neden olabilir. Onemli bir antioksidan da liflerdir. Lifler bagirsakta seker ve
kolesterolii tutup emilimlerini 6nledigi ya da yavaslattigi gibi, sindirim sistemi yoluyla alinan toksinleri



de tutarak onlarin emilmesini de zorlastirir. Ayrica lifler bagirsakta biriken ve atilmasi gereken serbest
radikalleri tutarak tekrar viicuda girerek zarar vermesini 6nler.

Detoxun giinimuizde en yaygin kullanim alani kozmetik ve cilt bakim Grlnleridir. Bu alanda olusan
sanayi blyik cirolar elde etmektedir. Antioksidan iceren kremler, cilt maskeleri 6zellikle kadinlarin
cilt kirisikhklarini 6nlemede ve cilt bakimlarini saglamada bol miktarda kullanilmaktadir.

Detox aksam gec saatlerde ya da sabah saat 11 e kadar yapilmalidir. Clinki serbest radikaller gece
kanda ve sindirim sisteminde daha ¢ok birikir. Aksam yapilan detox serbest radikallerin olumsuz
etkisini engellemeyi ,sabah yapilan detox ise bagirsaklarda tiim gece boyunca biriken toksinlerin ve
serbest radikallerin viicuttan uzaklagmasini saglar. Ornegin sabah kalkinca a¢ karnina igilen ilik
limonlu balli su yaglari eritir, biriken serbest radikallerin ve toksinlerin uzaklastiriimasina yardimci
olur. Sabah kahvaltida bol lif igeren kepekli ekmegin yenmesi de ayni etkiyi yapar.

DiS SAGLIGI

Dis ve dis eti hastaliklari tim viicuda yayilan enfeksiyonlarin kaynaklaridir. Yapilan
kontrollerde yetiskinlerin %80 inde dis eti hastaliklari bulundugu saptanmistir. Bu kisilerin pankreas
kanserine yakalanma olasiligi dis eti saglam olanlara gore %63 daha fazladir. Dislerin her giin
fircalanmamasi ve dis ipi kullanilmamasi gercek yasi 6.4 yil kisaltmaktadir. Dis fircalamaya ve
temizlemeye her glin ayrilacak birkac¢ dakika bile belki de kalbi koruyacak ve d6mri uzatacaktir.

Gegmis yasaminda dis eti hastaligi 6yklsi olan kisilerde kalp rahatsizhigi riski artmaktadir. Bu
kisilerde kalp icin risk olusturan iltihap faktori dizeyleri dis eti saglikli olanlara gére ¢ok yiksek
bulunmustur. Dis eti hastaliklarinin varhgi dis hekimlerine kalp damar hastaliklarinin erken teshisi
konusunda yardimci olmaktadir. Dis eti iltihabi irinli olmayip kizariklik ve agri ile seyreden bir olgudur.

Dis eti iltihaplari diabet hastaliginin teshisinde de hekimlere yardimci olur. Clnki dis eti
kanamasi, agiz kurulugu, cliriikler ve mantar enfeksiyonlari diabetin de belirtileridir. Kandaki seker
diizeyi ylikseldiginde bundan en ¢ok agizdaki bakteriler mutlu olur ve ¢ogalir. Diabet viicut direncini
de duslrdiginden dis eti hastaliklarinin tedavisi gliglesir. Dis eti hastaliklarini 6nlemek icin kandaki
seker dlizeyini kontrol altina almak gerekir. Aksi halde zaten mevcut dis eti hastaliklari daha da
komplike hale gelmektedir.

Bilindigi gibi agiz mikroplarin viicuda girdigi en 6nemli bir kapidir. Agiz ve dis sagligl iyi
olanlarda viicuda mikrop girisi en alt diizeydedir. Ozellikle dis eti iltihabi olan insanlarda yaralardan
mikroplar girer ve kan yoluyla tiim viicuda yayilirlar. Mikroplar 6zellikle eklemlere , bébreklere ve
kalp kapakgiklarina yerleserek oralarda islev bozukluklarina yol agarlar.

Sagliksiz dis ve dis etleri enfeksiyon kaynagi olmalari nedeniyle sinlizit, bademcik iltihabi,
romatizma, kemik erimesi, diabet, solunum sistemi hastaliklari, kalp-damar hastaliklari ve sindirim
sistemi hastaliklarina neden olur. Ozellikle dis eti hastaliklari yiiziinden iyi cignenmeyen besinler
sindirim bozukluklarina yol agar.



Bu tiir hastaliklara yakalanmamak icin agiz ve dis sagligina 6nem verilmelidir. Her seyden 6nce
alti ayda bir dis hekimine gidip rutin kontrolleri yaptirmalidir. Bu kontrollerde dis ve dis etlerinde her
hangi bir sorun saptandiginda hig vakit yitirilmeden tedavi edilmelidir. Yemeklerden sonra agiz
boslugu normal su ya da antiseptikli sularla iyice calkalanmalidir. Clinkii eger agizda yemek
parcaciklari kalmigsa bunlar mikroplar igcin dnemli bir cogalma ortami teskil ederler. Ayrica disler her
glin sabah aksam mutlaka firgalamalidir. Ancak bunu yaparken dislerin izerindeki mine tabakasinin
zedelenmemesi icin 6zen gosterilmelidir.Bunun icin dis fircasi sagdan sola ya da solda saga degil de
yukaridan asagi dogru yonlendirmelidir. Bu sayede dis arasina sikismis olan yemek parcaciklari da
giderilmis olur. Bu islem dis ipi kullanmak suretiyle de yapilabilir.Yemeklerden sonra fircalamaya ilave
olarak kaliteli dis ipi ile digle arasindaki gida pargaciklari temizlenirse mikroplarin girmesi, dolayisiyla
dis etlerinin hastalanmasi ve dislerin ¢lirimesi engellenmis olur.

Onemli bir nokta da dis fircasi ve dis macununun niteligidir. Dis fircalari kaliteli olmali ve ig
aydan fazla kullanilmamalidir. Clink(i uzun siire kullanilan dis firgalarinda mikrop iremesi goralir.
Ayrica kullandigimiz dis macununun kalitesi de biiylik 5nem tasir. Cesitli dis koruyucu maddeleri
iceren dis macunlarinin kullanilmasina 6zen gosterilmelidir. Fircaya ¢ok degil bir leblebi buyikligiinde
dis macunu koymak yeterli olacaktir.

DUZENLI CINSELYASAM

insanlara doga tarafindan nesillerini devam ettirebilmeleri icin taninan cinsellik ya da sex
sansi ayni zamanda cinsel birliktelik esnasinda salgilanan hormonlarin viicuda olumlu etkimesi sonucu
bir saglik ve genglesme olgusu olarak da degerlendirilmektedir. Ornegin cinsel birlesme sirasinda
normalin bes katina ¢ikan oksitosin hormonu ve diger hormonlar kalp sagligindan kansere,
depresyondan agriya kadar bircok rahatsizligi dnlemede etkin rol oynar. Oksitosin hormonuna sarilma
hormonu adi da verilir. Dogal olarak burada kastedilen kaliteli bir cinsel birlesme ve sonunda kaliteli
bir orgazmdir. Menstriibasyon, cinsel birlesme kadar olmasa da hormon salgilanmasi baglaminda
ayni etkiyi gosterir. Bunlarin hig biri olmadan da sadece karsli cinse sarilmak ve ten temasi bile
hormon salgilanmasini uyararak insanlarin rahatlamasina, stresin giderilmesine ve hiicrelerin
yenilenmesine neden olabilir. Kimi yazarlar saglikh bir yasam icin yilda en az 200 orgazmin gerekli
oldugunu belirtmektedirler. Tabii ki burada asil olan yukarida da degindigimiz gibi kaliteli bir
orgazmdir. Bu baglamda sayinin o kadar da ¢ok dnemi yoktur.

Ortalama bir cinsel iliski sirasinda viicut 30 dakikalik tempolu bir kosu sirasinda yakilan 200
kaloriyi rahatlikla harcar. Orgazm sirasindaki oksitosin hormonu artisi sayesinde kalp atisi ve kan
basinci normal degerlerinin en az iki katina gikar. Dolayisiyla bu da diger fiziki egzersizler gibi kalp icin
koruyucu bir etki saglar. Haftada iki veya daha fazla cinsel iliskiye giren erkeklerde kalp krizi gecirme
riski bir kereden az iliskiye girenlere oranla yari yariya azalmaktadir. Orgazm sirasinda kanda
miktarlari artan DHEA ( genclik hormonu-dehidroepiandrosteron ) ve testesteron kalp krizi riskini
azaltmak ve krizden sonra kalp kaslarini korumaktan sorumludurlar. Diizenli sex ayni zamanda
tansiyonu da dislriir Orgazm kadinlara erkeklerden daha fazla yarar. Orgazm sirasinda salgilanan
progesteron ,testesteron ve dstrojen hormonlari kan damarlarini genisletir ve kalbe daha fazla kan
pompalanmasini saglar. Tim bu etkiler sonucu inme ya da felg riski azalir..



Cinsel iliski sikhgi kadinlarda meme, erkeklerde de prostat kanseri riskini azaltir. Oksitosin ve
DHEA gogts kanseri hiicrelerinin timor (iretmesini onler. Sik sik bosalan erkeklerde kansere yol acan
faktorler spermaile disari atilir.

Diizenli sex testesteronu artirarak kemikleri gliclendirir, omurgayi esnek hale getirir ve dik
durusu saglar.

Kadinlarda uyarilmayi saglayan rahim icerisindeki G noktasina cinsel iliski sirasindaki ufak
bir basing bile agriya katlanabilme glicinli %40 oraninda arttirir. Orgazm sirasinda kadinlar normalde
dayanabilecekleri agrinin %110 fazlasina katlanabilmektedir. Dizenli ve kaliteli sex 6zellikle migren
agrilarinin giderilmesinde énemli rol oynar.

isve¢’ de fareler lizerinde yapilan bir arastirmada, cinsel uyarilma sirasinda diizeyi artan
oksitosin hormonunun endorfini uyarmak suretiyle yaralari hizla iyilestirdigi ortaya konulmustur.

Menstrubasyon yapanlar yapmayanlara gére daha az depresyona girer. Sex,
prostaglandinleri arttirarak depresyonu onler. Prostaglandinler endorfin salgilanmasini uyarir,
endorfin de insanda mutluluk ve kendini daha iyi hissetme duygusunu arttirir

Sex ya da menstrubasyon insani fiziksel ve psikolojik olarak iyi duruma getirir.

Orgazm sirasinda hipofizden salgilanan prolaktin hormonu beynin koku merkezini uyararak
koku alma duygusunu giiglendirir.

Prostat ve testisler sperma lGretmek icin kandaki ¢cinko, potasyum ve sitrik asiti bu arada
da kanda biriken kimi kanserojen maddeleri kullanir.

Sex kadinlarda adet sancilarini azaltir, adetleri diizenler, pelvis bélgesine kan akimini
hizlandirir, vagina kurulugunu giderir, endometriosisi engeller. Orgazm sirasinda diizeyi bes kat artan
oksitosin endorfini uyararak agrilar giderir.

Sex 6lim oranlarini azaltir. Benzer saglikh kosullarda bulunan 1000 erkegin 10 yil boyunca
oltim oranlari arastirilmis, yasami boyunca daha ¢ok orgazm yasayanlarin daha uzun é6mirli oldugu
bulunmustur.

Sexden zevk almayi saglayan ve pelvis tabani kaslarinin 10 kez 5 saniye kasilip 5 saniye
gevsetilmesini iceren Kegel Egzersizlerinin yerini haftada 3 veya daha fazla sex yapmak karsilar. Sex
vicut direncini artirir, pelvis kaslarini giclendirir, mesane, bagirsak, rahime destek verir, idrari
kontrol eder..

Sex steresi yenmeyi saglar, stresle basa ¢ikmak, stresi kontrol etme yetisini arttirir.
Ciftlerin sarilip kucaklasmasi bile kadini daha dingin kilar.Tahrik olan kisi anksiyeteyi ve ¢ekingenligi
azaltan hormonlari salgilayarak stresin viicut Gzerindeki etkisini azalmaktadir.

Sex meditasyon, terapi yerine geger.Evlilikte mutlulugu artirir.Aile bitinlGgini ve
devamliligini saglar.insanin kendine giivenini arttirir.Esler arasinda bagliligi ve fedakarlik duygusunu
ylceltir..



Sex sirasinda kan basincinin artmasi, kaslarin ¢alismasi, mutluluk hormonu endorfinin
asiri salgilanmasi kalici giizelligin en 6nemli etkenlerindendir. Haftada ¢ kez sex yapan on yas geng
gorunur.

Orgazmda artan oksitosin uykuya gecmeyi kolaylastirir. Orgazm sirasinda endorfin salgisi
artar ,morfin etkisi ile viicut gevser, rahatlar.

Sex immun sistemi gliclendirir ve viicut direncini arttirir. Soguk alginhgini 6nler. Bunu da
immunglobulinleri %30 oraninda arttirmakla saglar. Haftada bir iki kez sex enfeksiyonlara karsi
viicudu korur,direnci arttirir.

Sex sinirleri yatistirir, ruh haline iyi gelir, neurotransmitter iretimini saglar.

DOMATES

Domates ve onun Urlinleri olan domates suyu, ketcap, salca beta karoten, alfa karoten,
lutein, zeaksantin, demir, potasyum, kalsiyum, fosfor, folik asit, gida lifi, A, B, C, E, B6, niasin
vitaminleri ve asil olarak da likopen gibi insan saghg icin cok dnemli maddeler igerir. Likopen meyve
ve sebzelere rengini veren maddedir. Isi ile kimyasal yapisi bozulmaz tam tersine, isitilinca viicut
tarafindan daha kolay kullanilan bir sekle donisir. Likopen gigli bir antioksidandir ve serbest
radikallerin etkisiz hale getirilmesi i¢in kullanilir. Dogal ortaminda ve mevsiminde yetisen domatesler
daha cok antioksidan icerir.Bu nedenle,yazin domates olarak, kisin salga ve domates suyu olarak
tiketilmelidir. Organik domatesler kimyasallardan uzak yetistirildigi icin daha ¢ok kullanilmaktadir.

DOMATES KANSER iLiSKiSI

Domates icerdigi likopen ve potasyum nedeniyle prostat kanserini 6nleyen ¢ok 6nemli bir
antioksidandir. Likopen kanser hiicrelerinde kontrolsiiz olarak ¢calisan biyime hormonunun
reseptorlerine baglanarak kanser hiicresinin normal hiicre durumuna gelmesini saglar. Antioksidan
ozelligi ile kanserlerin olusum asamasinda da etkilidir. Prostat tiimérlerinin bliylimesini 6nler. Likopen
ayrica kalin bagirsak, mide ve agiz boslugu kanserlerine de etkilidir



DOMATES KALP-DAMAR iLiSKiSi

Likopen damar endotelini korumasi, tansiyonu azaltmasi, iyi kolesteroli yikseltip kot
kolesterolii diistirmesi gibi 6zellikleri ile kalp damar sagligini korur. Boylece miyokard enfaktiisi,
ateroskleroz ve inme gibi rahatsizliklari 6nler. Likopen bu islevini kalp hastaliginin nedenlerinden biri
olan oksidatif stresi azaltarak ve oksitlendirilmis lipoproteinlerin (LDL) damar duvarlarina olan
olumsuz etkisini azaltarak yapar. Likopen kolesterol tretiminde etkili olan enzimleri inhibe ederek
kolesteroli dlsurir. Kan likopen diizeyi dislik olan insanlarda karotis (sah damari) kalinlasir,
esnekligi kaybolur, enfaktiis ve inme daha sik gorilir.

DOMATES YASLANMA iLiSKiSi

icerdigi antioksidanlar ile serbest radikalleri etkisiz hale getirir, bedensel ve zihinsel
yaslanmayi geciktirir. Cilde tazelik ve renk verir. Dilimlenmis domates sivilcelerin ve siyah noktalarin
Gzerine konulup bir siire beklendiginde cildi temizler, sivilceleri ortadan kaldirir.Domates suyu yagli
ciltlere iyi gelir, derideki gbzeneklerin sikilastirilmasina yardimci olur.

Domates ayrica,

- Kabuklari liften zengin oldugu icin sindirimi kolaylastirir, mide ve bagirsaklarin diizenli
calismasina yardimci olarak kabizligi 6nler.

- Serbest radikallerle birlikte oksijen hiicrelerde oksidasyona neden olur.Bu zararli oksijen
akcigerleri oksidatif hasara agik hale getirir. Domatesin icerdigi likopen ve diger
antioksidanlar bu hasara karsi viicudu korur.

- Bagisiklik sistemini glglendirir. Bu etki zeytin yagi ile daha da artar.

- Diabeti 6nler

- Likopaz sayesinde akciger yangisini ve astimi onler.

- Siklooksijenaz enziminin aktivitesini azaltarak romatizmaya yol agan reaksiyonlari dnler.

- Istiha hormonlarini azaltarak tokluk hissi verir

- Safrave bobrek taslarinin diisirilmesine yardimci olur.

- Idrar soktiirerek toksinlerin ve serbest radikallerin uzaklastiriimasini saglar

- Anti viral ve anti mikrobiyel etkisi ile gribe ve soguk alginhigina iyi gelir.

- Cikolata gibi mutluluk hormonunu harekete gecirir

- Nasirlarin lzerine parga halinde konuldugunda iyilesmesine yol acar

- Cilde koruma faktorli krem gibi etki yapar. Domates sirilerek ya da dogrudan yenerek
glinesin zararl ultraviyole isinlarindan ve yaniklardan korunulur.

- GOzde makula dejenerasyonunu onler.

- Toksinleri ve serbest radikalleri etkisiz hale getirerek oksidatif stresin neden oldugu goz
hastaliklarina iyi gelir

- Sinir sistemindeki néronlarin yikimi ve sayilarinin azalmasi ile ortaya ¢ikan hastaliklar arasinda
felg, alzheimer, parkinson sayilabilir. Sinir hicrelerinin hasara ugramasinda serbest
radikallerin olusturdugu oksidatif stresin ¢cok biyik bir Gnemi vardir. Alzheimer hastalarinin
kaninda karatenoid, A,C,E vitaminleri seviyelerinin saglikl insanlara gore daha distik oldugu
bulunmus ve hastalik olusmasinda antioksidan madde eksikliginin roll oldugu saptanmistir.
Guclu bir antioksidan olan likopen bu gibi sinir hastaliklarinin tedavisinde ¢ok etkilidir.



EGZERSIizZ

insan viicudu hareket etmek icin tasarlanmistir. Sadece egzersiz yaparak bir cok hastaligin
olusmasi engellenebilir.

Diizenli Egzersiz yapmak;
- Nabzi ve tansiyonu diizenler
- Kandaki lipit ve kolesterol diizeyini diistirir
- Eklemlerin esnekligini arttirir
- Kaslari ve damarlari gliclendirir

- Glnde yarim saat ylirimek kalp krizi riskini %50 azaltir. Bes kez egzersiz bu orani %98 e
cikarir

- Elli yas ve Usti kadinlarda her giin 50 dakika tempolu yiriyis beyin kanamasi riskini %30
azaltir.

- Sigara ve alkolden uzaklastirdigi icin yaslanmayi geciktirir

- Spor yapan eriskinler glinlik hayatin stresini atar, ruh ve beden sagliklari korunur.
- Spor yapanlar daha dizenli ve tatminkar bir sex hayati yasarlar

- Spor yapan yaslilar depresyona daha az yakalanir, kendilerini yalniz ve mutsuz hissetmezler
- Egzersiz yapan yaslilar kemik erimesine daha az yakalanir

- Egzersiz beyinsel aktiviteyi arttirir, unutmayi onler

- Dlzenli egzersiz kaslari korur

- Egzersiz kalp ve akcigerleri gliclendirir

- Egzersiz bazi kanser tirlerinin dnlenmesine yardimci olur.

- Egzersiz obeziteyi onler

- Osteoartirit riskini distrtr

- Tip 2 Diabet riskini dtstrar

- Uyku dlzensizligini ortadan kaldirir

- Ruhsal kavrayisi berraklastirir, endiseyi azaltir.



- Dengeyi ve hareketliligi sagladigi icin 75 yas Ustil yetiskinlerde kaza nedeni ile olusan
olimcil diisme olaylarini 6nler

- Kardiyovaskiiler dayaniklihg, giic ve esnekligi Uist diizeyde tuttugu icin yashlarda tedavilerin
daha kisa stirmesini saglar

Yuriyls temiz bir havada, dogada ve uygun giyecekler giyerek yapilmalidir.Yiirtyls ve aktif
sporlar (kosu, aerobik) arasinda felg riskini dnleme bakimindan fark vardir. Haftada 5-6 kez 20 dakika
ylriyus yapilmalidir.Yurdyls yarim saati gecmemeli ve tempolu olmalidir.Yiriiyis sirasinda nabiz
sayisi 120 ye kadar yiikselmeli ve terleme olusmalidir.Boylece toksinler de atilmis olur.

Spor ciddi anlamda bir stres unsurudur. insan viicudunun saghkli olmak adina bu iyi yéndeki
strese ihtiyaci vardir.Genelde 6glenden 6nce ve hemen sonraki saatler egzersiz icin daha
uygundur.Clnkii insan metabolizmasi 1sikla harekete gecer.Glinesin dogmasiyla birlikte metabolizma
hizi artmaya baslar ve 6glenden 6nce ya da hemen sonrasinda en st performans diizeyine ulasir.
Ancak insan ¢alisma kosullarina uyan zamanda da spor yapabilir. Yalniz burada sporun niteligi cok
onemlidir. Spor yapmak icin yemek sonrasi 2-3 saat gegcmesi gerekir. Egzersiz yaparken bol sivi
alinmalidir. Her yasta egzersiz yapilabilir.

Gece sporun dnerilmemesinin nedeni organizmanin dinlenme zamani olmasindandir.
Geceleri organizmanin tiim fonksiyonlari zayiflar ve organizma kendini uykuya hazirlar.Uyku
zamaninda spor yapllirsa viicut dinglesir ve spordan sonra uykuya dalmak zor olur.Bu durum
Onemsenmezse gecede spor yapilabilir.

Spor istendiginde her yerde yapilabilir. Otururken kol ve bacaklar hareket ettirilebilir.
Ucakta karin hareketleri yapilabilir.Bu hareketler karniiceri cekmek, nefes tutmak, ona kadar saymak,
yavas yavas birakmak seklinde yapilabilir. ileri yaslarda hem kas gelistirmek, hem de esneklik
saglamak ve kalp damar sistemini gelistirmek icin egzersiz yapilir. Burada 6nemli olan egzersizin
siddetidir. ileri yaslarda ¢ok siddetli egzersizler yapmamak gerekir. Mutlu bir cinsel yasama sahip
olmak ve ileri yaslarda idrar tutma sorunlari ile karsilasmamak icin pelvis (kalca) bolgesi kaslarini
calistirici hareketler yapmak lazimdir. Bunun igin de pelvis kaslarini sikip birakma hareketini giinde 50
defa yapmak gerekir. Ayrica 6rnegin telefonla konusulurken dolasilabilir, eve otobisle giderken bir
durak 6nce inip yirinebilir, yer cekimine teslim olmamak icin arada bir eller yliksek bir raftan esya
aliyormus gibi yukari kaldirilabilir, yliz ve boyun kaslarini ¢calistirmak icin sesli harfler abartili bir
sekilde telaffuz edilebilir, televizyon seyrederken ayagin altina bir sise alip ¢evrilebilir, asansor degil
merdivenler kullanilabilir, 1.5 litrelik su sisesi lobut gibi kullanilarak kollar ¢alistirilabilir, bahge ile
ugrasilabilir ve 45 dakikada bir oturulan yerden kalkilip yirinebilir.

GENETIK



Prof .Dr.Osman Miiftioglu insanlarin genetik yapilarinin onlarin dogustan sansli olup
olmadiklarini belirledigini ileri stirerken séyle bir benzetmede bulunuyor. “ Kimi insanlar dogusta
dises yani 6-6, kimi insanlar da dogusta hepyek yani 1-1 atiyor. Dises atanlarin normal yasam
kosullar disinda fazlaca bir sey yapmalarina gerek yok, ama hepyek atanlar dogustan sanssiz olduklari
icin kendilerine ¢ok dikkat etmeleri gerekir.”

Her canli gibi insan da trilyonlarca hiicreden meydana gelir. Hiicre insanin en kiiclik yasam
birimidir. Bu hticreler birlesip doku ve organlari olusturur. Hiicreleri dolayisiyla doku ve organlari
yoneten talimatlar da DNA denen yapinin icindeki sifrelerde muhafaza edilir. Hiicre, doku ve organlari
yani insani bu sifreler yonetir. Yani blyuk karar verici odur ve insanlar dogarken sifreler o kara kutuya
yani DNA ya yerlestirilmis olarak dogarlar. Her hiicre sitoplazma ve ¢ekirdek olmak tizere iki
bolimden meydana gelir. Cekirdegin icinde kromozom adi verilen ipliksi parc¢alar bulunur.
Kromozomlar elektron mikroskopta i, V, J harfleri biciminde gériiliir ve boyutlari mikronla él¢iilir.
Kromozomlarin sayisi canli tiirlerinde farkhliklar gdsterir. insanin kromozom sayisi 23 ¢ift yani 46 dir.
Bunlardan 22 cifti otozom kromozom, bir cifti de cinsiyet (eseysel) kromozom adini alir.Gen bilgilerini
tasiyan ip bicimindeki kromozomlar ug uca eklenseydi 1.5 metrelik bir kordon olustururdu.
Kromozomlar molekiil yapilari ¢ok iyi bilinen DNA (dezoksiriboniikleikasit) zinciri ile histon denilen
protein zincirinden olusur. DNA zincirleri de 6zgiil proteinleri sentezlemekle gorevli gen adi verilen
birimlerden meydana gelir.

Déllenme sirasinda annenin yumurtasindaki 23 kromozom, babanin spermindeki 23
kromozom ile birlesir. iste bdylece olusan 23 cift yani 46 adet kromozom insanin yasaminda belirleyici
rol oynar. Kromozomlarda yer alan ve sayilari 25 bin ile 100 bin arasinda oldugu tahmin edilen
genlerin olusturdugu zincir kisinin géz renginden boyuna, yasam siiresinden yakalanacaklari
hastaliklara kadar pek ¢ok seyi programlar. insanin boyunu posunu, kulaginin burnunun seklini,
gozunin cildinin rengini bu sifreler belirler. Hatta insan bu sifrelere gore yiyecek icecek seciyor, biraz
da bunlarin etkisi ile mutlu ya da mutsuz, giizel ya da ¢irkin, siyah ya da beyaz, zayif ya da sisman
oluyor. Bu genetik programlar, DNA Alt Unitesi ya da DNA Zinciri de denen olusumlarda programlanir.
Bu olusumlar tipki bir merdivenin basamaklarina benzer ve her bir basamakta Adenin, Tiamin,
Sitozin ve Guanin adl kimyasallar bulunur.Bu merdivenlerde gizlenmis kararlar tansiyonu,s ekeri,
kolesteroli dlsurir ya da yikseltir, kalp krizine ,felce , kansere yakalanmaya neden olur. DNA da
meydana gelebilecek en ufak bir degisiklik bagisiklik sisteminin gé¢cmesine ve kansere neden olur.
Ozetle DNA ve onun icine sikistigi kromozom, ug kismindaki telomerler cok &nemlidir. Bilim adamlari
ozellikle 21.Kromozom icindeki 14 geni tam bir saatli bomba olarak nitelendirmektedir. Bu 14 genin
birinde meydana gelen en ufak bir ariza alzheimer, epilepsi, parkinson veya |6semi hastaligina neden
olur. Ayrica halk arasinda mongolluk olarak bilinen down sendromu ortaya ¢ikar. Son yapilan genetik
calismalarla artik hangi kromozomun bozuk oldugunda hangi hastaliga neden oldugu bilinmektedir.

Uzun Yasama Baglaminda Telomer olgusu

Telomerler kalitim maddemiz olan DNA molekdillerinin ug parcalaridir. Neden yaslaniyoruz
sorusunun yaniti muhtemelen telomerlerde gizlidir. Uzun telomere sahip olan kisilerde kalp
hastaligina yakalanma riski telomeri kisa olanlara gore yari yariya azdir. Telomer uzunlugunu dlcen
test yaslilikta basimiza gelebilecek pek ¢ok soruna érnegin kanser, alzheimer, koroner kalp hastalig
gibi problemlere iliskin risklerimizi belirlemede ise yarar. Kromozomlari ayakkabinin bagcigi,



telomerleri de bagcigin ucundaki plastik kaplama olarak degerlendirebiliriz. Nasil ki kaplama
bozulunca bagcik hasar gorirse telomer kisaldiginda da kromozom dolayisiyla hiicre zarar gorir
.Telomerlerin baslica gorevleri kromozomlarin uglarini hasardan korumak, kromozomun kendini
kopyalamasini saglamak, gen ekspresyonunu denetlemektir. Telomer boliminin uzunlugu hiicrenin
yasini gosterir.Yeni dogan bir cocukta telomer oldukca uzunken, 70 yasindaki bir insanda ¢ok
kisadir.Anne karnindaki ceninin telomerleri 10.000 baz ¢ifti uzunlugundadir.Anne karnindaki hizli
bliyiime nedeni ile yeni dogan bebegin telomerleri yari yariya kisalmis yani 5.000 baz cifte
inmistir.Yasamin devami icin hiicrelerin strekli olarak bélinmeleri gerekir.Hiicre her bollindiikge
telomerlerden de bir parga diser ve kisalir.Yani yaslandik¢a telomelerimiz kisalmaktadir.Bazi
insanlarin yasitlarina nazaran geng gériinmeleri telomerlerinin daha uzun olmasindandir.

Telomerler sadece yaslanmakla kisalmazlar. Serbest radikal, toksin, sigara, hava kirliligi, stres,
iltihabi hastaliklar, oto immun hastaliklar da telomerleri kisaltip insanlari yaslandirirlar. insanlar
kendilerini tiziip sikan olaylara “Omiir Torpiisii” derler. iste stres de telomer dolayisiyla émiir
torplsidir.Yapilan arastirmalar hasta bir ¢ocuk sahibi olup stres yasayan annelerin kisa telomere
sahip olduklarini ortaya koydu.Ayni calismada stres diizeyini ila¢ ya da baska yollarla azaltmanin
telomelerin boyundaki kisalmayi yavaslattigi bulgusuna rastlandi.Arastirmalar yogun ve bas
edilmeyen stresin telomeri tamir eden ve kisalmasini yavaslatan telomeraz enzimini
baskiladigini,dolayisiyla telomer kisalmasini hizlandirdigini, kisacasi insani daha hizli yaslandirdigini
gosterdi. Stresin bir dmiir yani telomer torpilsi gibi calistigl ve omri kisalttigi kesindir.

Arastirmalara gore her bir hiicrenin kag¢ defa bollinecegi, ka¢ kez béliindiikten sonra
telomerlerin kisalip kaybolacagi, kisaca hiicrenin kendi kendine 6limiiniin ne zaman gerceklesecegi
hlcrenin genetik hafizasinda zaten yazilidir. Telomerin kisalmasi o hiicrenin 6limuntn yaklastig
anlamina gelir.Telomerin 6lim{na etkileyen bir cok sey vardir ama en 6nemlisi telomeraz adl
enzimdir.Yalniz uzun yasamak adina degil kanser problemini ¢gzmede de bu enzimin énemli
fonksiyon gorecegi ileri siirlilmektedir. Eger hiicresel yaslanma ve hiicre 6limi gercekten de
telomelerin kisalmasi ile ilgili ise telomerlerin boyunu 6lgecek bir teknolojinin bulunmasi anlamli
olabilir.

italya’da 18-79 yas arasi kadinlar iizerinde yapilan bir arastirmada 100 den fazla beni olanlarin
kaslarinin daha gergin, kalpleriyle gozlerinin daha saglikli oldugu ortaya konmus ve bu kadinlarin
yasitlarina nazaran 7 yas daha geng gorindikleri tespit edilmistir. Ben sayisi ¢cok olan insanlarin
kemiklerinin de normalden giiclii oldugunu belirten bilim adamlari tiim bu olumlu gelismelerin bu
kisilerin telomerlerinin uzun olmasindan kaynaklandigini belirtmektedirler. Bir cok insanda 30-40 adet
ben varken bazi insanlarda bu sayi 600 e kadar cikabiliyor.

GUNES ISIGI

Gunes 1siginin asil yarar vicutta ¢cok nemli islevleri bulunan D Vitamini sentezini
saglamasidir. D Vitamini glines 15181 vitamini olarak da tanimlanmaktadir. Viicut glinesin ultraviyole
1sinlari (radyasyon) ile temas ettigi andan itibaren D Vitamini Gretmeye baslar. Ancak giines
1Isinlarinin arada cam vs gibi aracglar olmadan viicuda direkt temasi cok 6nemlidir. Glines 15181 ile D
Vitamini, D Vitamini ile yaslanma arasinda sasirtici bir iliski vardir. Kan D Vitamin degeri yliksek
olanlar diisiik olanlara gére daha uzun yasama sansina sahiptirler. Normal kosullarda insan



vicudunda bulunan D Vitaminin yaklasik %90-95 i glines isinlarinin etkisi ile deride kolesterolden
sentezlenir. Ozellikle icine katilmadikca yiyeceklerle alinan vitamin D nin biiyiik bir dnemi yoktur.
Gunlik D Vitamini ihtiyacini karsilayabilmek igin en az 10 bardak Vitamin D katkisi ile gliglendirilmis
st icmek gerekir. Eger yetersiz glinese maruz kalinirsa D Vitamini eksikligi kacinilmaz olur. Esit
derecede Vitamin D Uretebilmek icin koyu renkli kisilerin agik renkli kisilere gére 20-30 defa daha
fazla glineste kalmalari gerekir .iste bu yiizden prostat kanseri koyu renkli erkeklerde daha
fazladir..Bagirsaklarda kalsiyumun emilebilmesi i¢cin kanda yeterli miktarda Vitamin D bulunmasi
gerekir. Tiirkiye’de kadinlarin %67-100 (inde degisik derecelerde D Vitamini eksikligi mevcuttur.
Erkeklerde bu oran nispeten daha disiktir. D Vitamini diizeyinin annelerde eksik olmasinin 6nemi
bebeklerde de eksiklige neden olmasidir. Giinliik D Vitamini ihtiyaci cocuklarda 400 i.U, eriskinlerde
2001.U, yashlarda 400 i.U dir. Bir arastirmada, 18-79 yas arasindaki 2160 kadinin alyuvar telomer
uzunlugu ile kan D Vitamini diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir.Yastan bagimsiz olarak kanda D
Vitamini miktari daha yiiksek olan kadinlarin daha uzun (107 baz ¢ift) telomerlere sahip oldugu
bulunmustur.Yani ayni yastaki kadinlardan D Vitamini daha yiksek olanlarin kromozomlari diistik
olanlara gore 5 yas daha geng kalmaktadir. Ayrica D Vitamini diizeyi yliksek olanlarda bir iltihap
parametresi olan C-reaktif protein (CRP) diizeyleri daha yiksek bulunmustur.

Vitamin D, rasitizm ve osteoporoz gibi kemik hastaliklari yaninda prostat kanseri,

diabet, obezite, depresyon, bakteriyel enfeksiyonlar, iltihabi-romatizmal otoimmun hastaliklara iyi
gelir. D Vitamini virus ve bakterileri 6ldlrir, tansiyonu disliriir.Glineslenme sayesinde kandaki
kolesterol ve triglisrid diizeyi diser. Koruyucu kremler kullanilmazsa fazlaligi cilt kanseri, siyah lekeler
yapar.Gilines koruma faktorii ¢ok diistik olan kremler bile viicudun Vitamin D olusturmasini %95
oraninda engeller.Glines 1sigindan ihtiyagtan fazla D Vitamini Giretmek mimkin degildir.Clinki viicut
sadece ihtiyaci kadar D vitamini Uretir. Sayet g6glis kemigi Gzerine bastirinca aci veriyorsa D Vitamini
eksikligi s6z konusu demektir.D Vitamini kullanilacagi sirada bdbrekler ve karaciger tarafindan
harekete gecirilir.Eger bobreklerde ve karacigerde bir sorun varsa D Vitamininin harekete gegirilmesi
ve viicut dolasimina karismasi zorlasir.

Gunes 1sinlarinin zararh etkilerinden viicudu koruyan mekanizmalar vardir. Astaxanthin
vicuttaki en glicli glines filtresidir ve yanmadan glines i1siginda kalma siresini iki kat uzatir. Ayrica
vicuttaki glicli antioksidanlar viicudun yanmadan giines isinlarindan yararlanmasini saglar. Giines
1Isigindan korunulmadigi taktirde gegcmek bilmeyen sirt agrilari, uyku dizensizlikleri, stirekli gerginlik
ve kaygilanma, bas agrisi, isteksizlik, sirekli yorgunluk, bitkinlik, sabah kalkinca bile kendini yorgun ve
uykusuz hissetme gibi rahatsizliklar gorilir. Bagisiklik sisteminin zayiflamasina bagh yakinmalar
ortaya c¢ikar.D Vitamini azaldigi icin denge bozukluguna bagh diisme sonucu zaten zayif olan
kemiklerin kirilmasi durumu ortaya gikar.

Modern insanlar isyerlerinde, evlerinde ve arabalarinda ¢okca vakit gecirip acik havada az
kaldiklari icin glines 1sigindan yeterince hatta hig¢ yararlanamamaktadir.Camlardan glinesin yararli
1sinlari gegmediginden bu yararhlik daha da azalir.Ayrica glines gozltigi takmak ve koruyucu kremler
kullanmak da gilines isinlarindan yararlanmamizi azaltir.

HOBiIi VE SOSYALLESME



Miuzikle tedavi bilinen en eski tedavi yéntemlerinden birisidir. Bu tedavinin tarihte ilk kez
Tirk hekimleri tarafindan uygulandigi bildirilmektedir.Muzigin insan beynine etkisi konusunda
9.Yiizyilda El-Kindi, 10.Yiizyilda da Farabi ve ibni Sina calismalar yapmistir.Yéntemin en gelismis sekli
Selguklular ve Osmanlilar déneminde gorilmektedir.Bu devletlerce kurulan Dartgsifalar mizikle
tedavinin uygulandigi merkezlerdir. Kayseri Gevher Nesibe ve Amasya Dartssifalari buna 6rnek
kuruluslardir. Elazig’da ve Bergama Antik Kentinde miizikle tedavi yapilan birer akil hastanesi
bulunmaktadir.

Mauzikle tedavi tibbi bir yontem olmasina karsin Tlirkiye’de halen bir alternatif tip araci
olarak goriilmektedir . Oysa muzik Yurt disinda alzheimer, sizofreni, panik atak, depresyon gibi sinirsel
hastaliklarin tedavisinde kullanilir. Ayrica agri tedavisinde ve yogun bakimdaki insanlarda muzikli
tedaviden yararlanilmaktadir. Batida ayrica zihinsel engelli ve otistik ¢ocuklarda da muzikli tedavi
uygulanmaktadir. Kotl bir gliriiltd, kotl bir koku nasil insanin ruhunu sikarsa kot bir mizik de
insanin ruhunu ayni derecede sikar. insan disarida maruz kaldigi giiriilt stresini eve gelip miizik
dinleyerek giderebilir. Ayrica makamlarin hastaliklara iyi geldigi konusu da bilimsel olarak
kanitlanmistir.

Miuzikle tedavide hasta uzanir, gevser, hos ortamda miizik dinler.Bu dinleme sonucu salgl
bezlerinin etkisi ile beyinde gevseme baslar, limbik sistemde olumlu yonde bir degisim gorilir.
Miuizigin ve su sesinin organlarla ruh haline etkileri kanitlanmistir.Beyin elektrosu ile gekilen filimler
mizikle tedavinin faydalarini dogrulamistir. ABD li arastiricilar davul sesinin bagisiklik sistemini
glclendirdigini kanitladi. Her makamin viicudun ayri bir organina etkisi oldugu kanitlandi. Hentiz
kesin olmamakla birlikte rast makami nese ,i¢ huzuru ,rahatlik verir; hiiseyni makami gizellik iyilik
verir; hicaz makami beyne, kemiklere;ussak makami kalbe ve ayak rahatsizliklarina iyi gelir.

Evde hayvan beslemek tansiyonu ve kolesterolii dislirdigi icin kalp damar hastaliklarina
iyi gelir. Hayvan besleyenler hem yalnizliklarini giderirler hem de hayvanlarini gezdirmek bahanesiyle
acik havada yiiriirken bol oksijen alirlar ve egzersiz yapmis olurlar. Ote yandan hayvanlarini severken
tiim negatif elektrik yiiklerini bosaltirlar bir anlamda desarj olurlar. Parklarda hayvanlarini gezdirirken
tanistiklari diger hayvan sahipleri ile sicak diyaloglar kurarlar ve bu sayede sosyal yasamlari
gelisir.TUm bunlar hayvan sahibi insanlarin ruh ve beden sagligina olumlu etki yapar.Ayrica resim
yapmak, bri¢ oynamak gibi hobisi ola insanlarin stresten uzak yasadiklari ve bu nedenle stresten
kaynaklanan hastaliklara daha az yakalandiklari, bagisiklik sistemlerinin giiclii oldugu kanitlanmustir.

iINANC

Tarihte hastaliklar ve tedavi yontemleri bir taraftan hekimleri bir taraftan da din adamlarini
mesgul etmistir. Kesilen kurbanlarin dini acidan degeri oldugu kadar sagliga kavusma, hastaliklardan
korunma ve arinma gibi tibbi degerleri de vardir.Yikanmanin ve hijyenin (boy abdesti ve normal
abdest) hem ibadet hem de tibbi baglantisi inkar edilemez. Bunlari yaparken kisi hem hekime hem de
din adamina bas vurabilmektedir.

insan oglu var olalidan beri siirekli olarak kendi rahatsizliklari ile bas etmenin cabasi ve
arayisl icinde olmustur. Hastalik nedeni olarak biiytk 6lctide tanrilar ve manevi varliklar gérilmis,t



edavinin ve sifanin kaynagi olarak da ayni varliklardan medet umulmustur. Bunun igin de kurbanlara
ve dualara bas vurulmustur.

Avustralyali bilim adamlari inangh kisilerin hastaliklardan 6lme riskinin daha az oldugunu
belirtmektedir. Arastirmacilar dinine bagli ve dininin gereklerini yerine getiren kisilerin basta kalp
hastaligi olmak tizere bircok hastaliktan daha iyi korundugunu séylemektedir. Gercekten de israil’de
10.000 dindar yahudi ve 10.000 ateist arasinda yapilan karsilastirmali bir arastirmada dindarlarin
hastaliklardan 6lme olasiliginin ateistlere gére %67 oraninda az oldugu bulunmustur. ABD de kalp
hastaligi bulunan 230 dindardan kiliseye gitmeyenlerin gidenlere nazaran 2.5 kat fazla oranda
oldikleri saptandi. ABD de 100 yasina varanlar lzerinde yapilan bir arastirmada diizenli ibadetin uzun
yasamanin en énemli 3 unsurundan biri oldugu belirlendi. Arastirmaya gore 100 yasina kadar
yasayanlarin %67 si strekli ibadet yapmakta ve ayni zamanda sosyal iliskilerinde de oldukga aktif
gorinmektedirler. Uzun yasayanlarin akranlarina gére daha fazla uyuduklari ve yediklerine daha ¢ok
dikkat ettikleri saptanmistir. Asirlik yasayan her on kisiden yedisi glinde en az 8 saat uyumakta, sekizi
ise dengeli beslenmektedir. Arastirma sonuglarina gore asirliklarin %89 u her giin en az bir dost ya da
bir aile Uyesi ile goristyor. Asirliklarin %67 si ya diizenli ibadet etmekte ya meditasyon yapmakta ya
da manevi faaliyetlere katilmaktadir.

Vehimli kisilerin hastaliklara daha kolay yakalandiklar, giiglii iradeye ve tevekkdle sahip
olanlarin ise hastaliklara karsi daha direncli olduklar saptanmustir. inangli ve huzurlu olanlarin
tedaviye daha yatkin, inangsiz ve stresli, tedirgin olanlarin ise tedaviye daha ge¢ cevap verdikleri
bulunmustur. Clnki insanlarin bagisiklik sistemlerinin gliclenmesinde ilaglar yaninda manevi
telkinlerin ve hastaliga bakis agisinin da 6nemli bir yeri vardir.

Duanin da tedavide dnemli bir yeri vardir .insanlarin kalpten istekleri beyinden hormonlarin
salgilanmasini dogurur. Otonom sinir sisteminin ve i¢ salgi bezlerinin bu hormonlardan olumlu
etkilendigi saptanmistir. Beyinde meydana gelen bu kimyasal reaksiyonlar doku ve organlar igin
umulmadik sifalara yol agabilmektedir.

iYIMSER LI K(Mutluluk)(Mutlu Olmak)

Esprili kisiler hastaliklara %30 daha dayanikli.Gllmek beyinden kanser riskini azaltan hormon
salgilanmasini sagliyor.

Diinyadaki 6liimlerin en biyik nedeni kalp hataligi ve kanser.Kalp hataligindan korunmanin ¢ok
cesitli yollari var ama en 6nemlisi iyimser olmak,yasamdan zevk almak.

Yasadigimiz ¢ag hizh bir hayat sirmeyi gerektirdigi icin mutlaka iyimser olunmak gerekir.Bu kural
toplumumuzda pek ¢ok kisiyi kapsamasa da kalp sagligi ve kanser agisindan gliniimiiz yasam kosullari
da dikkate alindiginda uymamiz gereken bir kuraldir.insan kisilikleri kardiyolojide A ve B Kisiligi diye
ikiye ayrilir.A Tipi kisiler gergin,asabi,cabuk hiddetlenen tepkileri orta yiksek diizeyde olan kisilerdir.B
Tipi kisiler ise daha sakin,olan bitenleri sabir ve tolerans ve diisik tepki dizeyi ile karsilayan
kisilerdir.Yapilan calismalar kalp ve damar hastaliklarinin A Tipi kisilerde daha fazla oldugunu
gostermistir.



Kalp hastaligi agisindan diger sikintili bir durumda yalniz kalmak ve sosyal ortamlardan uzak
bulunmaktir.Yapilan galismalar kisinin anksiyete ve depresyon diizeyi ile kalp krizi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulundugunu géstermistir.Bu nedenle sosyal ortamlardan uzak
kalinarak ve kalp hastaligi olunsa bile bu hastalik neden beni buldu diye distinmek yerine bu hatalikla
birlikte yasamayi 6grenmek dnemlidir.

Mutlulugun %50 sini genetik faktorler belirler.Clinki stresle nasil bas edildigini,kisinin olumlu mu
yoksa olumsuz mu bir karektere sahip oldugunu,depresyona yatkinhgini genler belirler. Gelir diizeyi,
evlilik ya da bekarlik,din,egitim gibi faktorlerin etkisi sadece %8 dir.

Ne kadar zayiflarsaniz ya da sismanlarsaniz kisa siirede kendi kilonuza dénebilirsiniz.iste mutluluk
da boyle bir seydir.Dis etkenler insanin mutlulugunu belirli bir noktaya kadar artirabilir ya da
azaltabilir.Ancak, genetik yapisi ne olursa olsun insanin mutluluk seviyesini artirmasi
mimkdnddr.Tanri inanci insani rahatlatarak daha mutlu olmasini saglar.Arastirmalar mutlulugu en
fazla artiran unsurlarin dostluk ve aile baglarinin saglamligi oldugunu ortaya koydu.Din %17 ile ikinci
sirada,evlilik ise 59 ile Gglincii sirada kaldi.

Yine arastirmalar, kisinin temel ihtiyaglarini karsiladiktan sonra kazanilan ekstra paranin mutlulugu
artirmadigini kanitladi.lyi bir egitim,yiiksek bir 1Q ve gen¢ olmak da insaninin mutlulugunu artirmiyor.

Mutluluk igin,

- lyiligin hesabini tutun

- lyilik yapin

- Aniyasayin

- Tesekkiir edin

- Affetmeyi 6grenin

- Sevdiklerinizle vakit gegirin
- Vicudunuza iyi bakin

- Stresle savasin

Mutluluk orani en yiiksek olan grubun ortak 6zelligi ailesi ve dostlari ile iliskisinin iyi
olmasidir.insani en mutlu eden sey (%35) cocuk ya da torunla vakit gegirmektir.

Mutlu olmak icin yapilmasi gerekenler:

Arkadas ya da aile ile dertlesmek,mizik dinlemek,dua-meditasyon,insanlara yardim,banyo-
dus,kdpek-kedi beslemek,egzersiz,arkadaslarla disari cikmak, yemek,otomobille gezmek,sex yapmak

KALP-DAMAR HASTALIKLARI

Diinyada kalp ve damar hastaliklarindan &liim oranlari kanser ve AIDS’ i gecerek birinci
siraya yikselmistir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) yayinladigi bir raporda kalp ve damar hastaliklarini
Dinyanin bir numarali insanlik diismani ilan etti. Gerek Diinyada gerekse Tirkiye’'de kalp ve damar



hastaliklarindan 6len insanlarin sayisi ¢1g gibi artmaktadir. Kalp ve damar hastaliklari glinimiizde
global bir saglik sorunu haline gelmistir. Bunda da en bliylk etken nifus artisi, sanayilesme, hava ve
cevre kirliligi ve modernlesmenin getirdigi sorunlardir. Diinya Saghk Orgiitii bir zamanlar Batiya 6zgii
bir hastalik oldugu distnilen kalp ve damar hastaliklarinin artan yiksek tansiyon ve ylksek
kolesterol olgularindan dolayi simdilerde gelismekte olan llkelerde de sikga goriilmeye basladigini
bildirmektedir. Orgiite gére kalp damar hastaliklarinin yarisi yiiksek tansiyondan, geri kalan diger
yarisinin da (gte biri yiksek kolesterolden, Ugte biri hareketsiz yasamdan, (gcte biri de sigara, az
meyve-sebze tiketimi gibi nedenlerden kaynaklanmaktadir.

Kalp akcigerlerden oksijenle zenginlesmis olarak gelen kani viicudun en ugtaki hiicrelerine
kadar pompalamakla yikiimli olan ve kasilip gevseme 0Ozelligine sahip yumruk biyikliginde bir
organdir. Viicutta dolasan tim kan her ne kadar kalpten ge¢mek zorundaysa da kalp kendi kas
dokusunu besleyen , aorttan kdken alan ve koroner arterler adi verilen tamamen ayri ve bagimsiz bir
dolasim sistemine sahiptir. iste kalp krizi, ateroskleroz ya da myokard enfaktiisii de denen hastalik bu
koroner damarlarin biri ya da bir kaginin ileride sayilacak nedenlerden biri ya da bir kaginin ortaklasa
etkisi sonucu tikanmasi ile ortaya cikar. Kalp kasini besleyen koroner damarlarin tikanmasi sonucu
yeterince beslenemeyen kalp kasi kasilip-gevseme islevini yerine getiremez ve myokard enfaktisi
meydana gelir.Tikanan damar sayisinin azhg c¢oklugu ya da beslenemeyen alanin darligi genisligi
kisinin 6lmesi ya da sag kalmasi sonucunu dogurur. Gizli veya acgik seker hastaligi olan, aglik insilin
degeri yiliksek bulunan veya insiilin direnci olusanlarda asagidaki risk faktorlerinin de varligi
durumunda hizlanmis bir aterosklerozun ¢ikma olasilig artar ve kalp krizi riski ylkselir. 1) Dislik HDL
kolesterol miktari ( 35 mg ve alti), 2) Trigliserid ylksekligi ( 250 mg ve Usti), 3) Yuksek LDL kolesterol
degeri (130 mg ve Usti), 4) Hipertansiyon ( 135-85 mm/hg ve Usti), 5) Kilo fazlaligi (bel cevresi,erkek
102, kadin 88 cm), 6) Tokluk kan sekeri miktari (140-160 mg dan yiksek).

Kalp krizinin belirtileri arasinda en belirgini dnce goégis tahtasi denen orta bolimiinde
baslayip daha sonra kravat seklinde boyuna , sol kola ve sirta yayilan agridir .Bu agriya angina
pektoris adi verilir. Kalbe yeterince kan gelmemesi sonucu olusan bu agn eforla artar, dinlenme
gecer. Nadiren gogus tahtasina bir agirlik oturmus gibi baski gérilebilir. Kalp krizi bazen hicbir belirti
gostermeden de olusabilir. O ylzden gogis agrisi ¢cekenler sansli sayilir.Cinka g6gis agrisi kalp
krizinin alarmidir. Agri yaninda terleme, bulanti, kusma, tansiyon diismesi ve solunum glicligl de
gorilir. Kadinlarda erkeklerden farkh olarak ¢abuk yorulma, boyun, kol, omuz agrisina rastlanir.
Erkeklerde kalp krizi damar tikanmasina kadinlarda da spazma baglidir. Menopoza kadar Ostrojen
kadinlar kalp krizinden korur. Genelde 60 yas Ustl kadinlar kalp krizi gecirmektedir. Kalp krizi geciren
kadinlarin %50 si erkeklerin de %70 i kurtulmaktadir. Kadinlarda damarlar ince oldugu igin harabiyet
daha fazla olmakta, angina pektoris pek fark edilmemektedir.

Kalp Hastaliginin Nedenleri:

Kalp hastaliginin ¢ok cesitli nedenleri vardir. Kriz bu nedenlerin bir kacinin misterek etkisi
ile olusur. Nedenlere kitabin 6teki bolimlerinde ayrintili bicimde deginildigi icin be bélimde ylizeysel
olarak incelenecektir.

Genetik Faktor: Ailesinde kalp rahatsizligi bulunanlarin kalp saghigina daha cok 06zen
gostermeleri gerekir. Turk toplumu genel olarak kalp sagligi agisindan dogustan sanssizdir, ¢linki
Turklerin iyi kolesteroll genelde dislik seviyededir.



Seker Hastaligi: Seker hastalig tim damarlar o arada da koroner damarlar bozar.Ayrica
tansiyonu yukseltmek suretiyle de damarlari tahrip eder. Bu durum 6zellikle 60 yas Ustl seker
hastalarinda ateroskleroza ve enfaktiise yol agar. Onun igin koti kolesterol ( LDL ) diizeyini
100 mg in altinda tutmak gerekir.

Sigara: Nikotin koroner arterlerde kasilmaya neden olarak myokard enfaktiisiine neden
olur. Sigarayi birakanlarda angina pektoris (g6gus agrisi) azalir.

Yiksek Kolesterol: Yiksek diizeydeki kotu kolesterol (LDL) ve homosistein cesitli nedenlerle
hasar 6rmis koroner arterlerin cidarinda birikerek enfaktiise neden olur.

Yiksek Tansiyon: Ortalama kan basinci disik olanlar kalp krizini daha az gegirir. 140-90
Uzerindeki kan basinci kalp krizi riskini arttirir.Yiksek tansiyon oOzellikle damar sistemi
bozukluklarina neden olarak kalp hastaligina yol acar

Sismanlik (obezite) : Son yillarda hareketsizlik ve fastfood tiirii beslenme aliskanhiginin neden
oldugu sismanlik en 6nemli kalp hastaligi nedenleri arasinda yer almaktadir.

Stres: Stres vicuttaki adrenalin hormonu salgisini arttirir. Adrenalin ise diz kaslarn
gevsetmekle gorevli oksitosin hormonunu baskilar. Bunun sonucunda damar duvarindaki
kaslar da etkilenir ve damarlar bizlsir. Sinirli ve depresyonda olan insanlarda C-reaktif
protein (CRP) artar, bu da kalp krizini koérikler.

Hareketsiz Yasam: Modern yasam insanlari daha hareketsiz kilmaktadir. Hareketsizlik ise kalp
damar hastaliklarina neden olur.

Sagliksiz (kotii) Beslenme: Sebze ve meyveden yoksun, daha ¢ok et yani protein ve seker yani
karbonhidrat ve kati yag agirlikli beslenme kan kolesterol ve trigliserid diizeylerini arttirarak
kalp hastaligina neden olur. Sebze meyve agirlikli beslenmede tansiyon, kolesterol, insiilin,
kan sekeri, serbest radikal degerleri diser, kanda yiksek miktarda oldugunda damar
tikanikhgini 6nleyen nitrik asit miktari artiyor.

Hava Kirliligi: Kirli havada bulunan karbon bilesikleri akciger zafiyetine neden olarak kalp
krizine yol acar. Onun icin 50 yas Ustl insanlar ve 6zellikle de kalp akciger yetmezligi olanlar
kirli havada disari cckmamalidir.

KANSER

Dinyadaki insan 6limi nedenlerinin en basinda yer alan kanser hastaligina yol acan
etmenlerin ortaya cikarilmasi ve kanserin tedavisi konusunda son yillarda ¢ok biyik paralarin
harcandigi projeler uygulanmaktadir. Ama ne yaziktir ki tim bu ¢alismalardan bugiine kadar ¢ok
basarili sonuglar alindig1 sdylenemez. Bir iki kanser tiri disinda digerlerinde sadece uygulanan terapi
ile yasama siiresinin biraz daha uzatilmasi konusunda gelismeler saglanabilmistir.



Karmasik bir hastalik olan kanserin ortaya ¢ikmasi konusunda c¢ok cesitli teoriler
bulunmaktadir. ilerleyen bilimsel calismalar her gecen giin bu konuda yeni bulgular ortaya
koymaktadir.

Klasik tanimiyla kanser viicuttaki dokulari olusturan hiicrelerin kontrolsiz bir bicimde
cogalmaya baslamasi ile ortaya cikan genetik bir hastalik olarak degerlendirilmektedir. Buradaki
genetik tanimi ailevi bir yatkinliktan 6te genlerde mutasyon da denilen degisikliklere bagl kazanilimis
islev bozukluklari anlamindadir. Hiicreler miikemmel isleyen bir diizen igerisinde blyir, cogalir, calisir
ve oliirler. Bu isleyis timiiyle genetik kontrol altinda olmaktadir. iste kanser hiicrelerdeki bu kontrol
diizeninin bozulmasi sonucu meydana gelir. Bu bozulma sonucu hiicrelerde anarsi baslar, kontrolsiiz
bir bicimde blyiir, cogalir ama 6lmezler. Kanserdeki en énemli olgu kanser hiicrelerinin sinirsiz
¢ogalma ve 6liimsizlik yetenegine sahip olmalaridir. Kanser hiicreleri stirekli gogalir, saldirgan hale
gelir, beslenmeleri icin kendisine damarlar agar, sonra da bulunduklari yerden kopup lenf ve kan
damarlari yolu ile viicudun baska organlarina gidip oralarda koloniler kurarlar ve yasayabilmek adina
kendilerine yeni ortamlar hazirlarlar. Buralarda gesitli hiicre igi ve hiicre disi etmenlere baglh olarak
once sinirsiz gogalma ve 6limsizliik yetenegi ortaya ¢ikmakta sonra da kanser hiicrelerinde olusan
mutasyonlar sonucu sadece bulunduklari yerde degil daha uzak yerlerde de ¢ogalabilmeleri miimkiin
olabilmektedir. Kanserin diger viicut organ ve dokularina yayilmasi anlamina gelen bu olguya
metastaz adi verilir.

Kanser konusunda son yillarda yeni olusum mekanizmalari da ortaya ¢ikmistir. Simdiye dek
onkoloji uzmanlari kanseri hep doku hiicrelerinin mutasyona ugrayip kanserli hiicreye dénlsmesi
olarak tanimlamaktaydi. Ancak son yapilan bilimsel ¢calismalar kanseri artik kontrolden ¢ikmis kék
hicrelerin yol ac¢tigl bir durum olarak kabul ediyor. Nitekim bu arastirmalarda timariin yapisinda kok
hicreleri de bulunmustur. Kok hiicreleri sadece kok hiicrelerinin bolinmesi sonucu olusur. Bir kok
hicresinin bolinmesi sonucu ortaya bir kok hiicresi bir de doku hticresi gikar. Eger basta béliinen kdk
hicresi kontrolden ¢ikmissa yeni dogan bu iki hiicre de kanser hiicresi olarak ¢alismaya baslar.

Kanser konusunda diger bir goriis de normal hiicreler ile kanserli hiicreler arasindaki
solunum farkhhgidir. Normal hiicreler metabolizmalari oksijene ihtiyag duyar yani aerobiktir. Oysa
kanser hiicreleri oksijensiz yani aneorobik ortamda solunum yaparlar, yani oksijene ihtiyac
duymazlar. Kanserli hiicreler mayalanma biciminde metabolize olurlar ve normal hiicrelere nazaran 8
kat daha fazla metabolizma kapasitesine sahiptirler. Buradan ¢ikan sonug viicudun kanserli hiicreleri
besleyebilmesi icin 8 kat daha fazla ¢calismak zorunda kalmasidir. Kanser hiicreler beslenmeleri icin
yeterli 6lctide seker bulamazlarsa viicut bunu karsilamak icin proteinden seker Uretir ve kanser
hicrelerini besler. Ama bu arada kendi aclik ceker ve zayiflar.

Vicuttaki her bir hiicrede ailevi 6zellikleri gegiren 500.000 e yakin gen vardir. Bu genlerden
80-100 adedi onkogen yani kanser olusturan gen, 10-20 adedi ise kanserden koruyucu ya da kanser
baskilayici gendir. Kanser baskilayici ya da baska bir deyimle gardiyan genler kanser yapici onkogen
genleri kontrol eder ve etkilerini gostermelerini engeller. Ancak; sigara, virus, radyasyon, tarim ilaci
gibi kanserojen maddelerin uzun siireli etkileri sonucu gerek onkogenlerde ve gardiyan genlerde
mutasyonlar olusur. Onkogenler gardiyan genlerin mutasyona ugrayip islevlerini yapamaz duruma
gelmeleri sonucu kontrolden cikar ve anarsik bir bicimde ¢ogalmaya baslarlar. Gergi viicudun
genlerdeki bu bozukluklari tamir etme mekanizmasi vardir ama anilan bu kanserojen maddeler tamir
mekanizmasini da etkisiz hale getirmektedir. Ayrica disaridan alinan kimi vitamin, mineral ve iz



elementlerde bu tamir mekanizmasina yani immun sistemin giiclenmesine destek olmaktadir.
Vitamin ve mineraller glutasyon Gretimini arttirir, glutasyon da hiicre duvarlarini gliglendirerek
serbest radikallerin hiicre icerisine girerek genleri mutasyona ugratmalarini engeller.

Herkesin viicudunda kanser hiicresi vardir. Bu kanser hiicreleri birkag milyara kadar
cogalmadikca standart testlerde goriilmezler. Bir kisinin hayati buyunca 6-10 kez kanser hiicresi
olusabilir. Kisinin immun sistemi gliclli ise kanser hiicreleri yok edilir. Kanserin en 6nemli nedeni ¢coklu
beslenme eksikligidir. Kemoterapi ve radyoterapi hem kanser hiicrelerini hem de normal hiicreleri
oldlrir. Kemoterapide saglarin dokilmesi bundandir. Kanser hiicreleri asidik ortamda gelisir. Seker,
sofra tuzu, stitlin mukusu ve et asidiktir. Sebze ve meyveler, kepekli tahilli ekmek , baklagiller viicudu
alkalik tutar. Pet sise ¢ok sicakta ve ¢ok sogukta kalirsa dioksin suya gecer ve gégiis kanseri yapar.
Olumlu bir ruh hali,.lactril(bugday sirasi), elma, kaysi, badem, kaysi ¢ekirdegi kansere karsi.etkin
araglardir.

Kanser Nedenleri

- Coklu Beslenme Bozukluklari

- Sigara

- Viruslar

- Sismanlik

- Gida Katkilari(nitrat, nitrit)

- Hava kirligi, egzos dumani, karbon monoksit(C0), karbon dioksit(CO2), kikdrt (S)
- Glnes 15181

- Alkol

- Endustriyel atiklar ve agir metaller (kursun, nikel, kadmiyum, arsenik, aspartam)
- Radyasyon

- Parazitler

- Tarim ilaglari

Kanser Belirtileri

- Vicutta ele gelen sislik, sertlik



- Ses kisikhgi, nedeni belirsiz 6ksiirtik
- GOgus agrisi
- Yutma glicligi
- Sindirim bozuklugu
- Kol ve omuz agrisi
- Kemik agrisi
- Kilo kaybi, ani zayiflama
- Benvesigillerde gorilen anormal degisimler, koyulasma
- lIstahsizlik
- Basagrisi
- Sarihk
- lyilesmeyen yaralar
- Diskilama dizeninde degisiklik, ishal veya kabizlk
- Vicut deliklerinden kan veya anormal sivi gelmesi, makat ve rahim kanamasi ya da
akintis
Bu belirtilerden biri veya bir kagi iki haftadan fazla devam ederse ve ailede kanserli

hasta varsa hemen hig vakit kaybetmeden bir onkoloji uzmanina basvurmak gerekir.

Kanser Taramasi

- Genel Muayene

- Akciger grafisi

- Abdominal ultrasonografi

- Meme ultrasonografisi (mamografi)

- Tam kan tahlili

- Tam idrar tahlili

- CEA (Carsino Embriyolojik Antijen) tahlili

- Vaginal smear muayenesi

- Gastroskopi, retroskopi

- Diskida gizli kan tahlili

- Erkekte PSA (Prostat Spesifik Antijen) tahlili
- CT- Bilgisayarl Tomografi

- MR- Manyetik Rezonans

- Biyopsi

- CA-15-13 Kanser Markerleri birer proteindir ve kanserli insanlarda miktari artar.

Tedavi Yontemleri

- Cerrahi girisim

- lIsin (radyasyon) tedavisi ( radyoterapi )
- llag Tedavisi ( kemoterapi)

- Alternatif Tip

KETEN TOHUMU



Keten tohumu Diinyada tarimi yapilan ilk Grlinlerden birisidir. Bitkinin boyu bir metreye
ulasir ve saplari keten kumasi dokumacihiginda kullanilir. Tohumu ise yizyillardir hatta eski Misirdan
beri saglikli yasam amacli ilac ve gida destegi olarak kullanilmaktadir. Bitkinin kahverengi tohumlari
ezilerek yaga dondisturdlir. Keten tohumu ogitilerek tiiketilmeli ve cam kavanozlar icinde
buzdolabinda saklanmalidir. icindeki lignanlar giiclii antioksidan olduklari icin doymamis yaglari uzun
sure korurlar.

Keten tohumu en basta ¢oklu doymamis yag asitlerinden Omega-3 (alfa linolenik
asit),0mega-6 (linoleik asit) ve N-3 igerir.( Not: Omega yag asitleri N-3 yag asitlerinin bir Gyesi). Bu
yag asitlerini igeren besinlerin insan saglgi Gzerindeki olumlu etkilerinin bir bir ortaya ¢ikmaya
baslamasi ile birlikte 6nemli Omega-3 ve 6 kaynagi olan keten tohumu ve balik yaginin kullanilmasi
artmistir. Bu yag asitlerinin en 6nemli 6zelligi viicutta Uretilmedigi icin disaridan alinma zorunda
olunmasidir.

Keten tohumu bol ¢coklu doymamis yaglar (Omega-3, Omega-6 ve N-3 yag asitleri), az
miktarda doymus yag, genel diyet lifi, protein, kalori (450 kcal), kalsiyum, magnezyum., demir, bakir,
potasyum, cinko, fosfor, vitaminler ( C, B1, B2, B6, E), lignan, éstrojen icerir. Ozellikle icerdigi N-3 yag
asidi ki Omega-3 Un yaklasik dort katidir, ¢oziilebilir ve ¢ozlilemez liflerce zenginligi ve bir gesit
Ostrojen olan lignanlarin en zengin kaynagi olmasi nedeniyle keten tohumu ayri bir 6zellik
tasimaktadir. Keten tohumunun yararlarini séyle siralayabiliriz.

- Lignanlar (bitkisel 6strojenler) 6zellikle hormonlara bagli kanser tiirlerinde (g6gs, prostat)
lireme organlarina miidahale ederek kansere karsi koruma yaparlar ve kanser hiicrelerinin
blylmesini engellerler. Lignanlar 6strojen alimini dengeleyerek olasi 6strojen kullanmanin
zararl etkilerinden viicudu korur, 6te yandan da yararl etkilerini gostermesini saglar.
Ornegin 6strojenin kemiklere girip biiylimesini saglarken, gégiis ve rahim gibi hassas
bolgelere girmesine izin vermezler. Keten tohumundaki ylksek lif orani toksinlerin ve
serbest radikallerin bagirsaklardan tekrar viicuda girisini engelleyerek kansere karsi vicudu
korur.

- lcerdigi liflerin yaklasik tigte biri suda ¢dziinemeyen, geri kalani ise ¢oziilebilen 6zelliktedir.
Suda ¢oziinemeyen lifler diski yogunlugunu arttirarak bagirsaktan gecis zamanini azaltir,
bagirsagi yumusatici ve kabizligi dolayisiyla hemoroidi 6nleyici etki yapar. Suda ¢6zlinen
lifler sekerin ve koti kolesteroliin bagirsaktan emilimini azaltarak kandaki seviyelerini
korumalarini saglar. Omega yag asitlerinin de tiyesi oldugu N-3 ¢coklu doymamis yag asitleri,
iyi huylu kolesteroli arttirir, yiiksek tansiyonu distrir, kanin pithtilasma egilimini azaltir,
kan trigliserid dizeyini dlsurir,aritmiyi 6nler ve tim bunlarin sayesinde de insanin koroner
kalp hastaligina, damar hastaligina, ateroskleroza yakalanma riskini 6nemli 6l¢lide
azaltir.Ozellikle ikinci kalp krizi riskini %70 oraninda disiirir.

- Antioksidan 6zelligi ile bagisiklik sistemini gliclendirir

- Hicreye giren maddeleri ayirt etme gibi 6nemli bir islevi bulunan hiicre zarini
Gugclendirir.

- Konsantrasyon bozukluklarina iyi gelir.

- Oksuriik, nezle, Gisiitme, zatiirre gibi solunum yolu rahatsizliklarina iyi gelir.

- lcerdigi yag asitleriyle karaciger ve bobreklerin calismasinda , agrilarinda etkilidir.
- Bazi hormonlarin diizenli salgilanmasini saglar



- Lif igermesi nedeniyle tok tutar ve zayiflatir

- Yangilar onler.

- Diabetin, multiple sklerozun (MS) ,alzheimerin, parkinsonun sinirlere verdigi zarari azaltir,
karincalagsma ve hissizlesmenin 6niine geger, hafizayi gliglendirir.

- Yara, ¢iban ve eziklerin iyilesmesine yardimci olur.

- Bakteri, virus ve deri mantarlari ile savasir.

- Safrataslarinin ¢6ziilmesinde rol oynar. Sedef hastaligi, giines yanigi ve akne sorunlarini
azaltir.

- Tirnak ve sagin saglkl olmasini saglar

- Antioksidan 6zelligi ile serbest radikalleri ve toksinleri etkisizlestirerek yaslanmayi geciktirir,
hastaliklari 6nler

- Gastrit ve Ulsere karsi yararhdir.

- lcerdigi lignanlar (fitodstrojenler) kadinlarda adeti diizenler,yumurtaligin calismasina katki
saglar, kadinlarda kisirhgin 6niine geger, menapoz sikayetlerini azaltir, menopoz sonrasi
hormon replasman tedavisine katkida bulunur.

Kullanimi:

Keten tohumu yagi glinde bir ¢ay ya da ¢orba kasig1 kadar icilebilir. Salataya,
yogurda,yemege katilirsa daha iyi sindirilir.Dogal keten tohumu ¢eyrek fincan
tiketilmelidir. Lif olarak glinde 3 kez 1-2 ¢orba kasigi 6gutiilmis keten tohumu suya
karistirihp icilir.En dogrusu ¢ig olarak agizda ezilerek ya da 6gutulerek kullanmaktir.
Isitildiginda yararl maddeler etkisizlesir.

Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar:

Cok uzun sireli kullanim yerine aylk periyotlar halinde ve her periyodun arasinda 15
glin mola vermek suretiyle kullanilir. Keten tohumunun %41 i doymamis yag oldugu icin
alindiginda diger yaglar azaltilmahdir.

KABAK CEKIRDEGI

Kabak; salatalik, karpuz, kavun ve acur ile birlikte kabakgiller familyasindandir. Bol miktarda
protein , esensiyel amino asitler ( fenil alanin, triptofan, methionin ) ,vitamin E, K, B, mineral
maddeler ( magnezyum, demir, manganez, bakir, cinko) ve yag icerir. Kabak cekirdegi Almanya’da
ilag olarak satilmaktadir. Kabak c¢ekirdeginin yararlari sdylece siralanabilir.

- Kabak Cekirdeginin icerdigi phytosterin ve karatenoid iyi huylu prostat blylimesini
yavaslatir hatta 6nler. iyi huylu prostat biiyiimesi testesteron ve dihidrotestesteronun prostat
hicrelerini asiri derecede uyarmasi sonucu olusur. Kabak ¢ekirdeginde bulunan yag bilesenleri bu
uyarimi engellemek suretiyle iyi huylu prostat blylimesini dnler. Ayni zamanda iyi huylu prostat
bliylimesi ve prostat kanseri ile birlikte ortaya ¢cikan mesane iltihabi, idrar tutulmasi gibi idrar yollari
bozukluklarina da faydahdir.

- icerdigi esensiyel aminoasitler (Omega - 3 ve 6) hiperaktivite, dikkat daginikhgi, depresyon
gibi hastaliklarin olusmasina neden olan norepinefrin ve seretonin gibi hormonlarin eksikligine karsi
beyini korur ve zihinsel gelisimi olumlu olarak etkiler.



- icerdigi arginin C vitamini ile birlikte nitrik oksit sentezini arttirir. Nitrik oksit tim damarlarin
o arada da kalp damarlarinin esnemesini saglar. Esneyen kalp damarlari genislediginde anjina
pektoris (kalbe bagh gogus agrisi) , penis damarlari genislediginde ise cinsel performans eksikligi
sorunu ortadan kalkar.

- Doymamis yag orani yiiksek oldugundan kandaki trigliseridi distrir yani toplam kolesterol
yiksekligi sorununun ¢ézliimiine yardimci olur.

- icerigi fosfor nedeniyle kemik olusumuna destek olur, erkekte kemik erimesi ve kemik
kanseri riskini azaltir.

- icerdigi lif sayesinde kabizlik sorununu ortadan kaldirir. Bu sayede hem bagirsaklar normal
¢alisir hem de diyet yapilmis olur. En 6nemlisi de kabizlik 6nlendiginden serbest radikal ve toksin gibi
kanserojen maddeler bagirsaklarda daha az siire kalirlar, daha az emilirler, bu da kanser riskini azaltir.

- Cocuklara 40 gram, biyiiklere 100 gram yedirilen tuzsuz kabak gekirdegi ¢cok hizli ve etkin
bir bicimde tenya dokilmesine neden olur.

- Icerdigi E vitamini en giiclii antioksidanlardan biridir. E Vitamini hiicre zarinin okside
olmasini engelleyerek insanlarin geg yaslanmasini ve geng kalmasini saglar. Bir bardak kabak
¢ekirdegi glinliik E vitamini ihtiyacinin timin karsilar.

- igerdigi cinko antioksidan gérevi yapar. Bir bardak kabak cekirdegi viicudun tiim ¢inko
ihtiyacini karsilar. Cinko kemik erimesine ve cinsel performans eksikligine karsi ¢cok etkili bir
elementtir.

- igerdigi demir kansizliga iyi gelir. Bir bardak kabak cekirdegi viicudun demir ihtiyacinin
timind karsilar.

- Kabak ¢ekirdegindeki fitosteroller kolesterole benzeyen bitkisel kokenli yapilardir. Bu yapilar
diyette yeterli miktarda bulundugunda kolesterol seviyesi diiser.

- Bagisiklik sistemini gliclendirerek kanser riskini azaltir.

- Kabak ¢ekirdeginin dortte biri zeytin yaginda da bulunan tekli doymamis yaglardan olusur.
Bu nedenle de sismanlatmaz ve kalp damar sagligina iyi gelir.

- Kanin pihtilagsmasini saglayan K vitamini icerir.

- Eklem yangilarinda (artirit) anti enflamatuar etki yapar.

KAYSI



Kaysi cok sayida yararli madde iceren bir meyvedir. Kaysi cekirdegi ve meyvesi ideal linoleik-
oleik asit dengesi ( %28 - %62 ), magnezyum, kalsiyum, kikirt, bakir, krom, potasyum, demir, ginko;
A, P, B2 (riboflavin), B3 (niasin), B17 ( amigladin, nitriloside, eatril), C, E Vitaminleri, karatenoidler (
beta karoten ), fenolik bilesikler ( prosiyanidinler, hidrosiyamik asit tirevleri) , flavanoidler,
flavanoller, antisiyaninler, dogal lif, seker, nisasta, protein, pektin, pektoz, sellloz icerir. Glinde
yenen en az li¢ kuru kaysi ( 200-250 gram) glinlik vitamin ihtiyacinin Ggte birini karsilar.

Kaysinin yararlari sunlardir.

- Cinsel glicli ve sperm kalitesini arttirir.

- icerdigi antioksidanlarla bagisiklik sistemini giiclendirir, kansere karsi korur.

- Kan sekerini dengeleyerek diabet hastaligina iyi gelir.

- lltihap énleyicidir.

- Karacigerin tahrip olan kisimlarini tamir eder.

- Sodyumu disik, potasyumu yiiksek diizeyde icerdigi igin yiliksek tansiyona iyi gelir.

- cerdigi antioksidanlar insani kalp damar hastaliklarindan korur. Kalp kaslarini ve
sinirlerini gliclendirerek kalbin daha iyi ¢calismasini saglar.

- lIstiha agar, kan yaparak kansizliga engel olur, bedensel ve ruhsal yorgunluklari alir, stres
giderir.

- lcerdigi B Grubu vitaminlerle sinirleri yatistirarak uyku verir, beyinin diizenli calismasini
salar.

- Katarak hastaligina iyi gelir.

- Elektrolit dengesini (asit - baz dengesini) saglar.

- Cildi korur ve guizellestirir, yashlikla olusan kirisikliklara, siyah noktalara ve sivilcelere iyi
gelir.

- Mide ve on iki parmak bagirsagi Glserlerinin meydana gelmesine engel olur ve bu arada
meydana gelmis llserlerin iyilesmesinde de 6nemli rol oynar.

- Bobreklerde tas olusumunu azaltir.

- Kemiklerin, dislerin diizglin ve saglam olmasini saglar.

- Kaysininigerdigi beta karoten epitel dokularini ve goz saghgini korur.

- Endokrin bezlerin dlzenli calismasini saglar.

KIRMIZlI PANCAR

Pancarin ana vatani Ak Denizdir. Arkeologlar Misir mezarlarindaki bazi bitkilerin kirmiz
pancar oldugunu ileri sirmektedir. Kirmizi pancar ispanakgiller familyasina bagli, seker pancarindan
daha kiguk ve kirmizi renkli bir bitkidir. Kirmizi pancarin toprak icerisindeki yumrulari kirmizi renkli
pigment icerdiginden ylksek antioksidan 6zellige sahiptir. Kirmizi Pancar A, B, C, P Vitaminleri,
radyoaktif bir element olan Rubidyum, fosfor, demir,bakir, magnezyum, kalsiyum, brom, cinko,
manganez, beta karoten ve folat icerir. Kirmizi pancarin yemegi yapilir; suyu icilir; taze, ¢ig ve
rendelenmis olarak salatalara katilir. Maydanoz, limon, kereviz yapraklari ve zeytin yagi kirmizi
pancarin etkisini arttirir.

Kirmizi pancarin yararlari séylece siralanabilir,



- Yiiksek oranda potasyum icerdiginden giinde bir bardak kirmizi pancar suyu yiksek
tansiyonunu dusrir. Kirmizi pancarin yiiksek tansiyonu distriicl etkisi ilk 3-4 saat iginde zirveye
¢ikar ve 24 saat boyunca devam eder.

- Kirmizi Pancar Suyu ¢ok gli¢ll bir kan dizelticidir. Havug suyu ile yari yariya karistirildiginda
alyuvar sayisini arttirir. Demir eksikligine bagh kansizhigi olanlar igin bulunmaz bir sebzedir.

- Kirmizi pancar suyu damarlarda toplanan mineral kalsiyumu eritir.

- Suyu yogurtla karistirilip yendiginde viicudun enerji depolarini doldurur.

- Suyu bagisikligi gliclendirdigi icin kisin soguk alginligina ¢ok iyi gelir.

- Suyu bobrek ve karacigeri temizler, karaciger ve dalaktaki tikanikliklari acar. Karacigeri mutlu
eder, diizenli calismasini saglar, hastaliklarina iyi gelir.

- Suyu igerdigi radyoaktif rubidyum sayesinde mide bagirsagi rahatlatip gaz sancilarini giderir.

- Suyu kani adeta yikar, mikroplardan arindirir.

- Suyu serinletici, istiha agici ve besleyicidir

- Kirmizi pancar B vitamini ve fosfordan dolayi sinirleri sakinlestirir, sinir hastaliklarina iyi gelir.

- Suyu cildi glizellestirir

- Suyu rubidyumdan dolayi |6semi ve 6teki kanserlerden korur.

- Suyuigerdigi rubidyumdan dolayi vereme iyi gelir

- lcerdigi rubidyum sayesinde yiiksek kan sekerini diisirr.

- Suyu kafa derisine sirilirse kepege iyi gelir

- Suyu iyi huylu prostat biylmesine etkilidir

- Kirmizi pancar dilimleri sisliklere sarilirsa indirir

- Suyu kulaga damlatildiginda agriyi keser, yangiyi giderir.

- Pancar suyu rahim miyom ve fibromlarina iyi gelir

- Suyu kaynatilip igildiginde mide eksimesine ve agrisina iyi gelir, idrar soktirir.

- Kirmizi pancar sa¢ dokilmesine, sedef hastaligina, egzemaya, urkitere, kurdesene, viicut
kasintilarina iyi gelir.

- Kirmizi pancardaki nitrat bagirsak bakterileri tarafindan nitrite dontsturulir. Nitrit beyindeki
kan basincini arttirarak , damarlari genisleterek, beyine oksijen akimini hizlandirarak
alzheimer ve akil hastaliklarina iyi gelir.

- Kirmizi pancar, daha az oksijen yaktirir. Bu nedenle daha az serbest radikal Gretimi olur,
hicreler daha az zarar gordr, insan genglestirir.

- Kirmizi pancar kaynar suya konarak ti¢ dakika kaynatilir. Bir slire dinlendikten sonra
Suyu sizillr, kavanoza konur ve Ug¢ hafta siireyle haftada Ug kez icilir.

KOLESTEROL

Kalp ve damar hastaliklari % 50 lik bir oranla tiim Diinyadaki 6liim nedenlerinin en basinda
yer almaktadir. Kalp ve damar hastaliklarina yol acan nedenlerin en basinda ise kan kolesterol
diizeyinin ylksekligi gelir. Nitekim ¢ok sayida bilimsel arastirma bulgulari insanlarda kanda kolesterol
diizeyleri azaldik¢a kalp krizi riskinin de azaldigini géstermektedir. iste bu nedenle kolesterol
ylksekligi sorunu ile her zaman ve her yasta miicadele etmek gerekir. Micadeleye ne kadar erken
aslanirsa basari sansi da o kadar artar. Clnki bilim adamlarina gore insanin biyolojik yasinin degil
damar yasinin 6nemi vardir. Geng damar geng insan demektir. Dr.William Oster ” Bir erkek ancak
damarlari kadar yashdir” der. Yiiksek kolesterol damarlari yaslandirir. Hizli yaslanmak ve ortalama
yasam slresinin kisalmasi damarlarin erken yaslanmasi ile ilgilidir.Gergek yas kronolojik degil biyolojik
yastir.Damarlarin yaslanmasi dogar dogmaz baslar.Ozellikle orta yaslarda yanlis yasam bicimleri
secilmisse damar yaglanmasi hizlanir. Damar yaglanmasinin baslica sonucu olan ateroskleroz siirecini



etkileyen en 6nemli faktoér kan yaglarindaki dengesizliktir. Kan basincinin yiksekligi, kan sekeri,
trigliserit, Urik asit, homosistein, insulin, serbest yag asitlerinin fazlaligi veya pihtilasma egilimindeki
artis damar yaslanmasini etkiler. Tim bu faktorler icerisinde kolesterol yiiksekligi damar yaslandiran
en 6nemli faktérdiir.Damar saghigini belirleyen en 6nemli etken ise kan yaglar diizeyinin
yuksekligidir. Kan yaglari deyince de akla kolesterol ( LDL, HDL ) ve trigliserid (VLDL) gelir. Bunun
disinda sigara, sismanlik, seker hastaligi, kotl beslenme, hareketsizlik ve stres de kigiik yaslardan
itibaren damar sagligini olumsuz yonde etkileyerek erken yaslanmaya ve kalp krizi, inme gibi
hastaliklara neden olmaktadirlar.

Kanda kolesterol ylksekligi (hiperkolestrolemi) sorunu Diinyada énemli bir saglik sorunu
olarak goriilmektedir. Amerika Birlesik Devletleri niifusunun %50 sinin kan kolesterol diizeyi Ust sinir
olarak kabul edilen 200 mg/dI nin Gstiindedir. Tirkiye’de de ayni oran s6z konusudur. Almanya’da ise
16 milyon insanin kan kolesterol diizeyleri 240 mg/dI nin tizerinde &lgtiimstir. Almanya’da 6limlerin
yarisi kalp ve damar hastaliklarina bagli olarak sekillenmekte, kalp ve damar hastaliklarina
yakalananlarin yarisinda ise kolesterol ylksekligi sorunu 6n plana ¢itkmaktadir.

Kolesterol trigliseritler gibi kandaki yaglarin genel adi olan lipitlere yani kan yaglarina dahil olan
bir yagdir ve bu nedenle de su bazli kan sivisi ile karismaz .Kolesterol lipoprotein adi verilen kan
proteinleri tarafindan insan viicudunda bulunan yaklasik 100.000 mil uzunlugundaki arter ve venler
vasitasiyla viicudun tiim hiicre ve dokularina yayilarak islevlerini yerine getirir. Trigliseritler yagin
dogada bulundugu seklidir. Kolesterol birbirine bagh halkalar seklinde dizilmis karbon
molekdillerinden olusur. Kolesterol her hiicrede bulunur, saglk durumunda orani asla sifir degildir .Bu
ozel halkal yapiyi tasiyan molekillere sterol adi verilir. Burada biri diisiik yogunluklu lipoproteinlerce
tasinan LDL-K yani koétl huylu ya da lanetli kolesterol digeri de yliksek yogunluklu lipoproteinler
tarafindan tasinan HDL-K yani iyi huylu ya da hayirl kolesterol olarak iki kolesterol tiirt ayirt edilir.
LDL ¢6p, HDL ¢6p kamyonu olarak tanimlanir. Cop artarsa ¢op kamyonu da artmalidir. HDL kanda
vicudun kullanmadigl yaglari toplayarak pargalanmak lzere karacigerden safraya tasir..Karaciger bu
yaglari pargalar ve safraile bagirsaklara atar. Ayrica bir kan yagi olan trigliseridin yakilmasi sonucu
VDLD-K yani ¢ok kéti huylu kolesterol meydana gelir. LDL-K viicudun cesitli islevlerinde kullanilirken
HDL-K , LDL-K nin fazlasini yakalayip karacigere gotiirerek parcalanmasini ve safra kanallari vasitasiyla
sindirim sistemine atilmasini saglar. Bir kan yagi olan kolesterol ya gesitli faaliyetlerde kullaniimak
Uzere karacigerde besinlerle alinan doymus yaglardan lretilir ya da disaridan kirmizi et, yumurta, sit
ve Urinleri gibi gidalarla alinir. Buradaki oran ylzde 20 ye 80 dir. Kolesterole viicut az miktarda
ihtiyac duyar.

Kolesteoliin baslica islevleri sunlardir:

1. Kolesterol erkek ve diside tireme olgularinin olusmasinda ve siirdiiriilmesinde basat rol
oynayan Ostradiol, progesteron ve testesteron gibi steroid hormonlarin biyosentezinin ilk
maddesidir. Ayrica kortizol ve aldosteron da bébrek Usti bezlerde kolesterolden Urer.
Kortizol viicudun strese direncini , aldosteron da viicutta tuz ve potasyum dizeylerinin
yetersizligini saglar. Baska bir anlatimla anilan hormonlar kolesrterolden tiremektedir. Bu
hormonlar cinsel yasamin vazgecilmez unsurlari ve canlilarin olusumunun temel tasidir.
Ayrica bu hormonlar bir ¢ok viicut fonksiyonunun da baslaticisidir. Ozetle kolesterolsiiz bir
yasam distnilemez. O nedenle de kanda kolesteroliin sifir oldugu bir durum s6z konusu
degildir.



Kolesterol viicutta safra asitlerinin tretimine katkida bulunur. Safra asitleri yaglarin
bagirsaklarda sindirilmesine ve viicudun artik Girinlerden temizlenmesine yardimci olur .Safra
asitleri karacigerde kolesterolden Uretilir ve bagirsakta deterjan gibi etki yaparak
yiyeceklerden gelen yaglari ¢ozdirir. Bu , yaglarin ve yagda ¢6ziinen vitaminlerin (A, D, E ve
K) normal sekilde sindirilmesi ve emilmesi icin gereklidir. Safra asitleri depolandiklari safra
kesesinden bagirsaga akmazlarsa yaglar yeterince sindirilemez ve ishal meydana gelir.
Kolesterollin en 6nemli islevlerinden birisi de hiicre duvarlarinin stabil halde kalmasini
saglamasi ve sizmayi 6nlenmesidir. Kolesterol bu islevini hiicre duvarinda bulunan yag
molekdllerini biri birine baglayarak yerine getirir. Bu islevi ile kolesterol tim viicut hicreleri
ve dokulari igin vazgecilmez bir yapi tasi 6zelligi tasir.

Kolesterol sinir liflerinin etrafini saran ve elektiriksel uyarimlarin iletimini saglayarak beyin
fonksiyonlarinin isleyisine yardimci olan miyelin adl kilifin temel bir yapi tasidir. Miyelin kilifi
kolesterol eksikligi nedeniyle zarar goriirse insan olaylara yeterince odaklanamaz ve bellegini
kaybeder.

Kolesterollin bagisiklik sistemi Gzerine uyarici etkisi vardir. Bunun kaniti yiiksek kolesterol
sahip erkeklerin diisiik kolesterole sahip olan erkeklere nazaran daha giiglt bir bagisiklik
sistemine sahip olmalaridir. Bu olguyu yiiksek kolesterole sahip erkeklerin daha fazla lenfosit,
toplamT hiicresi, yardimci T hiicrelerine sahip olmalari da dogrulamaktadir. Bir ¢ok bakteri
tlrt LDL kolesteroliin yliksekligi ile etkisiz hale gelmektedir.

Ozellikle LDL kolesterol arteriyel ateroskleroz (aterom) plaklarinin bilesenlerinden biridir. Bu
plak endotel adi verilen ve arterlerin i¢ ylizeyini astarlayan kaygan zarda olusan hasarlara
karsi doganin bir gesit yara bandidir. Dr.William Oster “Bir erkek ancak damarlari kadar
yashdir” der. Bu nedenle LDL olmadan hayatta kalmamiz mimkiin degildir. Aterosklerotik
plak ( aterom-plak, skleroz-sertlesme) arterlerin kan akimi ile karsi karsiya gelen en ig
tabakasi olan endotelin hasari tizerine baslatiimis bir inflamasyon (yangi) dir. Bu plak LDL,
akyuvarlar, kan pihtisi ve kalsiyumdan olusur. Bu plak viicudun her hangi bir yerinde
goriilebilirse de %90 oraninda kalp kasini besleyen koroner arterlerde ortaya cikar. Ozellikle
koroner arterlerde aterosklerotik plakin olusmasina neden olan endotel hasari bir ¢cok
biyolojik bozuklugu bagl olarak sekillenir. Normalde damarlarin i¢ yizeyi yani endotel
diimdiz ve plrizstzdir. Daha dogrusu kanin hicbir yerde duraksamadan gegcmesine olanak
taniyan ve pihtilasmaysa izin vermeyen bir yapidadir. Damarlarin i¢ ylzeyi hem kani
duraksamadan iletir hem de onun (zerindeki diiz kas kati kasilir gevser. Normalde bir camin
Gizerine bir damla kan konulsa hemen pihtilasir. Ama damarin i¢ cidarindan salgilanan
ylzlerce madde pihtilasmaya izin vermez.Endotel viicudun en biyiik organi sayilir. Endotel
vicutta bulunan yiz bin mil uzunlugundaki damarin i¢ yliziini astarlar. Endoteli sismanlik,
sigara, yuksek tansiyon, diabet bozar. Bunlarin en basinda da mekanik stres gelir. Ayrica C
vitamini eksikligi de endotelde harabiyate neden olur. Mekanik stresi doguran olgular
arasinda hipertansiyon ve nikotin sayilabilir. Bu etkenlerin olusturdugu yangisal bozukluklar
Onlenirse aterosklerozu da ortadan kalkar. Endotelde hasar olustugunda viicudun dogal tamir
mekanizmalari devreye girer. Bu mekanizmanin harekete gegmesi sonucu kan dolasimindaki
LDL-K hasar bolgesine geldiginde endotel fonksiyonlarinda degisiklikler baslar. Endotel
yardim sinyali olarak reaktif oksijen tlrevleri Uretir. Bu sinyal bagisiklik maddelerini hasarl
bolgeye ceker. Bunun sonucunda blyime faktorleri Gretilir. LDL, bagisiklk hicreleri, kas
hicreleri ve ilk hasarin artiklari aterosklerotik plagi olusturur. Bu plak bir yara bandi gorevi
gorir. Hasar slirerse arter duvarinda plak toplanmaya devam eder. Bu da kalbe gelen kan
akiminin yavaslamasina neden olur. Boylece kalp kasinda oksijen ve besin maddesi eksikligi
olusur. Sonucta sadece kalpte degil beyin, bobrekler, penis gibi nemli organlarda sorunlar
ortaya ctkmakta ve inme, bobrek yetmezligi ve kisirlik gibi hastaliklar meydana gelmektedir.
Aterosklerotik plagin zamanla gelisimi bazen hig uyari yapmaksizin kalp krizine ve inmeye
neden olur. Arter daraldik¢ca normalde kiiclik olan kan pihtilari 6l1im tehdidi olusturmaya
baslar. Normalde saglikli bir arterden gecebilen bu kan pihtilari plak tarafindan tutulur ve kan



akisi daha da yavaslar. Kalp damari tikanirsa enfaktis, beyin damari tikanirsa inme meydana
gelir.

7. Kolesterol D Vitamini yapiminda da etkilidir. D vitamini dengeli beslenmeyle alinir ve ayrica
glines 1si8ina maruz kalmayla deride 6zellikle de yaz aylarinda kolesterolden (retilir. D
vitamini karaciger ve bobreklerde degistirilerek 1,25-dihidroksikalsiferol adli hormon yapilir.
Bu hormon normal kemik gelisimi ve saghginin yani sira bagirsaklarda D vitaminini emilimini
de kontrol eder. Cocukluk ¢agindaki D vitamini eksikligi rasitizme neden olurken eriskinlikteki
yetersizlik kemik erimesine(osteoporoz) yol agar.

Hiperkolesterolemi nasil anlagilir?

Kan yaglar yani HDL, LDL ve trigliseridin kanda belli diizeylerde olmasi gerekir. Kan yaglarinda
bir dengesizlik varsa kalp krizi ve inme riski artar, damarlar daha erken yaslanir, insan
beklendiginden daha hizli ihtiyarlar.Damar saghgini belirleyen en 6nemli etken kan
yaglarindaki dengesizliktir. Yiksek kolesteroliin belirlenmesini saglayan birkag yontem vardir.
Bunlardan bir tanesi bel ¢evresinin  uzunlugudur. Bel ¢cevresi kadinda 80 cm vyi , erkekte 94
cm yi gecerse ylksek tansiyon olasiligl artmaktadir. Total kolesterol HDL, LDL ve trigliseridin
1/5 inin toplamindan ibarettir.

Bir diger 6lcilit de total kolesteroliin HDL miktarinin 4 katindan biyik olmamasi olgusudur.
Baska bir anlatimla HDL kolesteroliin total kolesterole oraninin 1:4 den kigik olmasi arzu
edilir. 1:4 dusik risk, 1:4-1:6 arasi orta risk, 1:6 dan ylksek degerler ise yiksek risk olarak
degerlendirilir. Total kolesteroliin 200 den asagi olmasi normal, 200-239 arasinda olmasi
sinirda yuksek, 240 ve lzerinde olmasi ise ylksek olarak tanimlanir. LDL-K nin 100 den asagi
olmasi mikemmel olarak degerlendirilir. 100-129 arasi normale yakin,130-160 arasi sinirda
ylksek,160-180 arasi yiksek,190 ve Uzeri ¢ok ylksek olarak tanimlanir. HDL-K Gin 40 ve Usti
normal , erkeklerde 45, kadinlarda 50 ve (izeri ideal, 60 ve Uzeri ¢ok iyi, erkeklerde 35,
kadinlarda 45 den az olmasi ¢ok diistik olarak degerlendirilir.

Diger bir kan yagi olan trigliseridin 150 den az olmasi normal, 150-199 arasi sinirda yuksek,
200-499 yiksek, 500 ve Uzeri ¢cok yiksek olarak algilanir.

Hiperkolesteroleminin Nedenleri

1.Primer Yuksek Kolesterol —

Daha ¢ok genetik nedenlere baglidir. Ailede yagdan zengin besinlerle beslenmek yani
kan yaglarinin artmasi tekli ya da coklu gen bozukluklarina yol acarak kolesteroliin ve trigliseridin
armasina yol agmaktadir.

2.Sekunder Yiiksek Kolesterol

-Seker Hastaligi (Diabet)



-Sismanlik, Boy

-Hareketsizlik

-Alkol Kullanimi

-Hipertiroidi

-Kronik Karaciger Yetmezligi(Bilier Siroz)

-Bdbrek Ustii Bezlerinin Asirt Hormon Uretmesi(Cushing Sendrom)

-Bobrek Hastaliklari, bébreklerin asiri albumin kagirmasi.(nefrotik sendrom)
-ilaglar(agir akne, yiiksek tansiyon, anjin, hipertansiyon)

-Sigara

-Cinsiyet

- Yasam Bigimi Degisikligi: Kanda dolasan LDL-K miktari fazla ise kalp krizi olasilig
yukselir.Bu sanssiz durum eger kilo sorunu, kan sekeri yiksekligi, iyi kolesterol azligi, trigliserit
fazlaligi, Grik asit yiksekligi gibi bazi diger parametrelerle de beraberse tehlike daha da biyr.
Kolesteroll azaltmak igin iyi planlanmis bir yasam tarzi degisikligini israrla uygulamak gerekir. Bu
degisim sadece kolesteroli diisirmekle kalmaz trigliseridi, kan sekerini, hatta Urik asit ve
tansiyonunu bile dengeler.Bdyle bir degisim HDL-K nu da arttirir.Yola kolesterolliniizli azaltmak igin
cikiirsa uygulanan ¢oziimler kisiye daha iyi bir hayat, daha salikli bir 6mir olarak geri déner.

- Sigara : Sigarayi birakmak tek basina kan kolesterol miktarini diisirmese de koroner
kalp hastaligi riskini %50 oraninda azaltir.

- Alkol: Makul miktarlarda alkol igmek kolesterol metabolizmasini diizenler.ve HDL-K
miktarini disdrir.Alkol kan pihtilasmasini 6nlemek ve arter duvarlarinin durumunu
olumlu yonde gelistirmek gibi baska mekanizmalarla da koruma saglamaktadir .Makul
alkol dilizeyi bir haftada erkeklerde 21 birim kadinlarda da 14 birim alkol demektir. Bir
birim alkol ise bir kadeh raki, yarim bardak bira ve bir tek rakiya tekabl eder.

- Egzersiz: Her giin yarim saat eforlu yiriyls kolesterol dizeyini énemli 6lclide
azaltmaktadir.

- Ideal Kiloya inme: Farkli boylardaki kisilerde saglikli viicut agirligi sinirlarini klinik
acidan belirlemek Viicut Kitle indeksi (VKi) sayesinde olur. VKi kilogram olarak viicut
agirhginin santimetre olarak boy uzunluguna béliinmesi ile elde edilir. VKi 20 den diisiik
ise zayif, 20-25 arasinda ise normal kilolu, 25-30 arasi kilolu, 30 dan yiksek ise obez
olarak tanimlanir. Kalgasi dar beli kalin olanlarin koroner kalp hastaligina yakalanma
riski ylksektir. Burada bel cevresini 6lciimi énem tasir. Kadinlarda 85 , erkeklerde 95



cm den uzun bel gevreleri kolesterol yuksekligi ve koroner kalp hastaligi yéniinden
Onemlidir.

Beslenme Bigimi Degisikligi
Genel Degisiklikler

Disuk Kolesterolll Diyet: Kolesteroli dengelemede doymus yaglari
azaltmak kolesterol zengini besinleri sinirlamaktan daha etkili bir yoldur. Doymus
yaglar eger cok miktarda tiiketilirse kolesterolii ylikselten dnemli bir neden haline
gelebilir. Bunlar genelde koti ve sagliksiz yaglardir. Doymus yaglarin 20 den fazla gesidi
vardir. LDL-K diizeyini ylikselten yaglar en ¢ok tereyaginda, tam yagl siitte, peynir,
yogurt, ayran, dondurma gibi diger tam yagli sit trinlerinde bulunur.Sigir etinde
dzellikle yagh kisimlarda bol miktarda doymus yag vardir. i¢ yag, kuyruk yagi ve diger
hayvansal yaglar da bu kategoride sayilabilir. Hindistan cevizi ve palmiye yagi gibi bazi
bitkisel yaglar da doymus yaglardan zengindir. Aslinda zeytinyaginda bile doymus yag
vardir ama yapisi daha ¢ok tekli doymamis yaglardan zengin oldugu igin saglikli yaglar
grubunda yer alir. Bununla birlikte zeytinyagini da fazla tiketmemek gerekir.
Kolesterolle miicadele programina doymus yag tiiketimini azaltarak baslanmalidir. Yasi
20 yi asanlarin st ve siit Uriinlerini yagsiz tiiketmesi gerekir. St ve siit Grlnleri yarim
yagh yenmelidir ve tereyagi ¢cok azaltilmalidir. Bol yagli etleri azaltmali, i¢ yagi ve kuyruk
yagli mutfaga sokulmamalidir. Kolesteroli dengeleyici diyet programinda kolesterolden
zengin yiyecekleri azaltmak ta 6nemli bir noktadir. Son yillarda séylenen yumurta
aklandi laflari dogru ama eksik bilgiler icermektedir. Kolesterol yiiksekse veya kalp
damar hastaligindan dolayi by-pass olmus ya da stent takilmissa yumurtaya yliklenmek
hele hele giinde bir yumurta yemek yanhstir. Kolesterol var ama damarlar saglkli ise
haftada 1- 2 yumurta yenebilir. Ancak kolesterol sorunu olmayanlar her giin bir
yumurta yiyebilir. Diyet konusunda her birey farklidir. Birisinin kolesteroliinii %10
disiren bir diyet baskasinin kolesteroliini %20 oraninda dislirebilir veya tam tersine
hic etkili olmaz. Dogru yolda olundugunu anlamak icin diyetin 2. veya 3. ayinda lipit
profili gozden gecirmeli, LDL-K nin arzu edilen diizeye distp dismedigini
ogrenilmelidir. Kolesterolii ylksek hastalarda sadece kolesterolii yiksek yiyecekler ve
doymus yaglari sinirlamak yetmez. Bu programa mutlaka disik glisemik indeksli bir
beslenme planini dahil etmek de gerekir. Glisemik indeksi yliksek olan beyaz pirinci,
patatesi, beyaz ekmegi, sekerli icecekleri, mesrubatlari, alkolt, sekeri, krakeri, cipsi,
biskiviyi, grisiniyi, bali, pekmezi de listeden ¢ikarmak, bulguru, mercimegi ,fasulyeyi,
meyveyi, sebzeyi, yulaf ezmeyi, kepegi bol iceren bir diyet yapilmalidir. Daha sik balik
yemek, yag tercihini zeytinyagindan yana kullanmak, trans yag zengini yiyeceklerden
uzak durmak ve dogal kolesterol dengeleyicilerden yararlanmak en dogrusudur.
Kolesterol savar besinleri yulaf kepegi (posa, ceviz, findik, badem (omega-3), elma
(kuvarsetin ve pektin), sarimsak(alicin), sogan (kuvarsetin), baliklar(omega-3), keten
tohumu (omega-3) ve greyfurt (pektin), kuru fasulye ve diger bakliyatlar (quartum ve
posa), zeytinyagi( tekli doymamis yag asidi), yesil ve siyah caylar (katesin) olarak
siralayabiliriz. Bitkiler insan ve hayvanlar gibi ayni amaclarla kimyasal yénden
kolesterole benzeyen sterol ve stanol gibi maddeler (retirler. Eger bagirsaga yeteli
miktarda sterol veya stanol ulastirilabilirse bagirsaklardan yiyeceklerle alinan veya safra
ile bagirsaga dokilen kolesterol diizeylerinde damarlara yararh olabilecek bir oranlarda
diisme gordlir. Bu oranlar total kolesterol i¢in %10, LDL igin %10-15 dir. Glinde 2 gr
civarinda sterol veya stanol yemek bu basariyi yakalamak icin yeterlidir. Bunun igin de
sterol veya stanol iceren siit ve Urilinlerinden ,diger besinlerden yararlanilabilir. Meyve,
sebze, tahillar ve zeytinyaginda bol miktarda sterol ve stanol bulunur. Bazi tlkelerde
bitki sterolleri meyve sularina hatta atistirmalik yiyeceklere bile eklenmektedir. Gliinde



iki elma toplam kolesterol diizeyinde %10-15 azalmaya neden olur. EImanin kolesterolii
azaltici icerigi suda eriyen bir lif olan pektinden ve bitkisel sterollerden kaynaklanir.
Pektin elmadan baska greyfurt ve havucta da bulunur.Yogurt, ayran ve diger sit
Grtinlerine eklenen sterollerin 6zellikle de stanoliin kolesterol kontrollni
kolaylastirdigi 6ne surilmektedir. Yulaf kepegi ve keten tohumu etkili kolesterol
azalticidir.Glinde 50 gr yulaf kepegi veya yarim fincan keten tohumu kullanilarak etkin
bir kolesterol kontrolli saglanabilir. Keten tohumu hafif ateste kavurup 6gutilerek
salatalara ve yogurda ilave edilebilir.

YUKSEK KOLESTEROL iLE BAS ETMEK

- Daha az hayvansal yani doymus yag tiiketilmelidir. Bunun icin kirmizi ette gorilen yaglar
ayiklanmali, tavugun derisi yenmemelidir

- Daha az hazir biskiivit, pastane uriinii ve kek tiketilmelidir.
- Yemek pisirirken zeytin yagi ve diger bitkisel yaglar kullaniimalidir.

- Yagsiz veya yarim yagh sit, az yagh yogurt veya peynir gibi diisiik yag iceren gilinlik Griinler
tiketilmelidir.

- Haftada bir kez yagli balik (somon, sardalya, ton konservesi) tiiketilmelidir.
- Bol meyve, sebze,baklagil (mercimek, fasulye) tiketilmelidir.
Tam bugday ekmegi gibi islenmemis karbon hidratlar tiketin

Olgiilii alkol tiiketilmelidir.

Sigara icilmemelidir
- Kilo alinmamali fazla ise verilmelidir.

- Her glin tempolu yiriyis gibi hafif egzersizler yapilmahdir.

Stresle basa c¢ikip rahatlanmalidir.

ilag doktor kontroliinde diizenli alinmalidir.

Yasam tarzinizi degistirilmelidir.

KOLESTEROLUN iLACLI TEDAVISI

Kolesterol kimilerine gore ilag firmalarinin en pahali ve tehlikeli ilaglarini satabilmek igin
uydurduklari bir yalandir. Kolesterol ilaglari kanser, alzheimer, kalp yetmezligi gibi hastaliklara yol
acmaktadir. Yaslilarda dengesizlik, unutkanlik ve yaygin viicut agrilari gibi rahatsizliklara neden olur.
Kolesterol olmadan insan yasaminin olamayacagini daha 6nce séylemistik. Her hiicrede kolesterol
bulunur. Kolesterol diye bir hastalik yoktur. Karacigeri yaglanmaya baslayan herkesin, seker



metabolizmasi bozulmus herkesin kolesterolii ylikselir. Kolesterol neden degil bir sonugtur. Kolesterol
altta bir metabolik bozukluk bulundugunu gosterir. Asil en tehlikeli olani seker ve insilindir. Biitin
hastaliklari bunlar baglatmaktadir. Friiktozu yani tath sekeri yiyerek olusturdugumuz trigliseritler
kolesteroliin oksitlenmesine neden olur. Kirmizi etten alinan kolesterol ve yiyeceklerle alinan seker
trigliseride déniiserek oksitlendigi icin damar sertligi olusur. insanlara kolesterol zararl degil ama
onun oksitlenmesine izin verilmemelidir. Oksitleyici maddelerden biri de damar sertligi yapan
doymus yag asitleridir. Bu nedenle, oksitleyici maddeler olan yag asitlerini azaltmak gerekir. Doymus
yag asidi yapay beslenen hayvanlarin siitlinde ve depo yaglarda bol miktarda bulunur. Merada
otlayan ineklerde siitte ve yagda doymamis yag asitleri cok az olacagi icin kolesterol de
oksitlenmemis olacaktir.

ILAC TEDAViSI

Cogu doktor kolesteroli yliksek bir hasta gordiglinde receteye hemen bir ilag yazar. Oysa
hastay! biraz dinleyip 5-10 dakika yasam bicimini ve beslenmesini konussa alacai ufak
degisiklik 6nlemleri ile kolesteroliin distigini , genel saghgin diizeldigini

gorecektir .Kolesteroliin ilagla tedavisinde baslica iki grup ilag kullanilir.

1. Statinler: Statinler karacigerin kolesterol yapiminda kullandigi HMG-co-A reductase adli
enzimi bloke ederek kolesterollin tretimini durdururlar. Ancak statinler trigliseridin
dismesini saglamazlar

2. Fibratlar: Fibratlar LDL-K nin yapisini degistirerek LDL ve trigliseridi dlstrir, HDL yi
ylkseltirler. Aterojinetisi ylksek LDL yi aterojinetisi dlslik LDL ye donistlrerek etki ederler.
Fibratlarin baglanmasi ile aktif duruma gegen proxisome proliferator activated reseptor
(PPRA) adli niikleer hormon reseptorlerine baglanan fibratlar olaylar zincirini baslatarak
hipolipidemiye (kolesterol dislikliigti) neden olurlar.

LAHANA

Lahana Turpgiller familyasina mensuptur. Lahananin kirmizi, beyaz, kara ve Briksel olmak
Gzere 4 ¢esidi vardir. Lahana B, C, E ve U vitaminleri ile folik asit, potasyum, kalsiyum, fosfor, arsenik,
kiikurt ve selenyum , karbonhidrat ve protein icerir. Lahanada bol miktarda antioksidan vardir. Kirmizi
lahana beyaz lahanadan daha ¢ok miktarda antioksidan igerir.Lahana diger tiim turpgiller gibi
vicudun iyot emilimini azaltir. Onun i¢in haftada 2-3 kezden fazla lahana yememek gerekir.

Lahana;
- Kansizhigi giderir
- Kani temizleyip cildi glizellestir

- Seker hastaligina ve romatizmaya iyi gelir



- Idrar soktirir

- Viicuttaki suyu ve zehirli maddeleri(toksinleri) idrarla disari atar. Soludugumuz hava ile
aldigimiz toksinler protein karekterlidir ve yagda ¢ozlindiikleri igin viicut organlarinda 6zellikle
bobrek, karaciger ve akcigerde birikirler. Suda ¢ozlilmedikleri icin idrar ve terle atilmazlar. Lahana bu
konuda 6nemlidir ¢linkli oksinlerin idrar ve terle atilimini saglar.Beyaz lahanadaki yararli maddeler
toksinlere suda ¢ozlilme 6zelligi kazandirmak suretiyle idrar ve terle disari atilmalarini sagla

- Kansere karsi etkilidir.Kiikiirtli bilesikler olan glukosinolatlar viicutta mirosinaz enzimi
yardimiyla pargalanarak anti kanser etkisi olan indoller ve izotiyosiyanatlara dondstr. Bu bilesikler
kanserojenlerin viicuttan atilmasini saglayarak DNA nin zarar gérmesini engeller. Lahananin icerdigi
indol-3-karbinol mide, meme, kalin bagirsak, akciger ve deri kanserlerine iyi gelir. indoller zararli
dstronlari azaltir, yararhlari arttirir. Ostrojen yikim metabolizmalarini meme kanseri olusumu aleyhine
degistirir, hormonlara bagli kanserlerde 6nemli rol oynar. Kirmizi lahanadaki antioksidanlar kanser
hicrelerinin yayllmasina ve %70 oraninda kiigiilmesinine neden olur. Sadece lahananin icerdigi U
vitamini bagirsak kanserlerini dnler.Lahananin icerdigi flavanoidlerin bir Uyesi olan anthosiyaninler
kanseri onler.

- Bagisiklik sistemini gliclendirir.Bakteri ve viruslari yok eder.

- Sadece Lahananin igerdigi U vitamini mide ve bagirsaklarin i¢ ytziini korur,oralardaki yaralan
iyilestirir. Sikihp suyu icilirse mide Ulserlerini 6nler ve tedavi eder

- icerdigi selenyum insani kalp krizinden korur

- icerdigi selenyum yaslanmayi geciktirir

- icerdigi antioksidanlar kalp krizi ve felce iyi gelir
- icerdigi antioksidanlarla katarakta iyi gelir

- Bedenin gelisme etkinligini uyandiran lahana icerdigi folik asitle kadinlarin spina
bifida(omurganin bir yaninin acik olmasi) hastaligina yakalanmis cocuk dogurma riskini en aza indirir

- Mayalanmis lahana hazimsizliga ve gut hastaligina iyi gelir.
- Eneriji verir,diistk kalorilidir
- Bahar yorgunlugunu giderir

- icerdigi kiikirtle bagirsak mukozasini temizler. Mide kanseri, gastrit,iilser olusumunu énler,
toksinleri ve serbest radikalleri bagirsaktan uzaklastirir.

- Tuz dengesini bozmadan sadece suyun atilimini saglayarak verilen kilolarin kalici olmasini
saglar.

- Kirmizi lahanadaki karotenoidler viicutta A Vitaminine déniserek gorme, bliylime ve gelisme
sagligini etkiler.

- icerdigi flavanoidler (anthosiyanin) ile kalp sagligina etkilidir.



N AR

Nar tiim Diinyada kutsal sayilan bir meyvedir. Kurakliga cok dayanikhdir.Narda yiksek
miktarda polifenoller(flavanoid), tanen(gallotanen), antosiyaninler ve ellajik asit bulunur. Antioksidan
ozelligi on bardak yesil caya bedeldir.Ayrica narda linoleik asit,oleik asit, B ve C vitaminleri, demir,
fosfor, sodyum, potasyum, ¢inko, magnezyum , alfa lipoik asit, glutatyon, keratonoidler, selenyum,
koenzim-A bulunur. Narin kabugunda suyuna nazaran daha fazla antioksidan madde bulunur. Kuru
kabuklari cay seklinde demlenerek tiiketilebilir. Ancak yine de bu sekilde hazirlanacak ¢ay ¢ok fazla
icilmemelidir.

Nar ve Kalp Damar Saglhgi: Narda bulunan anthosiyonin kalp ve damar sagligina iyi gelir.
Nar suyunun damar sertligine olan etkisi koti kolesteroliin (LDL) oksitlenerek VLDL ye donismesini
engellemesindendir. Nardaki vitamin, mineral, enzim ve antioksidanlar kalp ve damar sagligini olumlu
etkiler. Nar kot kolesterolli disiriir, onun damar geperini delip damar duvarina yerlesmesini yani
damar sertligini (ateroskleroz) ve tikanmalari 6nler, damar elastikiyetini arttirir.

Nar ve Kanser: Nar suyunun anti kanser etkisi icindeki polifenol bilesiklerinden kaynaklanir.
Kansere karsi etkili olan narin ¢ekirdegidir.Konjuge linoleik asitten zengin ¢ekirdek yagi kolon, prostat
ve gbgls kanserine karsi etkilidir. Narda bulunan antisiyanidin, siyanidin, ellajik asit gibi
antioksidanlar dstrojen hormonunun sentezlenmesini engelleyerek gégis kanserine engel olur. Nar
suyu kanser hiicrelerinin Giremesini yavaslatir.

Nardaki bilesikler prostat kanserinin metastazini 6zellikle kemige sicramasini engeller. Nar cilt
kanserine iyi gelir.

Ayrica,

Nar suyu kan basincini yiikselten ACE adli enzimi baskilayarak tansiyonu dusdrdr.

Nar suyunun icerdigi antioksidanlar serbest radikalleri elimine eder, yaslanmayi geciktirir.
Nar enerji verir, yorgunlugu giderir

Bagisiklik sistemini gliclendirir

Kan sekerini dengeler

Bagirsak ve bogaz enfeksiyonlarina karsi etkilidir

Stres hormonlarinin ¢alismasini azaltir



Dali ve koki tenya dustirtctdar.
Dis eti iltihaplarini giderir
idrar soktirir, toksin atar

Pirizsiz bir cilt olusumuna destek olur.Cilt enfeksiyonlarina olumlu katki yapar.Kollagen
yapisini uyardigi icin kozmetikte kullanilir. Nar ¢ekirdegi yagi sabun, cilt bakim Griinleri, cilt
sikicilastiricilar, kirisik gidericiler ve cilt tazeleyicilerin tretiminde kullanilir.

Bobrek iltihaplarini giderir

Afrodizyak etki yapar

OBEZITE

Obezite ya da sismanlik Diinyada hizla yayilan global bir saglik sorunudur.Bu sorun 6zellikle
gelismis llkelerde glin gectikge daha da 6nemli hale gelmektedir.Bunun da baslica nedenleri arasinda
fastfood tarzi beslenmeyi ve hareketsizligi sayabiliriz. Ornegin ABD de eriskinlerin % 60 1 obez olarak
nitelendirilmektedir. Bu lGlkede obezitenin tedavisi icin sosyal glivenlik kurumlarinin harcadigi para
120 milyar dolari gegmektedir.

Kilo fazlalig basta kanser olmak tizere ¢ok sayida hastaliga yol agmaktadir. Ozellikle
kadinlarda gogis kanseri kilo fazlaliginin sonucudur. Clinkii 6strojen hormonu bel ve kalgadaki yaglar
icerisinde bol miktarda Uretilmekte ve 6strojen fazlahgi da kadinlarda g6gis kanserine neden
olmaktadir. Kilo fazlahigi olan insanlarda ayrica kalp-damar hastaligl, diabet ve eklem rahatsizliklari
sikca gorilmektedir.

Hormon sistemi hastaliklarindan olan meme kanserinde obezite ¢cok 6nemli bir yer
tutmaktadir.Karin bélgesinde biriken yaglar meme kanseri riskini 2-4 kat arttirmaktadir.Vicutta
meme kanseri riskini tetikleyen en dnemli unsur olan leptin yag dokusunda sentezlenir. Bunun
tersine adiponektin hiicre cogalmasini engeller ve meme kanseri riskini azaltir. Bir obezde meme
kanseri tespit edilirse kanser ileri seviyededir ve metastaz olasiligl yliksek demektir. Obezite kolon
kanserinin de tetikgisidir. Obezite azaltilirsa kolon kanserine yakalanma olasiligi da azalir. Rahim
kanseri de obezite ile yakindan ilgilidir. Obezitenin yayginlasmasi ile birlikte kadinlarda rahim kanseri
riski de artmaktadir.

Vicut aldigi besin maddelerini enerjiye donlstirdikten sonra ihtiyaci olmayanlari ileride
darda kaldig1 zaman kullanmak (izere yaga donistiiriir ve bu yaglari erkekte bele, gobege kadinda da
bele, kalgaya biriktirir. O nedenle bel kalinligi ve Viicut Kitle indeksi (VKi) élciimleri biyiik &nem tasir.
Bu veriler insanin obez olup olmadigl konusunda bilgi verir.

Bel kalinligi bir mezura ile kolaylikla 6l¢tlebilir. Bel kalinhgi kadinlarda 80 cm yi, erkeklerde
de 94 cm yi gegmemelidir. Bu degerler asildiginda obezite ve buna bagli saglik sorunlari ortaya cikar.



Viicut Kitle indeksi viicut agirhginin (kg) boy uzunlugunun (metre) karesine boliinmesi ile
hesaplanir. ideal agirlik ise ulagilmak istenen viicut kitle indeksinin boy uzunlugunun karesi ile
carpilmasi suretiyle elde edilir.

19-24 yas gurubu icin Viicut Kitle indeksi degerleri séyledir.

20 den kiguk  zayif

20-24.9 normal

25-29.9 hafif sisman

30-34.9 sisman

35-44.9 saglk agisindan 6nemli
45-49.9 asiri sisman

49.9 dan fazla morbid yani 6limcill derecede sisman
Yas ilerledikce Viicut Kitle indeksi degerlerinde artis olabilir.

Yaslara gore Viicut Kitle indeksi degerleri de soyledir.

19-24 ... 19-24
25-34............ 20-25
35-44 ... 21-26
45-54............ 22-27
55-65......... 23-28

65 ve Gstl ... 24-29

Saghkli bir yasam siirdiirebilmek ve geng kalmak igin bel kalinhigi ve Viicut Kitle indeksi degerlerinin
normal sinirlar igerisinde kalmasina 6zen gostermeliyiz.Bunun da yolu kalorisi dlisiik sebze ve meyve
agirlikli bir beslenmeden geger.

SOGAN - SARIMSAK

italyan bilim adamlari yaptiklari bir calismada italya’da Sardunya’nin baskenti Cagliari’de
mide kanseri vakalarinin Kuzey italya sehirlerindekine nazaran ¢ok diisiik oldugunu saptadilar. Ug

yillik yiyecek icecek verileri incelendiginde Cagliari halkinin ¢ok biylk miktarlarda sarimsak tikettigini

gordiler. insanlar neredeyse haftanin her giinii sarimsak yiyorlardi. Modern tip sogani doganin
insanliga bir armagani olarak gormektedir.Vicudumuzun Urettigi cok glicll bir antioksidan olan
glutatyon sogan sarimsaktaki cystein maddesi sayesinde olusur. Soganin latince adi allium cepa dir.



Sogan A, B, 6zelliklede C vitaminleri, fosfor, iyot, kalsiyum, potasyum, silis, kikirt icerir. Ayrica
iceriginde antibiyotik gorevi géren esanslar da bulunur. Sogan salatada degil tek basina yenmelidir.

Soganda bol miktarda bulunan quercetin ve flavanoidler tiimoérlerin biylimesini
onler.Yumurtalik, meme, kolon, cilt, mide, agiz ve prostat kanserlerine karsi ekilidir. Prostat kanserini
bliyiiten hormon olan testesteronun etkiledigi prostat hiicrelerinin {izerine yillanmis sarimsak
ekstresi verildiginde hiicreler testesterondan hizla uzaklasmaktadirlar. Sogan ve sarimsagin kirmizi et,
alkol ve sekerli iceceklerde bulunan kanser yapici maddeleri etkisiz hale getirerek timoér olusumunu
daha baslangi¢ safhasinda engelledigi soylenmektedir.

Soganda bulunan kukdrtli bilesik tiyosulfinat bronsial astima iyi gelir. Sogandaki cystein
balgam yumusatici, balgam soktirici ve balgam Uretimini azaltici olarak bronsite olumlu etki yapar.
Sogan oksirik, bogaz iltihabi ve bogaz agrisina iyi gelir.Ancak kiikirtll bilesikler isiile
parcalandigindan sogan sarimsak ¢ig olarak yenmelidir.

Yemekten hemen sonra yenen pismemis sogan plazma gliserid seviyesini diistrir.

Kadinlarda menapoz sonrasi, erkeklerde de 65 yastan sonra ortaya ¢ikan kemik erimesine karsi
sogan dogal bir ilagtir. Ozellikle menapozlu kadinlardaki ates basmasina iyi gelir.

Soganin i¢ katmanlarini olusturan zarlar kolesteroli ayarlayip normal diizeye indirir.

Cig soganin ince zarlari tansiyonu dusirir, damarlardaki tikanikliklari agar.Yapisindaki dogal
maddeler kanin pithtilagsmasini engeller, akiskanhgini saglar ve kalp krizini dnler.Soganin icerdigi
flavanoidler damar genisletici 6zellige sahiptir.

Sogan fazla kilolari atmada yardimci olur. Giinde U¢ 6glin sogan yiyen bir insan haftada iki kilo
verebilir.

Cilt kinsikliklarini 6nler, cildi pirizsiz hale getirir.
Bagirsak kurtlarini dusirdr.

Romatizmaya iyi gelir.

Sinir zafiyetine iyi gelir.

Mide zayifligina iyi gelir.

Pankreasi calistirir.

Cinsel iktidarsizligi giderir.

icerdigi yiiksek C Vitamini sayesinde bagisikhigi giiclendirir.
Antimikrobiyal etkisi vardir.

Kan sekerini disurr.

Damar sertligini onler.

Mide mukozasindaki bezlerin salgisini arttirarak istiha acici etki yapar.



Quersetin serbest radikalleri yok edip yaslanmayi geciktirir.

SEMizZ OTU

Semiz otu bitkiler icinde en cok Omega-3 ( Alfa Linolenik Asit) iceren bir bitkidir.Bu
konuda baliklarla mukayese edilebilir. Kiymali ve piringli yemegi ve salatasi yapilir.

Semiz otu; B1, B2, B6, C ve E Vitaminler ile fosfor, kalsiyum, demir, sodyum, potasyum
gibi mineraller; protein, kolesterol, karbon hidrat, yag, lif, kalori ,alfa linolenik asit, beta karoten,
glutatyon igerir.

Semiz otu icerdigi bol miktarda Omega - 3 ile kalp sagligina iyi gelir, kolesterolii diizenler,
kani inceltir, pihtilasmayi onler,

Semiz otu kani temizler, lire ve diger bazi maddelerden arindirir,

Beyin yorgunlugunu giderir,

Sinirleri yatistirir, uykuya iyi gelir.,

Mide yanmasini giderir,

idrar séktiiriicii oldugu icin bébrek ve mesane rahatsizliklarina iyi gelir,
Bobreklerde kum ve tasin dokiilmesine yardimci olur,

icerdigi lif ve jelatinimsi madde ile kabizliga iyi gelir,

Bagirsaklar yumusatir,

Bronsite iyi gelir,

Seker oranini diisirerek diabete iyi gelir, seker hastalarinin susuzlugunu azaltir,
Solucan dusdurdr,

Dalak tembelligi ve tikanikhligi sikayetlerine iyi gelir,

ic kanamayi durdurur,

Mikroplara ve soguk alginligina iyi gelir,



irsi kanama hastaliklarinda, 6zellikle akcigerlerden ve idrardan gelen kani durdurur
Sismanlara kilo verdirir,
Gut hastaligina iyi gelir,

Bas ve beden agrilarina iyi gelir,

SIGARA

Sigara basta akciger kanseri olmak Uzere ¢ok cesitli hastaligin bas nedenidir. Sigara ya da
genel tanimiyla tltin dogrudan toplum saghgini ilgilendiren bir sorundur ve bu nedenle de yakin
zamanda gikarilan bir yasa ile kapali yerlerde yasaklanmistir. Hatta acik yerlerde érnegin New
York’taki Central Park’ta bile sigara icilmemektedir. Diinya’da 6 milyon kisi dogrudan, 1 milyon kisi de
pasif icicilikten dolay sigaraya bagl hastaliklardan hayatini kaybetmektedir.Ulkemizde 12-17 yas
arasindaki genglerin %20 si sigara tiryakisidir.Trkiye’de toplam 17 milyon kisi sigara
icmektedir.Ayrica yilda yaklasik bir milyon kisi sigaraya bagli damar hastaliklarina
yakalanmaktadir.Her yil 40 bin kiside sigaraya baglh damar hastaliklari ortaya ¢cikmaktadir. Sirf bu
nedenle yilda 16 bin kisinin bacagi kesilmekte, 8 bin kisi ise 6lmektedir. Sigarada 4000 i askin zararli
madde vardir. Bunlar arasinda oje sokiicii aseton, ¢op kanalizasyon gazi metan, fare zehiri arsenik,
bocek zehiri pestisitler , egzos gazi karbon monoksit, flize yakiti metanol, boya, tuvalet temizleyicisi
amonyak, uyusturucu nikotin, katran, tiner, glive koruyucu naftalin, sitrik asit, pil metali kadmiyum,
tlip gaz bitan sayilabilir.

Sigara icenlerde icmeyenlere gore kalp krizi riski 10 kat, kanser riski 20 kat, damar hastalig
riski 16 kat daha fazladir. icip birakanlarda bile damar hastaliklarinin 7 kat arttigi saptanmistir. Giinde
bir paket sigara icenlerde dmir 10 yil, glinde bir adet sigara icenlerde 6mir 12 dakika azalir. Glinde
bir paket sigara icenlerin kaninda yilda 3.5 kilo katran birikir. Akcigerler sigara icmeyenlerde pembe,
sigara icenlerde siyah renklidir. Diinya Saghk Orgiitii (WHO) yayinladigi son raporda sigara
tiryakilerinin %90 inin hayatlarinin her hangi bir evresinde en ¢ok akciger olmak lizere kansere
yakalanacaklarini bildirmistir. Akcigerler,. sigara birakildiktan en az {i¢ ay sonra ancak
temizlenmektedir.

Sigara en buyik zarari damarlara vermektedir. Damarlarin ic ylizeyi (endotel) normalde cam
gibi parlak ve pirizsizdir. Sigaranin etkisiyle bu tabaka buzlstr sanki strGlmas bir tarlaya benzer.
Boylece tahrip olan damar duvarina kan hiicreleri, kan yaglan (kolesterol, trigliserit), kalsiyum birikir
ve damar tikanir.Bu birikinti endotelin tizerindeki kas tabakasina da yayilirsa damarlarin esnekligi
azalir. Sigara damar daralmalari yaninda damar biziismelerine de yol acarak tansiyonu ylikseltir.
Beyin damarlari tikanirsa felg (inme), bobrek damarlari tikanirsa yetmezlik ve yiiksek tansiyon,



bagirsak damarlari tikanirsa dolagim bozukluklari, bacak damarlari tikanirsa kangren ve dolasim
bozukluklari gérilir.

Bacak damarlari tikandiginda tikanan bolge altindaki killar dokiiliir, bacaklar incelir, ayak
tirnaklari gec uzar, yiriyUs sirasinda baldirda baslangicta dinlenince gecen ilerleyen vakalarda
istirahatta da siiren bir agri olusur. Damar tikanmalari 6zellikle cinsel fonksiyonlari olumsuz olarak
etkiler. En ¢ok da ereksiyon bozuklugu sorunu ortaya cikar.Diabeti ve yliksek kolesterolii olanlarda
damar tikanmalari daha biiyik bir 6nem tasir.

Sigarada bol miktarda bulunan nikotin hem yatistirict hem de uyarici olarak etki eder ve
kiiclk dozlarda bile alindiginda bagimlilik yapar. Sigaranin bagimhlik etkisi eroinden bile daha fazladir.
Nikotinin en biiyiik zarari C vitaminini yok etmesidir. Her sigara icildiginde yaklasik yarim portakala es
deger C Vitamini kaybolur. C Vitamini hastaliklarla savasta gorevli olan bagisiklik sisteminin giigli
kalmasinda ve eneriji liretiminde 6nemli bir vitamindir. Sigara icenler mutlaka ek olarak C Vitamini
almahdir. Bilindigi gibi C vitamini kansere ve kalp hastaliklarina iyi gelir, damar harabiyetini dnler,
cildin destek dokusu olan kollageni gli¢lendirir. Sigara midede asit salgilanmasini azaltir.Bu nedenle
gidalar yeterince sindirilemez, sindirim bozukluklari ve gida yetmezlikleri ortaya ¢gikar.

SOYA

Soyaya dayali bir beslenme tarzi olan asyali kadinlarda gogis kanseri batili kadinlara nazaran
daha az oranda goriillr. Soyanin kanser dnleyici etkisi icerdigi genistein adh bir fitodsrojen (isoflovan)
den kaynaklanir. Bu bilesik g6giis, akciger, kolon, rekum, mide ve prostat kanserlerine karsi
etkilidir.Genistein kanseri; kanser yapici enzimleri engelleyerek, kanser yapict hormonlarin viicuttaki
aktivitelerini bloke ederek, timarlerin beslendigi ve oksijen aldig1 reaksiyonlara miidahale ederek ve
ozellikle prostat kanserinde dihidrotestesteron aktivitesini engelleyerek, D vitamini yapimini ya da
etkinligini attirarak 6nler. Genistein bir cok yesil yaprakli bitkide olmasina ragmen en ¢ok soya ile
ahnir.

- Soya sindirilirken bagirsaklarda dihidrotestesteron adli bir hormon salgilanir. Bu hormon
kellige ve prostat kanserine iyi gelir. Ancak soyanin kanseri 6nleyici etkisi Gizerinde kimi kuskular da
vardir. Soyadan zengin menii ile beslenen insanlarda mide, yemek borusu, pankreas kanserlerini daha
fazla goriildigi saptanmistir. Bunun ¢6ziimi makul miktarlarda soya tiiketmektir.

- Menapoz viicutta 6strojenin azalmasi ile baslar. Menapoza girmis kadinlarda gece
terlemeleri, sicak basmalari gibi viicut isisinin ayarlanmasindaki diizensizliklerin neden oldugu
sorunlar gordlir. Ayrica, menapoza girmis kadinlarda 6strojen eksikligine bagli olarak meme kanseri
ve kemik erimesi gibi sorunlara da sikga rastlanir. Soyadaki fitodsrojenler bu sorunlari ortadan
kaldirir. Ayrica, soya tiiketen menapoza girmemis kadinlarda hormon seviyeleri degisir ve adetleri
dizelir.



- Soyada bir fitokimyasal olan isoflavon bulunur. Bu madde toplam kolesterolii ve koti
kolesterolii (LDL) diistiriir. Hayvansal protein yerine soya proteini alanlarda kalp hastaliginin daha az
goruldugi saptanmistir. Kolesterol diizeyindeki her %1 lik azalma kalp-damar hastaliklarinda riski %2-
3 oraninda disdrir. Farkli arastirmalardan elde edilen sonuglar glinde 20-50 gram izole edilmis soya
proteinin alinmasinin koroner kalp hastaligi riskini %20-50 oraninda azalttigini géstermistir. Buna
ragmen, Diinyada en 6lumcil hastalik olan koroner kalp hastaliginin yaygin goruldtgi bati
toplumlarinda soya proteini en az tiiketilen besinler arasinda yer almaktadir.

STRES YONETIMI

Dominik Cumhuriyetine bagl adalardan birinde yiiz yasini ge¢mis bir kadina uzun yasamanin
sirri soruldugunda su yaniti vermis "Her seyden bir par¢a ama stressiz”. Stres negatif anlamda
modern yasamin insanlara en biyilk armagani olarak kabul edilir. Stres sikinti yaratan olaylara karsi
vicudun fizyolojik ve psikolojik bir tepki mekanizmasidir

Doktora giden insanlarin rahatsizliklarinin %70 i ya direkt stresten kaynaklanir ya da bu
rahatsizliklari stres tarafindan tetiklenir. Uzun siire stres altinda kalan insanlarin beyni kigdlir. Stresli
insanlarda dis ve dis eti hastaliklari cok gorilir. Stres ayni zamanda hastaliklarin tedavilerinin
gecikmesine de yol agar. Stres hepatit-B asisinin etkisini bagisiklik sistemini zayiflatarak azaltir. Stres
insanin kilo almasini saglayarak kalp damar hastaliklarina yakalanmasini kolaylastirir. Tim psikolojik
hastaliklarin kékeninde stres vardir.

insan genlerinde tehlike aninda génderilen “savas veya kag” mesaji tasir. insan strese
girdiginde tiim viicuda bu mesaji gonderir ve bunun sonucunda viicutta tehlikelerden korunmak igin
bazi degisiklikler meydana gelir.

- Acil enerji saglamak icin kas ve kemiklerdeki proteinlerin en kiiglk birimleri kana birakilir,
- Acil enerji saglamak icin karacigerde depolanmis olan seker kana salinir

- Kan gerektiginde tansiyonu yikseltebilmek icin tuz tutmaya baslar

- Enfeksiyonlara karsi direnci arttirmak icin kortizol adli hormon salgilanir

- Vicudun ekstra enerji ihtiyacini karsilamak icin dokulardan yag birakilir

- Kanda kolesterol ve yaglar artmaya baslar

- Kan akimi ve glikoz beyine ve kaslara yonelir. Dislince ve hafiza keskinlesir.
- Takaridk ve ter artar

- GOz bebekleri blyir

- Solunum sayisi artar

- Kanin pihtilasma mekanizmasi harekete gecer

- Kalbin atim sayisi artar, tansiyon yukselir

- Uyku bozuklugu baslar

- Bas agrisi olusur



Asiri endise ve kayitsizlik olusur

Oliim ve intikam disiincesi artar

Sindirim yavaslar, mide asidi artar

Dinlenmekle gegmeyen Yorgunluk olusur

Mide bulantisi baslar

Gerginlik , gerilim, sinirlilik nesesizlik durgunlasma olusur
Kararsizlik, sugluluk, yalnizlik hissi

isbirliginden kagma duygusu hakim olur

Nefes darligi ortaya cikar
Eger stres uzun slrerse,

Kas ve kemik dokusunda kayiplar ortaya gikar

Kan sekeri dengesi alt Uist olur. Kortizol kan sekerini ylkseltir ve insilin salgisini arttirir. Uzun
slren stres sonucunda pankreasin yiki ¢ok arttigindan insilin Greten hiicreler harap olur ve
seker hastalig gelisir.

Yiksek tansiyon kalbi zorlamaya baslar

Kortizol uzun vadede bagisiklik sistemini harap eder ve enfeksiyon riski artar

Kanda yikselen yag orani kalp damar hastaligi riskini arttirir.

Stres Kaynaklari:

Gelisim dénemleri
Engellenmeler ve ¢atismalar
Yasanan olumsuz olaylar
Yasamin tehlikede olmasi
Rekabet

iste terfi

iste belirsizlik ve ¢dziimsuizliik

Zaman sinirlamalari
Sevdiginin 6lmesi
Sevdiginin uzak bir yere gitmesi
Virisler
Hava Kirliligi
Guralta
Kalabalik
iklim
islerinin bozulmasi, bor¢lanmak, iflas etmek
Basarsizliga ugramak
Stresi Onleyici Onlemler:

Dengeli ve oOlgili olmak

Haftada 3-5 kez egzersiz yapmak

Gevseme tekniklerini 6grenmek ve uygulamak
Kafein almamak

Beslenmeye dikkat etmek

Hosgorilid olmak

Zamani ydnetmeyi 6grenmek

Eglenmeyi ihmal etmemek

Gulimsemek, glilmek, espri yapmak, neseli olmak
Sukretmek ve dua etmek

Kendi kendine konusmak ve gtlizel sozler séylemek



- Her seyi basitce ortaya koymaya ve anlamaya calismak

- Kisisel amaglari belirlemek

- Ne az, ne de ¢ok yeterli uyumak

- Affedici olmak. Merhametsizlik ve haset tiikenmenize yol acar
- Umitli olmak

- Bos zamanlari planlamak

- Hobi edinmek

- Mizikle ugrasmak

- Miudahale etmeden dinlemek, gerektiginde susmasini bilmek
- Sakinlestirici islerle ilgilenmek

- Yemek yemekten zevk almayi 6§renmek

- Evde kendine bir siginak yapmak

- insanlarin ve olaylarin rahatsiz etmesine izin vermemek

- Planlanmis ve sakin tatilleri tercih etmek

- Sik sik dinlenmek

- Masaj yaptirmak

- Derin nefes almak

- Meditasyon ve yoga yapmak

Su

Tilm vicut fonksiyonlari su ile saglanir. Viicudun %10 oraninda bile su kaybetmesi ciddi
saglik sorunlarina yol agar. Normal bir insan icin glinde 6-8 bardak su yeterlidir.Yemekle birlikte su
icilmemelidir.Clinkl bu su sindirim sivilarina karisir ve besinlerin etkilerini azaltir. Yeterince su icmek
tek basina kabizlik, bas ve sirt agrisi gibi rahatsizliklar ortadan kaldirir. Giinde 4 bardak su icen bir
kisinin kolon kanserine yakalanma riski giinde iki bardak icene gére %50 azalir. Bol su bol idrar ve
terleme demektir ki bu da toksin ve antioksidanlarin viicuttan daha hiicrelere zarar vermeden hizlica
atilmasini saglar. Yemeklerden dnce icilecek iki bardak ilik su mide kapasitesini arttirarak yemek yeme
ihtiyacini azaltir. Boylece obezitenin tedavisinde etkilidir. Ayrica kaybolan viicut suyunu yerine
koyarak derinin daha parlak ve yumusak olmasini saglar. Bu nedenle giinde en az 2-3 litre su mutlaka
icilmelidir.

Su icmenin yararlari soyle siralanabilir.

- Susuz higbir canli yasayamaz. Yan etkisi yoktur.

- Su Dinyadaki tiim icecekler icinde en kolay bulunani, en ucuz olanidir.

- Su hicre yapisindaki maddeleri biri birine baglayan tutkal gorevi gorr.

- Yetersiz su alimi viicut fonksiyonlarini olumsuz etkiler.

- Suvilcudun enerji kaynagidir. Hiicrelerde eneriji iretimine yardimci olur.

- Su bagisiklik sistemini gliclendirir.

- Suagiz yoluyla alinan gidalardaki vitamin ve mineralleri ¢co6zer, sindirime yardimci olur.
- Besinlere eneriji verir ve parcalanma sirasinda bu enerji viicuda aktarilir.

- Su besin maddelerinin emilimini ve tim viicuda tasinmasini kolaylastirir.

- Toksin ve serbest radikallerin DNA ya verecekleri zararlari azaltir, DNA tahribatini 6nler.
- Su oksijeni viicuda tastyan alyuvarlarin ¢alismasini kolaylastirir.



- Su hiicreye eneriji verir, hiicrede olusan zehirli atik ve gazlari atilmak ve parcalanmak Uzere
karaciger, akciger ve bobreklere tasir.

- Eklem bosluklarinin yaglayarak daha iyi galismalarini saglar.

- Omurgadaki disklerin rahat ¢alismasini saglar.

- Seretonin, melatonin ve sinir ileticilerinin Gretimi igin vazgecilmezdir.

- Kalp ve beyin damarlarindaki pihtilasmayi 6nleyerek ve kani sulandirarak kisiyi felcten korur.

- Stres, gerginlik ve depresyonun hafiflemesine yardimci olur.

- Uykusuzluk ve yorgunlugu gidermede yardimci olur.

- Cildi yumusatir, gézlere canhlik ve parlaklik verir, yashhk belirtilerini azaltir.

- Gahsma verimini arttirir ve dikkat yetersizligi sorununu ¢ozer.

- Bagirsaklariiyi galistirir, kabizhigi 6nler.

- Vicudun sogutma ve isitma sistemleri igin vazgegilmezdir.

- Dlstinme basta olmak lizere tiim beyin fonksiyonlarini gliglendirir.

- Kemikiliginde kan Uretim faaliyetlerini diizenler, kisiyi I6semi ve lenfomadan korur.

- Gozlerdeki glakom hastaligina iyi gelir

- Kadinlarda adet 6ncesi agri ve ates basmasina iyi gelir.

- Insan viicudunda dehidrasyon sirasinda kullanilacak bir su deposu yoktur. Onun igin her giin
diizenli ve bol miktarda su icilmelidir.

- Kafein, alkol ve baziilaglara olan bagimhligin azalmasina yol agar.

- Yashlikta bellek kaybinin 6nlenmesine yardimci olur.Bu baglamda alzheimer ve  parkinsona
iyi gelir

- Kilo vermenin en iyi yolu su icmektir.

- Su kaybi sinsellik hormonu Gretimini engeller,iktidarsizlik ve libido kaybi olusur.

- Dehidrasyon sirasinda cesitli organlarda biriken atiklar su ile disari atilir.

SERBEST RADIKALLER VE TOKSINLER

insan viicudundaki trilyonlarca hiicre normal kosullarda gelisir, biiyiir, cogalir ve 6liir. Bu élen
hicrelerin yerini yeni hiicreler alir ve boylece organizma hayatiyetini sirdlrir. Ancak, insan
yaslandikca 6len hiicrelerin yerine gelecek hiicrelerin sayisi azalir ve insan yaslanir. Ote yandan ister
genclerde ister yaslilarda olsun hiicrelerin disaridan istemli ya da istemsiz olarak alinan toksinler veya
normal metabolik faaliyetler sonucu ortaya gikan serbest radikaller tarafindan iltihaplanmasi veya
oksitlenmesi sonucu 6lmeleri de s6z konusudur. Toksinler ve serbest radikaller tipki bir demirin
oksitlenmesi ya da paslanmasi benzeri hiicreyi oksitler yani paslandirir.Anilan maddeler sadece
hicreyi oksitlemekle kalmaz ayni zamanda hiicre duvarini gegip ¢ekirdege girerek kalitimsal materyal
olan DNA yi ve eneriji Gretim merkezi olan mitokondriumlari hasara ugratir. Sebest radikaller ve
toksinler bu yolla hiicrelerin anormal cogalmasina neden olarak kansere ya da hiicrenin enerjisiz
kalarak 6limiine yol agarlar. Ayrica koti kolesteroli ( LDL) oksitleyerek damarlara daha ¢ok zarar
vermesine neden olurlar. Bu baglamda serbest radikallere terorist, yagmaci ajanlar adi da verilir. Bu
maddeler damar sistemini, bagisiklik sistemini, organlari daha erken yaslandirir. insan yaslandikca
daha cok serbest radikal tiretir ve dolayisiyla hiicreler daha ¢ok serbest radikal saldirisina maruz kalr.
Aslinda viicudumuz bagisiklik sistemi bagirsaklar, bobrekler, akcigerler ve ter bezleri vasitasiyla
serbest radikalleri elimine ederek hiicrelerin lmelerini engeller. Ancak insan yasandik¢a anilan
sistemler zayiflayacagindan viicudun serbest radikallere karsi savasim gici azalir. Bunun igin
yashlarin disaridan serbest radikalleri ve toksinleri elimine edecek antioksidan adi verilen maddeleri
daha ¢ok almalari gerekir. Saglikh bir organizma igin serbest radikal-antioksidan dengesinin yerinde
olmasi arzu edilir. Antioksidanlar konusuna ayri bir bélimde ayrintili olarak deginilecektir.



insan viicuduna agiz yoluyla alinan yaglarin ve karbonhidratlarin sindirim sisteminde
pargalanmalari sonucu olusan ve bagirrsaklardan emilerek kana karisan seker (glikoz) insiilin
hormonunun etkisiyle tiim hiicrelere girer. Ote yandan akciger alveollerinden kana karisan oksijen
alyuvarlardaki hemoglobinlere baglanarak hiicrelere tasinir. Hiicrelerde bulunan ve tipki bir elektrik
santrali ya da atom reaktori gibi galisan mitokondriumlar oksidasyon adi verilen bir reaksiyon sonucu
sekeri oksijenle yakarak Adenozin Trifosfat (ATP) adli bir hiicre i¢i enerji maddesi Uretir. Hlcreler iste
bu ATP yi kullanarak kendilerine verilen protein, hormon, enzim tGretmek gibi islevleri ya da hiicre igi
kimi reaksiyonlari harekete gegirir. Hiicreler ATP olusumu sirasinda ayni zamanda serbest radikal adh
molekiller de liretirler. Ancak bu esnada serbest radikaller bir elektronlarini kaybederler..Serbest
radikaller bu eksik elektronlarini tamamlamak icin kanda serbest bir bicimde hareket ederek
hilcrelere ve kimyasal reaksiyonlara saldirirlar. Serbest radikaller ¢ift halinde bulunan bu elektronlari
biri birinden ayirarak reaksiyonu durdurur. Ama sonugta serbest radikal kendi biinyelerine de bir ¢ift
elektron alarak elektron ifti haline gecer, bu kez diger elektron serbest radikal haline donisir.
Oksijen atomu , diger atomlar gibi ¢ekirdek ve gevresindeki yoriingelerde dénen elektronlardan
olusmustur. Bu elektronlar yoriingelerde belli bir diizen icerisinde hareket ederler. Oksidasyon yani
sekerin oksijenle yakilmasi sirasinda bu diizeni bozulmus oksidan molekiil veya reaktif oksijen olarak
tanimlanan oksijen cesitleri yani serbest radikaller meydana gelir. Bu reaktif molekdller kararli ve
dengeli yerlesim sekillerine gore gesitli molekillerle daha fazla ve kolay reaksiyona girerler. Reaktif
oksijen atomlari veya bagh bulundugu cesitli proteinler ¢ekirdek ,mitokondrium, DNA gibi hiicre
yapilari ile reaksiyona girerek bunlarin yapi ve fonksiyonlarini bozarlar. Hiicre organellerinde olusan
bu bozukluklar gesitli hastaliklarin olusmasina zemin hazirlarlar.Viicutta bulunan antioksidan
savunma sistemleri bu serbest radikalleri etkisiz hale getirmeye ¢alisir. Savunma sistemlerinin
yetersiz kaldigi durumlarda viicutta serbest radikaller artar ki buna oksidatif stres adi verilir.

Serbest radikaller bir molekdl oksijen ¢almak icin hiicrelere saldirarak onlari okside ederler
yani paslandirirlar ,mitokondriumlara saldirarak enerji Gretimini sekteye ugratirlar, DNA ya saldirarak
gen mutasyonlarina yol agarlar ve normal hiicreleri kanser hiicresi haline dénustirirler. Serbest
radikaller ayni zamanda kot kolesteroliin (LDL) cevresine saldirarak onlarin azalmasini saglayan
enzimleri yok ederler. Tim bu saldirilar sonucunda hiicreler 6ldigi icin insan yaslanir, organlar
fonksiyonlarini yapamaz hale gelir, kanser, kalp damar hastaligi, alzheimer gibi rahatsizliklar ortaya
cikar. Hiicre 6limleri ciltte olursa cilt kirisir, sacta olursa sa¢ dokuliir, kemiklerde olursa kemik
erir.Eger serbest radikaller yok edilemezlerse hiicre memranini yikarak hiicre 6limunu, nukleus
memranini yikarak DNA nin kirilmasini ve mutasyonlara agik hale gelmesini,bagisiklik sisteminin yok
edilmesini saglar.

Serbest radikaller disinda bir de hiicreleri 6ldirlp insanlari yaslandiran toksinler vardir.
insanlar toksinleri giinliik yasamlari sirasinda bilerek veya bilmeyerek viicutlarina alirlar.Toksinler
ayni serbest radikaller gibi cok gesitli organ islev bozukluklarina ve hastaliklara yol agarlar.Viicuda
zararli toksinler soylece siralanabilir.

1.Ultraviyole (glines isini) ve radyasyon
2.Bitki blyttme faktoérleri ve hayvan semirtme hormonlari
3.ilag kalintilari

4.Pestisit ve insektisit kalintilar



5.0riinlere raf dmiirlerini uzatmak icin katilan nitrat, nitrit gibi gida katki maddeleri, gida boyalar,
lezzet artiricilar, koyuluk saglayan maddeler, eksimeyi 6nleyen katkilar.

6.Aspargam ve siklomat gibi yapay tatlandiricilar.
7.listeria, salmonella gibi gida enfeksiyonlari.
8.Kursun, civa, kadmiyum gibi agir metaller.
9.Jelatin, melamin, dioksin gibi siit tozu katkilari.
10.Fabrikalarin kimyasal atiklari, baca gazlari.
11.Nikotin, kafein, tein gibi keyif vericiler.
12.Aflatoksin ve mikotoksin gibi kiif mantalari.
13.Aspest ve amyant gibi demir borulardan igme suyuna bulasan maddeler.
14.Sut kutulari ve biberonlardaki bisphenol-A
15.Cips lretimi sirasinda ortaya ¢ikan akrilamid gibi plastik ham maddeleri.
16.Misir surubundaki fruktoz.
17.Genetigi degistirilmis bir organizma olan soyadaki lesitin.
18.Nitrat ve fosfatli yapay gibre kalintilari.
19.Ev temizlik malzemeleri, deterjanlar.

20.Hava kirliligine yol acan hidrokarbonlar, karbon dioksit, karbon monoksit, kiikiirt, metan gibi
gazlar

21.Sigara dumaninda bulunan 4000 i askin kanserojen madde.

SEKER HASTALIGI

Seker hastalig ( diabet ya da diabetes mellitus ) 3500 yildir bilinmektedir. Eskiden Balli idrar
Hastaligi olarak anilirdi. Diinya’da milyonlarca kisi diabetik olup bunlarin lgte biri Tip 2 diabet
hastasidir.



Seker hastaligl viicutta instlin hormonunun ya hig Gretilmemesine, ya viicudun ihtiyacini
karsilayamayacak miktarda Uretilmesine ya da yeterince Uretildigi halde islevlerini yapamamasina
bagli olarak ortaya gikan bir hastaliktir.Genellikle iki tip seker hastaligi ayirt edilir.

Tip 1 Seker Hastaligi : Bu tip ¢cok geng yaslarda baslar.Bu tipte pankreasta lretilen insilin miktari
cok dusliktir veya tretim timiyle durmustur.

Tip 2 Seker Hastaligi : Bu tip yetiskin yaslarda baslar. Burada insiilin hormon Uretiminin
eksikliginden ¢ok Uretilen insilinin gerektigi sekilde etki gésterememesi s6z konusudur.Bunlarin
disinda ozellikle aile yatkinhigi olan kisilerde gebelik sirasinda tretilen kimi hormonlara bagli olarak
gebelik diabeti olusur.Kan sekeri hamilelik sonunda genellikle normale déner. Ancak bu kisilerin
yaklasik %40 inda sonraki 15 yil icerisinde Tip 2 diabet gelisir.

Seker viicutta bulunan trilyonlarca hiicrenin islevlerini yapabilmeleri igin ihtiyac duyduklari
enerjiyi elde etmek icin kullandiklari bir yakittir.Agi1z yoluyla alinan karbon hidratlar ve proteinler
mide ve bagirsaklarda pargalandiktan sonra sindirilip karacigerde glikoza dénustlrilir ve oradan kan
yoluyla tiim hiicrelere tasinirlar. Pankreas tarafindan salgilanan insilin hormonu seker (glikoz) in
hiicre igerisine girmesini saglar. Hiicre icine giren seker yine kan yoluyla gelip hiicrelere giren oksijen
yardimiyla hiicrenin enerji santralleri (elektrik ya da atom santralleri) olan mitokondriumlarda
yakilmasi sonucu ATP (adenozintriphosfat ) denen enerji molekiilleri ortaya ¢ikar. Hiicrenin tstlenmis
oldugu her hangi bir islev bu enerji molekiliniin yonettigi kimyasal reaksiyonlar sayesinde olur.

Vicut icin cok 6nemli bir madde olan sekerin hiicre igine giremeyip kana birikmesi sonucu
ortaya ¢ikan seker hastaligi kronik bir hastaliktir ve sonuglari itibariyle bir ¢cok organda bozukluklara
neden olur. Sekerin hiicre icine girememesi sonucu enerji Uretilemez, hiicre 6liir ve organ hasara
ugrar. Bunun sonucu olarak kalp-damar hastaligi, yliksek tansiyon, katarakt, bdbrek yetmeazligi gibi
kronik hastaliklarla deride, ayaklarda, lireme organlarinda, idrar yollarinda, akcigerlerde
enfeksiyonlar gorilir. Kronik komplikasyonlarin meydana gelmesindeki en biyiik etken hiperglisemi
yani tedavi edilemeyen seker hastaligidir. Hiperglisemi sirasinda kan bol miktarda seker icerir. Glikoz
kimyasal yapisi geregi yapiskan bir maddedir. Kan vasitasiyla viicudun hemen her hiicresine gider.
Hem kandaki hem de hiicrelerdeki proteinlere yapisir. Bu proteinlerin {izerine daha sonra baska
sekerler de yapisir ve kiimelenir. Boylece hiicre gérevini yapamaz hale gelir .Bu kiimelesme damarda
olursa tikaniklik ve emboli sonucu fel¢ meydana gelir. Sonucta kronik komplikasyonlar olusur.

Seker hastaliginin en biyiik nedeni insllin hormonu yetersizligidir.Bu yetmezlik pankreasin
yetersizliginden kaynaklanabilecegi gibi Uretilen insilinin kullanilamasi da bu yetersizligi dogurabilir.

Seker hastaliginin teshisi kan, idrar muayeneleri ve hastaligin gosterdigi belirtiler dikkate
alinarak yapilir. Seker Hastaligi belirtisi olan kan degerleri séyledir.

- Achk kan sekerinin 120 mg/dI nin tizerine ¢ikmasi,

- Her hangi bir saatte bakilan kan sekeri 250 mg/dl ve daha Ustii ise ve beraberinde ¢ok su
icme, cok idrara ¢ikma, aciklanamayan kilo kaybi varsa,

-75 gr glikoz icirilerek yapilan glikoz yukleme testinden iki saat sonra kan sekeri 200mg/dl veya
daha fazla ise,



Seker Hastaliginin yasam kalitesini ve sliresini olumsuz olarak etkileyen belirtileri ise soyledir.

-Her zamankinden daha fazla susama, su igme ve idrara ¢ikma. Kanda seker miktari artinca
kanin akiskanhgi azalir, kivami artar. Bu durum beyindeki susama merkezine baski yapar ve hasta
daha fazla su icer ve dolayisiyla fazla sekeri atmak adina daha fazla idrara cikar.

- Her zamankinden daha ¢ok acikma ve yemek yeme
- Gece sik idrara ¢tkmak ve uykudan uyanmak.

- Ciltte kuruma

- Halsizlik ve yorgunluk

- Bulanik gérme

- Yaralarin geg iyilesmesi.

-Cinsel iktidarsizlik

Teshiste sisman olanlar ve ailesinde seker hastaligi bulunanlar 6ncelikle taranarak ayirt
edilebilir. Seker Hastaligini dnlemek tedavi etmekten daha kolaydir.

Tedavi:

Seker hastaligl tedavisinin amaci kan sekeri diizeyini slirekli normal ve normale yakin
tutmaktir.Bunun da en énemli yolu perhiz yapmaktir. Perhizde temel ilke gerekli besinlerin gereken
zamanda gerektigi kadar yenmesidir.

Sekerler birkag kategoriye ayrilir. Kana biyik bir hizla karisan ve toz ya da kesme sekerde,
tatli, recgel, bal, hazir meyve suyu gibi gidalarda bol bulunan sekerlere “ Kosan Sekerler”; kana
nispeten yavas karisan ve nisasta iceren ekmek, piring, patates, makarna, mercimek, turuncgiller,
elma, armut gibi meyvelerde ve sitli besinlerde bulunan sekerlere “Yirlyen Sekerler”; cok yavas
sindirilen dolayisiyla kana ¢cok yavas karisan ve tim taze sebzelerle islenmemis tahillarda bulunan
sekerlere de “ Tirmanan Sekerler” adi verilir. Perhizde bol sebze, beyaz ekmek yerine kepekli ekmek
tercih edilir.Ayrica alinacak gidalarin liften zengin olmasi 6nem tasir.Lif glikozun bagirsaktan emilimini
yavaslatir. Karbonhidrat iceren yiirliyen sekerleri sinirli, tirmanan sekerleri ise biraz fazla almak
gerekir. Bunlar her iki tipte de viicudun insilini daha iyi kullanabilmesini saglar.

Gelisme donemi seker hastalari icin et, slit,yumurta gibi proteinlerle beslenmek
onemlidir.Yetiskinlerde hayvansal proteine daha az yer verilir.Tip 2 diabette asiri protein igeren bir
beslenme tarzi karacigerde proteinlerin glikoza déntismesini hizlandirarak glikozun kana gecisini
arttirir. Yani bu tip de karaciger proteini glikoza cevirerek tekrar kana verir.

Seker hastaligl tedavisinin ikinci asamasini egzersiz (ylriyils ve spor) olusturur. Bilerek
yapilan bir egzersiz kaslarda biriken glikozun yakilmasini saglar..Tedavide lglinci asama ise ilag
kullanimidir. Son olarak ta egitim ¢ok 6nemlidir. Kisi bu sirecte kazandigi yeni aliskanhklarn ginlik
yasamina ne kadar ¢abuk uyarlarsa diabetle yasamayi o kadar kolay 6grenir.



TAM TAHIL

Tam tahil her hangi bir tahilin (bugday, arpa, yulaf, cavdar) ya da tahil triininin (ekmek,
bulgur, makarna) o tahilda bulunan (¢ tabakayi da ayni anda tasimasi demektir. Bu tabakalari distan
ice dogru kepek ya da dis kabuk, endosperm/endospor ya da orta tabaka, tohum/cekirdek ya da i¢
tabaka olarak siralamak mamkuindur. Her tg tabakanin ayri ayri besleyici degerleri vardir ve asil olan
bu ¢ tabakayi da iceren tahilin yenmesidir.

Kepek, konsantre durumdaki bir cok besleyici maddeyi icerir ve tahilin %14.5 ini olusturur. icerdigi
maddelerin baslicalari vitamin B, lif, mineraller, protein ve fitokimyasallardir. Endospor ya da
endosperm tahilin orta tabakasidir ve %83 linii olusturur.Bitkinin ana enerji deposudur ve karbon
hidrat, nisasta, protein ve az miktarda vitamin B icerir.Tahilin en i¢ tabakasi ¢ekirdek, tohum ya da
ruseym adini alir ve bitkinin %2.5 ini olusturur.Tahilin 6zl ve en ki¢lik parcasidir. Cekirdek yaglar,
mineraller, B ve E vitaminleri, antioksidan etkili fitokimyasallar icerir.

Tam Tahil bitkinin dogal halidir. Degirmenlerde 6gutilerek un haline getirilir.Bu isleme
rafinasyon adi verilir. Rafinasyon islemi sirasinda unun rengi beyazlasir. Bu esnada kepek ve ruseym
tabakasi gider sadece nisastadan zengin endosperm tabakasi kalir. Rafinasyon islemi sirasinda tam
tahilda bulunan vitamin, mineral, lif, fitokimyasallar zarara ugrar.

Tam tahil enerjinin yavas ve dengeli bir bicimde viicut tarafindan kullanilmasini saglayarak
insanin uzun siire kendini tok ve ding hissetmesine yol agar. Bu yoniyle tam tahil obezitenin
onlenmesinde yardimci olur. Obezite tedavisinde bol posa alimi gerekir. Bu ylizden yemek yeme
zamani uzar. Midede sindirimi ve midenin bosalma hizini yavaslatarak tokluk hissi uyandirir.Tam
tahilli Grinler 6zellikle instlin direnci olan obezite hastalarinda insiline duyarliligi azaltarak ve icerdigi
posa ile tokluk hissi uyandirarak kilo kaybettirir.

Tam tahil icerdigi kompleks karbonhidrat ve lif ile kan sekerindeki dalgalanmalari 6nler,
diabet riskini azaltir, karbonhidrat emilimini ve viicudun insiline ihtiyacini azaltir. Lifler besinlerin
bagirsaktan gecis stresini kisaltir, karbonhidrat emilimi icin yeterli zaman yaratir,Tip-2 diabet riskini
azaltir.

Tam tahil st ile birlikte alindiginda sttten daha fazla yararlanmayi saglar.
Tam tahil kalp ve damar hastaliklarindan 6lUm riskini azaltir.

Tam tahildaki lif ve fitokimyasallar kolon, rektum, mide, endometrium, pankreas kanser
riskini azaltir.

Tam Tahil kronik hataliklara yakalanma riskini azaltir.



Az hareketli obezler giinde 3-4 ince dilim ekmek(75-100 gr) tiketebilirler. Zayiflar, cocuklar,
gengler, agir isciler obezlerden 3-5 kat fazla yiyebilirler.

Tam tahil Urdnleri her glin, her 6glin tiiketilmelidir.

Protein ve vitamin igerigini arttirmak i¢in tam tahili kuru baklagiller, stit ve Griinleri ile
birlikte tiketmelidir.

TANSIYON

Diinya Saghk Orgiiti’niin verilerine gére Diinya’da her dért insandan biri yiiksek tansiyon
hastasidir. Tiirkiye’de yliksek tansiyonlu hasta sayisi %25 civarindadir. Yiiksek tansiyon hastaliginin
gorilme sikligl kadinlarda %58.9, erkeklerde %41.1, genglerde%11.8 dir. Yiiksek Tansiyon orani 55 yas
Ustl insanlarda %50 olarak tespit edilmistir. Sinsi bir hastalik olan yiiksek tansiyon ¢ogu insanda gizli
kalirken, on hastadan sadece yedisi tedavi edilebilmektedir. Yiiksek tansiyon hastaliginin tedavisi zor
olup aslil olan nedenlerin ortadan kaldiriimasidir.Ayrica hastaligin tedavisinde kombine ilag kullanimi
ve ilacin sik sik degistiriimesi glindeme gelebilir.

Vicuttaki damarlarda toplam 7 litre kan dolasir. Bir pompa gorevi yapan kalp kasilip
gevsemek suretiyle bu hacimdeki kani damarlara sevkeder. iste bu pompalama sirasinda kanin atat
damar duvarlarina yaptigi basinca tansiyon denir. Bu basincin normal degerlerin (stiine ¢ikmasi
durumuna da yiksek ya da hiper tansiyon adi verilir. Pratikte iki tlr tansiyon ayirt edilir. Birincisi
kalbin pompalamasi sirasinda kasilmasi (sistol) sonucu olusan kiiclik ya da sistolik tansiyon, ikincisi de
kalbin gevsemesi(diastol) yani bosalan kalp karinciginin akcigerlerden gelen temiz kan ile dolmasi
sirasinda olusan kan basincidir ki bu da biyik ya da distolik tansiyondur.

Yiksek tansiyonun nedenleri primer(esensiyel) ve sekunder olmak Gzere ikiye ayrilir.
Primer ya da esensiyel tansiyonun nedenleri arasinda endustrilesme, asiri tuz tiketimi,fast-food
agirlikl beslenme, fiziksel aktivite yetersizligi, diabet hastaligl, bdbrek yetmezligi, bobrek
damarlarindaki bozukluklar, alinan bazi ilaglar sayilabilir.

Sekunder yiliksek tansiyonun nedenleri olarak da sismanlik, yag ve kolesterol agirlikli yani
yuksek kalorili gidalarla beslenme, sigara, tiroit hastaligi, beyintimord, bobrek tstl bezlerinin
hastaliklari, sik kullanilan agri kesiciler, dogum kontrol ilaglari sayilabilir.Yiksek tansiyonun
onlenemez nedenleri arasinda genetik, cinsiyet (erkeklerde daha fazla), yas, adrenalin artisi (gerginlik
ve stresle artan adrenalin damarlari blzerek kan basincini arttirir) sayilabilir . Kalpten atilan kanin
hacmi artinca yani ylksek tansiyonda nabiz hizlanir, damarlar hasar gorir hatta yirtihr.

Yiksek tansiyonun en 6nemli nedeni asiri sivi ve tuz tiketimidir. Fazla tuz damarlari
sertlestirir.Vicuda asiri miktarda tuz alindiginda suyu tutar ve kanin hacmi artar. Kanin hacminin
artmasi kalbin daha fazla kan pompalamasina ve atar damar endoteline olan kan basincinin
artmasina neden olu .Bunun sonucunda ise endotelde hasarlar ve yirtilmalar meydana gelir. Bobrek
yetmezliklerinde bébregin viicuttaki suyu ve tuzu atamamasi sonucu yliksek tansiyon meydana gelir.
Bobrek-yiksek tansiyon iliskisi yumurta-tavuk iliskisine benzer.Yani bobrek yetmezligi sivi ve tuz
atimini engelleyerek yiksek tansiyona, ylksek tansiyonda bobrek damarlarini hasara ugratarak
bobrek yetmezligine ve siizme sorununa neden olur. Ayrica damar cidarindaki elastik liflerin



kasiimasina bagli olarak da damar yataginda olusan basing yiiksek tansiyona yol agar. Eriskin bir
insanin guinliik tuz ihtiyaci 5-6 gram yani bir ¢ay kasigini dolduracak kadardir. Ama ne yazik ki Tark
insani giinde ortalama 18 gram tuz tiikketmektedir. Tuz viicuda en ¢ok yiyeceklerle alinir.Ornegin 100
gr ekmekte 1.7 gr, bir porsiyon dénerde 8 gr, bir dilim pizzada 5.5 gr, bir adet pirzolada 3.5 gr, sucuklu
yumurtada 5.5 gr, kuru fasulyede 8.6 gr,ketcapta 8 gr tuz bulunur. Asiri tuz bulunan yiyecekler
arasinda ev salgasi, cekirdekler,tursu, ayak-paca corbasi, eriste sayilabilir.

Bir de diisiik tansiyon vardir. Disiik tansiyon bir hastalik degildir. ishalle birlikte gériilmesi
sivi kaybina isaret eder.Kansizlik, kalp kapakgigi hastaliklari, stres sonucu damar duvarlarindaki
gelismeler diisiik tansiyona neden olur.

Normal ve Anormal Tansiyon Degerleri

Normalde bir erigkinde sistolik yani buytk tansiyon 140 mm/hg nin altinda olmalidir.140-
159 mm/hg arasinda 6lguilen tansiyon degerleri sinirda, 160 mm/hg nin lzerindekiler ise yiiksek
tansiyon olarak degerlendirilir. Halk arasinda kigik tansiyon olarak bilinen diastolik kan basinci ise 85
mm/hg nin altinda olmalidir. 85-89 mm/hg degerleri normalin Ustt, 90-104 mm/hg degerleri hafif
tansiyon, 105-114 mm/hg degerleri orta tansiyon, 115 mm/hg Usti degerler ise agir
hipertansiyondur.Ozetle 140-85 mm/hg alti kan basinci normal kabul edilir.

Yiiksek Tansiyonun Belirtileri

Yiiksek tansiyon bir cok belirti gosterdigi gibi hicbir belirti de gostermeyebilir. Yiiksek
tansiyonda gorilen belirtiler; bas ve ense agrisi, bas donmesi, ¢carpinti, denge bozuklugu, géz
kararmasi, kulak ¢inlamasi, gérme bozuklugu, retina kanamasi, kirmizi idrar,halsizlik,depresyon,kas
krampi,burun kanamasi,nefes darligi,6ksiiriik,g6gls agrisi, iktidarsizlik, kilo alma verme olarak
siralanabilir. Hig bir belirti gostermeyen yiiksek tansiyon inme(felg), kalp ve bobrek yetmezligine
neden olur. Yiksek tansiyondaki kimi belirtiler ayaga kalkildiginda artar.

Tansiyon Ol¢iimii:

Yiksek tansiyon tanisi koymak icin haftada en az 3 kez kan basinci yiksekligini 6lgmek
gerekir. Kan basinci gliniin degisik donemlerinde yasam bicimine bagh olarak degisiklikler, inis cikislar
gosterebilir. Tansiyonu degiskenlik gosteren hastalara holter adi verilen bir 6l¢lim aleti takilir. Holter
24 saat boyunca 15-30 dakika arayla otomatik olarak tansiyonu 6lcer. Elde edilen degerlerden
tansiyonun gilinlik yasam kosullarindan mi yoksa organik bir bozukluktan mi kaynaklandigi ortaya
cikar. Boylece hekim hastasina verecegi ilaci daha rahat secebilir.Tansiyon dizenli hale geldiginde 2-3
glinde bir 6lgllebilir.Tansiyonu tam anlamiyla diizene girmemis hastalarda biri sabah digeri aksam iki
Olcim yeterli olabilir.

Tansiyon Aleti olarak piyasada koldan 6l¢lim yapan , steteskoplu mekanik ve koldan ya da
bilekten 6l¢iim yapan digital tipler satilmaktadir. Digital aletler mekanige nazaran daha glivensizdir.
En dogrusu steteskoplu mekanik aletle 6lgiim yapmaktir. ille de digital alet kullanmak gerekirse
bilekten olani tercih edilmelidir.



Tansiyon 6lgim 6l¢lim yapilacak kisinin uzun bir yirityls, merdiven ¢ikmak, jimnastik
veya kosu gibi bir aktiviteden hemen sonra yapiimamalidir. Kisi miimkiinse 5 dakika oturup
dinlenmelidir. Hastanin tansiyonu 6l¢ulirken oturur vaziyette olmasi 6lciimiin dogrulugu acisindan
dnemlidir. Olgimden kisa bir siire dnce tein ve kafein iceren cay, kahve gibi icecekler ve sigara
icilmemelidir. Clink(i bu maddeler tansiyonu degisken hale getirir. Tansiyon 6lcilirken steteskop kol
atardamarinin tam Ustiine konmali ve kisi bu sirada konusmamalidir. Ayrica steteskopun kondugu
yerin kalp hizasinda olmasina 6zen gosterilmelidir.

Yiksek Tansiyonun Tedavisi

Yiksek Tansiyonun tedavisi uzun sireli olup tedavi edilmezse yani 14-22 araliginda devam
ederse kalp, bobrek, gdz, beyin gibi organlarda buyik tahribata neden olur.

- Obezite yiksek tansiyona neden oldugu i¢in sisman insanlarin zayiflamasi gerekir. Her 10 kg
verildiginde tansiyon degerlerinde 0.5-2.0 derece distklik olur.

- Bol sebze ve meyve, doymus yagdan ve tuzdan fakir , fast foodun yer almadigi bir dengeli
beslenme tavsiye edilir. Glinde 2-3 ceviz, yarim mugz, 4 gr distik yogunluklu tuz tavsiye edilir.

- Normalden fazla alkol alimi yliksek tansiyona neden oldugu igin ya azaltilmali ya da tamamen
birakilmalidir.

- Sigara kan basincini ylkselttigi ve tansiyon ilaglarinin etkinligini azalttigi icin kesinlikle
birakilmalidir.

- Fiziksel aktivite iyi kolesterolii (HDL) ylikseltmesi, kan yaglarini disirmesi, stresi azaltmasi ve iyi
bir uyku saglamasi nedeniyle yiiksek tansiyona iyi gelir. Haftada Ug¢ glin 20 dakikalik tempolu
ylriyis ylksek tansiyonun azalmasina yardimci olur

- Tuzun mutlaka azaltilmasi gerekir. Glinde 5-6 gr yani bir ¢cay kasigindan fazla tuz
tiketilmemelidir.Yemegin ya da salatanin tuzuna bakmadan bilingsizce tuz kullanilmamahdir.
Rafine tuz yerine kaya ya da iyotlu deniz tuzu kullaniimalidir.

- Diabet tansiyonu yikselttigi icin mutlaka tedavi edilmelidir.

- Agni kesiciler ve dogum kontrol ilaglari mutlaka doktor tavsiyesi ile alinmalidir.

- Streste salgilanan adrenalin yani stres hormonu diiz kaslari gevseten oksitosini inhibe ederek
damarlarin bliziismesine ve kan basincinin yiilkselmesine neden olur. Bu ylizden yliksek
tansiyonun tedavisinde stres yénetiminin ¢ok biiyik bir 6nemi vardir.

Yiiksek Tansiyonun ilagla Tedavisi-Tansiyon ilaglari

Yiksek Tansiyonun tedavisinde degisik ila¢ gruplari vardir.Bu ilaglarin doktor kontroliinde
ve hi¢ aksatilmadan alinmasi biylik 6nem tasir.

1- Ditretikler: Ditretikler idrar yoluyla viicuttan su ve tuz atimini arttirdigi icin kan hacmi azalir
ve tansiyon dser.

2- Beta Blokerler: Viicudun basta stres olmak tizere her hangi bir nedenle tehdit altinda
bulundugunu algilayan beyin 6zel sinirler araciligi ile kalbi hizlandiran, damarlari biizen,
tansiyonu ylkselten emirler yollar. Beyin bu islevini salgilamis oldugu kimi hormonlar ya da
kimyasallar sayesinde yerine getirir. Bu maddelerin hiicre icerisine girip sayilan islevlerini
yerine getirebilmesi i¢in 6nce hiicre duvarinda beta reseptor ya da anten adi verilen
algaclara baglanmalari gerekir. iste beta blokerler bu beta reseptérleri bloke ederek
hormonlarin ve kimyasallarin hiicre icerisine girmesini engellemek suretiyle emirlerin yerine
getirilmesini onlerler.



3- Kalsiyum Kanal Blokerleri: Viicudun diger kaslari gibi damar duvarlarindaki kaslar da
kasiimak igin kalsiyuma ihtiyag duyarlar. Her kasilmada damar duvarlarindaki 6zel kanallar
acthir ve kalsiyum bu kanallardan igeri girer. Kalsiyum kanal blokerleri bu kanallar tikayarak
kalsiyumun damar duvarindaki kas tabakasina girisini ve dolayisiyla kasilmasini 6nleyerek
ylksek tansiyonu disirir.

4-  ACE( Angiotensin Converting Enzim) inhibitérleri : Bobreklere kan gétiiren damarlarin
duvarlarindaki reseptorler kan basincina karsi ¢cok hassastirlar. Kan basinci distince bobrek
renin adli bir enzim salgilar. Renin bébreklerin daha fazla su ve tuz tutmasini saglar. Renin
ayni zamanda damarlari siddetle biizen angiotensin maddesinin lretilmesine de aracilik
eder. ACE inhibitorleri angiotensin maddesinin iretiminde rol oynayan ajanlardan birini ya
da bir kagini baskilayarak angiotensinin lretimine engel olur ve bu suretle tansiyon diser.
Bu arada angiotensinin dokulara ulasmasini engelleyen ARB (Angiotensin Reseptor
Blokerleri) grubu ilaglar da ylksek tansiyon tedavisinde kullanilir.

TEMIZ HAVA

Yeryiiziinde yasayan insanlarin en temel gereksinimleri gida, su ve havadir. insanlar gidasiz
ve susuz bir siire yasayabilirler ama havasiz asla yasayamazlar. Havanin igine oksijen, azot ve bir
miktar da baska gazlar vardir. Canlilar solunum sirasinda havadaki oksijeni alir ve disariya karbon
dioksit verir. Solunum yoluyla havadan alinan oksijen kan yoluyla tim doku ve hiicrelere giderek
enerji kaynagi sekerin yakilmasini saglar. Kapali ve havasiz yerlerde uzun siire kalan insanlar oksijen
alamayacaklari icin bas agrisi ve halsizlik ¢cekerler.

Temiz hava alinmayinca hiicre diizeyinde ortaya ¢ikan oksijen eksikligi damar sertligi, kanser,
seker hastalig, kalp iltihabi, yiksek tansiyon gibi rahatsizliklara yol acar. Temiz hava enfeksiyonlara
karsi hiicrelerin ve dolayisiyla viicudun direncini arttirir, bagisiklik sistemini gliclendirir. Temiz hava
beyin fonksiyonlarini diizenler, 6grenmeye yardimci olur, sakinlesmeye ve dinlenmeye yarar, kan
basincini dusirir. Uyurken temiz hava alinmazsa sabah gergin ve yorgun uyanilir. Bu nedenle
ozellikle yatak odalari havadar olmali, oturma odalari da sik sik havalandirilmalidir. Temiz havali agik
yerlerde ve parklarda mimkiinse yagmurlu havalarda dolasiimalidir.

Kirli havada bulunan toz ve is pargaciklari akcigerlere yerlesip iltihaplanmalara neden olur.
Kirli havadaki molekiiller solunum problemlerini ve kanin yapiskanligini arttirir.Bu durum koroner
kalp rahatsizhigi olanlarda kalp krizine yol agar.

Kirli hava telomerlerin kisalmasina yol agar.

UYKU



Yapilan ¢ok sayida bilimsel aragtirma insan beyninin uykuya ¢ok biyik 6l¢lide gereksinim
duydugunu ortaya koymustur.Uyku baslica iki bélimden olusmaktadir.Rem uykusu adi verilen
bolimde insan hafizasini yenilemektedir.Bu uyku sirasinda gézler hizli hareket eder ve insan riiya
gOrir. Rem olmayan uykuda ise viicut biylime hormonu ve seretonin salgilamaktadir.

insanin uykuya dalmasi epifiz bezi tarafindan salgilanan melatonin hormonu sayesinde
olmaktadir. Viicut saatleri glindiiz aktif olmak, geceleri dinlenmek lizere kurulmustur. Havanin
kararmasi ve aksam yemeginden sonra salgilanmaya baslayan melatonin hormonu miktari gece
23.00-03.00 saatleri arasinda en Ust diizeye ¢ikmaktadir. Melatonin hormonunun salgilanmasi igin
sadece havanin kararmasi yetmez, uyku uyulan odanin da tamamen karanlik olmasi gerekir. Uyku
ilaglari ve beta blokerler melatonin salgilanmasini frenler. Ayrica sigara ve alkol geg saatte igilirse
melatonin salgilanmasi engellenir. Melatonin salgilanmasi sirasinda viicut derecesi diser, viicut daha
az enerji tuketir, uyku sirasinda aktif olmayan hiicreler kendini yeniler.Bazi insanlar giin iginde
uyuklamayi tercih ediyorlarsa da bu hig de iyi bir sey degildir.

Ortalama sekiz saatlik uyku sirasinda
1.TGm organlar yavaslayarak dinlenir, temizlenir.
2.Beyin bosalir, rliyalarla tortular disari atilir, zihin gliclenir.
3.Toksinler atilir, hiicreler yenilenir.
4.Gin boyunca olusan DNA hasarlari tamir edilir.
5.Bagisiklilik gliglenir, dayaniklilik artar.

6.Uykuda testesteron, 6strojen, adrenalin gibi hormonlar salgilanir.Bu hormonlar
insanlari genclestirir,cinsel glict arttirir.

7. Stres hormonu kortizol dengelenir, stresten kaynaklanan tiim hasarlar énlenir.

8.Melatonin uykunun sonunda yerini seratonine birakir, bu da sabah goézlerin neseyle,
umutla ac¢ilmasini saglar.

9.Uyku sirasinda hafiza yapilandirilir.

10.Uyku psikolojik olarak dinlenmeyi saglar.

Normal bir uyku 4 bélimden olusur.1.Uykuya dalis, 2.Ylzeysel uyku, 3.derin uyku, 4.Rem
(rapid eye movement-hizli géz hareketi) uykusu. Her bélimiin sonunda insan uyanir,ama bu
uyanmalar belli belirsizdir, fark edilmez. Ancak kafada bir sorun varsa fark edilir ve sonraki bolim
uykuya dalmak zorlasir.

Uyku siresi yas ilerledikce degismekle birlikte herkesin uykusu kendine 6zguddr. Yashhkta
uyku siiresi, 6zellikle de rem siiresi azalir.

Yetersiz uykuda kiside diisinme ile ilgili sorunlar baslar.Yeni seyler 6grenme yavaslar, bellek
zayiflar, karar verme giicli duser, kalp,akciger hastaliklari, hormonal bozukluklar ortaya ¢ikar.Uyku



bozuldugunda kaslarin kronik oksijen yoksunlugundan kaynaklanan fibromyalji, yumusak kas
romatizmasi goruliir.Uyku sorunlari olan bir insanin cildi hizla bozulur, yiizii ve viicudu ¢oker, gesitli
hastaliklar bags gésterir, cinsel giicii zayiflar. insan 40-50 yasina geldiginde epifiz faaliyeti yavasladigi
icin melatonin miktari azalir, bagisiklik sistemi zayiflar.

Uyku sirasinda salgilanan melatonin depresyonu énler.Uyku ile depresyon arasinda iki
yonli bir iliski vardir.Uyku bozuklugu depresyona, depresyon uyku bozukluguna yol acar.

Ginde yedi saat uyku yasam sliresini uzatir. Amerika’ da 10.654 hastada yapilan bir
arastirmada giinde 6-9 saat uyuyanlarda yasam kalitesi iyi, depresyon riski az ;6 saatin altinda
uyuyanlarda ise her ikisi de olumsuz bulunmusmustur.

Uyku stresi azaltir.
Uyku hafizayi giiglendirir.

Melatonin ¢ok giiclii bir antioksidandir. Gece boyunca glindiiz olusan tim hasarlari
onarir. Diger antioksidanlarin etkisini arttirir.

Bagisiklik sisteminin en iyi gidasi uykudur.

Uyku stres hormonlarini dengeleyerek yangiyi azaltir.

iyi uyku insani enerijik yapar.

Uyku eksikligi hormon dengesini bozar, leptin hormonu uyarilir, yag yakma azalir.

Uyurken hiicreler daha ¢ok protein iretir. Bu protein molekdilleri giindiiz stres,
ultraviyole isinlari ve kimi toksinlerin olusturdugu hasarlari onarir.

Uyku kanseri 6nler. Gece calisan insanlarda meme ve kolon kanseri daha ¢ok goérulir.
Melatonin tiimor bliyimesini 6nler.

Uyku kalbi saglikh tutar. Kalp krizi en fazla sabah erken saatlerde olusur.Uyku eksikligi
tansiyonu ve kolesteroli arttirir. Sonucta kalp hastaliklari ve felg ortaya ¢ikar. Her gece 7-8 saat uyku
kalbi saglikh tutar.

Uyku, yemek ve sex beynin ayni bolimini paylasir. Eksik uykuda insanlar bu agigi
yiyeceklerle karsilar.

Kaliteli bir uyku icin asagidaki hususlara 6zen gosterilmelidir.

- Her glin ayni saatte uyanin, geg yatmayin.

- GUndiz vakti olabildigince aydinlik mekanlarda bulunun.

- Sabah calismaya baslamadan 6nce biraz yiirliyls yapin. Gunlik ylrlyUs siresi 45 dakikadan
az olmamalidir.

- Aldiginiz cay, kahve, cikolata gibi kafeinli icecekleri kisitlayin. Glinde iki fincandan fazla
kahve icmeyin.

- Sigarayi azaltin, uyku sorununuz varsa tamamen birakmayi deneyin.

- Alkol alimini kisitlayin.



- Glndiz uykunuz geldiginde kisa stire uyuyabilirsinizama gece uykusuzluk sorunu
¢ekiyorsaniz glindiiz uyumayin.

- Yatak odanizi uyku ve cinsellik disinda kullanmayin.

- Yatak odanizin sy, 1sik ve glriiltl acgisindan sizi rahat ettirecek sartlarda olmasina 6zen
gosterin.

- Uykuya, uyanmayi arzu ettiginiz saatten 9 saat 6nce baslayin.

- Uyumadan bir saat 6nce glinlik aktiviteyi ve yemek yemeyi birakin.

- Eger yattiktan 15 dakika sonra hala uykuya dalmamissaniz kalkin ve baska bir odaya
gidin.Uykunuz gelene kadar gevsemeye calisin ve tekrar yataga girin.

- Yatarken ik sit, su, kimi bitki caylari gibi sivilar alabilirsiniz.

- Uykuya dalmadan kitap okuyabilirsiniz.

UzUwm

Uziim cekirdegi Diinyada tespit edilmis en giiclii antioksidanlari igerir. Uziim ¢ekirdeginde E
vitamininden 50 kat, C vitamininden 20 kat daha fazla antioksidan giicii vardir.Uziim cekirdegi ayrica
Omega-3 ve Omega -6 yag asitleri ile resveratrol adli antiokdidan bir madde igerir. Bilim Diinyasi
resveratrol maddesine 21.YUzyilin en biiyik kesfi ve antibiyotigin bulunmasi kadar énemli bir olay
olarak bakmaktadir.

Uziim cekirdegi ezilerek balla karistirilip her sabah bir cay kasigi yenilebilecegi gibi sarap,
pekmez, Gzlim suyu, sira, cekirdekli siyak kuru Gziim olarak da tiiketilebilir. Ayrica piyasada tGziim
cekirdegi ekstresi ve resveratrol iceren tabletler seklinde de bulunmaktadir. Cekilmis Gzim ¢ekirdegi
glinde 2-3 yemek kasigi bal ya da yogurt ile de tiiketilebilir. Saraptaki resveratrol iziim suyundan ve
taze Gziimden ¢ok daha fazladir. Glinde yarim bardak lziim suyu veya sarap tiiketilebilir. Fransizlar
bol tereyagi ve peynir tiikettikleri, spor yapmadiklari ve sigara ictikleri halde kalp damar hastaliklarina
daha az yakalanmaktadirlar.Bunun nedeni glinde bizim i¢tig§imiz caydan daha fazla tiikettikleri sarabin
icindeki resveratroldr.

Uziim burusup yaslandikca soguk sicak gibi dogal kosullara, giinese, kanser yapici maddelere,
serbest radikallere, toksinlere, mantarlara, mikroplara karsi kendini korumak icin antioksidan yani
resveratrol Uretir ve bunu ¢ekirdekte, kabukta ve kabuk altinda depolar. Organik olarak Gretilen
Gzumlerde resveratrol miktari daha yuksektir. Clink bu Giziimler ilag, antibiyotik ,hormon, bocek
oldirici gibi maddelerle karsilasmazlar ve giinesi yogun bicimde iclerine emerler. Yiiksek boélge
Gzimlerinde antioksidan miktari daha fazladir.Resveratrol en yogun olarak siyah tiziimiin kabugunda
bulunur. Ayrica asma sapinda ve kokiinde de vardir. Resveratrol hem yagda hem de suda ¢ozildig
icin viicudun hemen her yerinde antioksidan etki gosterir.

UzZUM ve ANTIAGING iLiSKiSi

Uziim biyoflavanoidlerden proanthocyanidin igerir. Bu madde C vitamininin hiicrelere
girmesine yardimci olur.Boylece hiicre zarlari gliclenir ve hiicreler okside olmaz.

Meyve sineklerinde, solucanlarda, farelerde yapilan denemeler tGziimde bulunan
resveratroliin yasam siresini uzattigini kanitlamistir. Ayrica, resveratrol giicli bir polifenol



antioksidan olarak toksinleri ve serbest radikalleri etkisiz hale getirir, hiicre oksitlenmesini ve gen
mutasyonunu engelleyerek insanlari genglestirir, yaslanmayi geciktirir, damar yaslanmasini yavaslatir
( O.Miftioglu insanin yasi damar yasi kadardir) ,yasam sliresini uzatir.

Diislik kalorili beslenme rejiminin genetik kodlarda mevcut bazi metabolik degisiklikleri
aktive ederek yasam stiresini uzattig ileri stirilmektedir. Kalori miktari 1/3 azaldiginda yasam suresi
%30 artar. Konunun 6zlinde metabolizma hizi, Greme ve yaslanma arasindaki iligkiler yatar.
Resveratrol maya (kiif) hiicrelerinde sanki a¢ birakilmis gibi bir etki yaratir ve hiicrelerin yasam
surelerini uzatir. Bilim adamlari maya hiicrelerinde kalori kisitlamasina verilen tepkileri yéneten SIR-2
geninin ya da enziminin resveratrolle harekete gegirilebilecegini kanitladilar. Yani resveratrol alan
insanlar ne kadar da yeseler kalori kisitlamasi yapmis gibi olurlar.Varilan sonug resveratroliin bu geni
kontrol ederek insan hiicrelerindeki yaslanmayi da 6nleyecegi yoniindedir.

UzZUM ve KALP-DAMAR SAGLIGI

Uziim icerdigi Omega yag asitleri ve resveratrol ile iyi huylu kolesterolii (HDL) arttirir, kdti
huylu lolesteroliin (LDL) damar endotelindeki zararli etkilerini azaltir. Ayrica kani inceltir, damarlari
genisletir ve kalbi korur. Yiksek tansiyonu distrerek ve kanin pihtilasmasini 6nleyerek felg riskini
azaltir. Bir bardak (0.2 litre) kirmizi sarap ya da 0.5 litre Gziim suyu 45 dakika icerisinde alyuvarlarin
yapiskanhigini yariya indirir. Uziim enfaktiise neden olan kalp damarlarinin kasilmasini azaltir.

Uziim ayrica,
- Vicutta yagl metabolize eden lipaz enzimini inhibe ederek obeziteyi kontrol altinda tutar.
- igerdigi demir sayesinde kansizlig iyi gelir.

- Parkinson ve Alzheimer gibi beyin damarlarinin tikanmasi sonucu olusan yaslilik hastaliklarini 6nler.
Resveratrol beyin hiicrelerini koruyan ender maddelerdendir.

- Toplar damar tikanikliklarindan kaynaklanan basur, varis gibi hastaliklari tedavi eder.
- igerdigi meyve asitleri ile bébrekleri harekete gegirir.

- Cekirdegi ve kabugu bagirsak hareketlerini hizlandirarak bagirsaklardaki toksin ve serbest radikalleri
vicuttan atar. Bu sayede barsak kanserini dnler.

- Prostaglandin salgisini azaltarak romatizmal agrilari ve adet sancilarini hafifletir.
- Histamin salgisini azaltip 6zellikle bahar alerjilerini 6nler.
- Kan sekerini duslrerek Daibet- 2 hastaligina iyi gelir.

- Toksinleri ve serbest radikalleri etkisizlestirerek hiicreleri korur, mutasyona ugramalarini nler,
prostat ve meme kanserlerine iyi gelir.

- Viruslara ve mantarlara karsi koruyucudur.



- Kemoterapi ve radyoterapideki hastalara izim suyu destek olur. Ayrica icerdigi OPC adli madde ile
de kansere karsi koruyucudur.

- Kilcal damarlardaki olumlu etkisi sonucu katarakti dnler, bilgisayar karsisinda strekli olarak
oturanlarin gérme sorunlarini %60 oraninda azaltir.Resveratrol kilcal damarlar serbest radikalleri
etkisizlestirmek ve C vitamini performansini arttirmak suretiyle korur.

- Ciltteki kalojen miktarini sabit tutarak gerginligi ve esnekligi saglar, kirisikhiklari 6nler. Kalojen
miktarini artiran C vitamininin damar hiicrelerine girisini hizlandirarak bu isi basarir. Bu etkisi ile
kozmetik Grlnlerinin bilesimine girer.

- Karaciger hastaliklarina iyi gelir.

- icerdigi fosfor ile sinirlere, kalsiyum ile dislere ve kemiklere yararlidir.

YASLANMAK

“Bu fare yaklasik iki yasinda. Farelerin ortalama dmrinin iki yil oldugunu distnirsek tam
200 yasinda bir insan ile mukayese edebiliriz”

Bu s6z Cambridge Universitesi Genetik BSlimii Arastirmacilarindan Aubrey de Grey’e ait.
Arastirmaci vitaminler, gesitli enjeksiyonlar ve genetik miidahalelerle fare 6mriini uzatmis ama asil
olan tabii ki insan dGmriinii uzatabilmek. Ne var ki, asil olan uzun yasamak kadar saglikl ve kaliteli
yasamak, cocuklara muhtag olmamanin yani sira onlarin yasamlarini da alt st etmemektir.

Ortalama insan 6mriiniin yillar itibariyle uzadigl yadsinamaz bir gercektir. Nitekim 20.Y{z
Yilin basinda 50 olan ortalama insan émrii giiniimiizde 80 i asmis durumdadir. Unlii Ozan Cahit Stk
Taranci’nin yolun yarisi olarak betimledigi 35 li yaslar simdilerde neredeyse 50 leri zorluyor.
Arastirmacilar bu miithis gelismenin nedenini gittikce iyilesen hijyenik kosullara ve saglik
teknolojisindeki inanilmaz ilerlemelere baglhyor.

iyi de bu gelismeler insan mriinii daha da uzatmaya yetecek mi? Bilim adamlari hijyenik ve
teknolojik gelismeler ne denliilerlese de insan dGmrind uzatmanin sinirsiz olmadigini belirtiyorlar.
Cunkl insan ruhsal ve bedensel olarak yaslanmak (izerine kurgulanmistir. Gergi bedensel
yipranmalari, yashlik hastaliklarinin yol actigi kimi sorunlari bir 6l¢lide de olsa ertelemek hatta



onlemek mimkin olabiliyor ama ruhsal olgular icin ayni seyleri séylemek pek miimki{in olmasa gerek.
Cunkl bu olgular ¢okluk kisi odakli ve kisinin dogasi ve cevresi ile ilintili.

Her ne kadar bilim insan 6mriin{ uzatmak adina ¢abalarini yogunlastirsa da serbest
radikaller gibi icsel, toksinler gibi dissal ajanlar da bos durmuyor ve insani yaslandirmak icin var
glicleriyle calisiyorlar.

Yaslanmayi yavaslatma ya da antiaging sektorii Diinya’da en hizli gelisen sektérlerden birisi.
A.B.D de bu amagla her yil yaklasik 30 milyar dolar harcaniyor. Diinyada ise bu meblag 170 milyar
dolari buluyor. Sektoriin yillik blylme hizi %16.5 civarinda. Bu miktarin 70 milyar dolari regeteli ilag
alimina, 80 milyar dolari spor salonlarina, 20 milyar dolari da kozmetik Urlinlerine harcaniyor. Yiiz
kirigiklar igin uygulanan botox tedavisi 5 yilda %2356 oraninda artti. Her ay ortalama 85 milyon kisi
internette antiaging hakkinda bilgi aliyor.

Acaba yaslandikga viicutta neler oluyor .Simdi biraz de bu konuyu irdeleyelim. Yaslandik¢a
beyin daraliyor, hiicreler kiguliiyor, her giin 30 binden fazla beyin hiicresi 6llyor, akcigerlerde nefes
alma zorluklar basliyor, bronsit riski artiyor, gézlerde kornea tabakasi kalinlasiyor, mercek egiliyor,
gogus dokulari da yaslandigindan ve zamanla hassasiyetini kaybettiginden gogisler sarkiyor, artan
kalsiyum ve yag oranlari atardamarlardaki kan basincini ylikseltiyor, oksijeni azaltiyor, midede
gidalarin 6gatilmesi zorlasiyor, derideki hiicreler 6ldiigi icin dokunma hissi azaliyor, kulakta duyma
zorluklari basliyor, zamanla deride nem azaliyor, esnekligi kayboluyor, inceliyor ve kirisikliklar ortaya
cikiyor, kalp elastikiyetini kaybediyor, uykusuzluk basliyor, alzheimere yakalanma riski 65 yasindan
sonra her bes yilda bir iki katina ¢ikiyor, kadinlar menapoza girdikleri icin kemik erimesi basliyor,
erkekler de ise deri kirisiyor,prostat bliyiimesi riski artiyor, metabolizma yavasladigi icin viicut yaglara
karsi gligsiizlesiyor, egzersiz yapilmadig taktirde kalp ve akcigerler kapasitelerinin %10 unu
kaybediyor, kalp hastaliklari riski artiyor, kadinlarin dogurganligi 37 yasindan sonra azaliyor, erkekler
17-26 yaslari arasinda en fazla testosteron salgiliyor, bu yastan sonra her iki yilda bir salgilanan
testosteron orani %2 azalyor.

Dogal olarak herkes farkl élgllerde olmak tzere yaslandigini hissedecektir. Egzersiz
toleransinizin azaldigini, cinsel arzu ve gliciniziin yavasladigini, glinlik temponuzu ayni sekilde
surdirdigiiniiz halde gilinti eskisinden daha bitkin ve yorgun tamamladiginizi,ufak tefek de olsa
unutma sorunlari yasadiginiz, cildinizin gevseyip kaslarinizin sarktigini, yaziintizdeki kirisikliklarin
arttigini, ve o giizelim derin uykunun artik anilarda kaldigini hissetmeye basladiysaniz yavas yavas
yaslanmaya basladiginizi distnebilirsiniz.

iyi bir yaslilik gegirmek genetik mirasa oldugu kadar kisinin kendisine ve yasadig cevre
kosullarina da baghdir.insanin uzun yasamasinda genetik yapinin %30, cevre kosullarinin da %70
etkisi vardir. Arastirmalar iyi yasayan, beden ve ruh saghgina esit olarak 6zen gosteren ,hayatini
cokluk uygun cevresel kosullarda gecirmeye 6zen gosteren kisilerin daha uzun ve saglikli bir 6mr
sirme sanslarinin fazla oldugunu gostermektedir.Bu baglamda yaslanmaya bagli olarak olusan
hastaliklarin 6nlenmesi, glic kaybinin engellenmesi, fiziksel ve fizyolojik degisimlerin giderilmesi uzun
sure geng kalmayi saglayabilir.

Yashlikta ortaya ¢ikan hastaliklarini kalp-damar hastaliklari, kanser, seker
hastaligi,hipertansiyon olarak siralayabiliriz.Tim bu hastaliklarin ortaya ¢ikmasinda yaslanma kadar



asiri kilo artisinin yani obezitenin de etkili oldugu ileri stiriilmektedir.O nedenle yasllikta kilo kontroli
cok buyik bir 6nem tasir.

Burada sirasi gelmisken serbest radikaller konusuna kisaca deginilecektir.Viicudumuzun
aldigi sekeri hiicrelerde oksijenle yakmasi sonucu olusan serbest radikaller hiicre membranini okside
ederek paslandirir ve 6lmelerine neden olur. Ayrica membrandan hiicre igerisine girerek DNA i
mutasyona ugratmak suretiyle anormal hiicre ¢cogalmasini saglar. Glvercinler ayni agirliktaki
farelerden 12 kat daha fazla yasarlar. Bunun d nedeni glivercinlerin aldiklar oksijen miktarina gére
daha az serbest radikal Gretmeleridir. Sigaradaki toksinler kandaki yag oranini arttirarak damarlarda
plak olustururlar. Ultraviyole i1sinlarn da kandaki serbest radikallerin olusumuna katkida bulunur.
Aslinda kimi viicut enzimleri serbest radikallerin bu zararlarini dnlemek igin ¢aba gosterirler. Ancak
yaslandikca bu enzimlerin miktari azalir ve kisir bir dongii baslar.Yani kendini savunamayan
organizma yaslanir, yaslanan organizma da daha ¢ok savunmasiz hale gelir.

Uzmanlar her ne kadar genlere bakarak bir yaslanma siireci belirlenemeyecegini ileri
surseler de, DNA nin yaslanmadaki etkisini inkar edemiyorlar. Clinki hiicrelerin yenilenmesini, zarar
gordigiinde yeniden yapilanmasini ve metabolizmanin diizenlenmesini saglayan enzimlerin,
hormonlarin ve diger proteinlerin tiretiminde genler 6nemli rol oynuyor. ileride ayrintilariyla
deginilecek olan telomer konusu da genlerin yaslanma Uzerindeki etkilerini ortaya koyuyor.
Kromozomlarin ucunda kuyruk bigiminde yer alan telomerler yaslandikga kisaliyor. Ancak bu
kisalmanin slresini insanin yasam bigimi tayin ediyor. K6t beslenen ve asiri strese maruz kalan
insanlarda telomer kisalmasi daha hizli oluyor.

Yaslilikla ilgili en son teorilerden birisi de ¢apraz baglanma ya da glikolizasyon teorisidir. Bir
goriise gore DNA ya baglanan seker hiicre bozukluklarina ve dolayisiyla kansere yol agar.Viicutlarinda
cok seker bulunan diabetikler daha ¢abuk yaslanirlar.Bunun nedeni asiri capraz baglanmalardir.Seker
azaltildiginda kisinin ¢ok yasadigi gértlmustir.

Homosistein ile uzun yasama arasinda pozitif iliski saptanmistir. Protein orani yiiksek
gidalarda bulunan methionin adli amino asit kanda homosisteine donisir ve kanla gittigi damar
duvarlarinda hasara yol acar. Damarin hasar goren kesimlerinde biriken kolesterol damar tikanikligina
ve onun neden oldugu inme, kalp damar hastaliklari ve hiperkolesterolemi gibi insan 6mriini kisaltan
ve kaliteli, saghkli yaslanmayi sinirlayan rahatsizliklara neden olur. Amerikan Anti Aging Akademisi
Baskani Dr.Robert Goldman’a gére homosistein kolesterolden daha 6nemlidir. Clinki kolesterol
disik olsa bile eger kan homosistein diizeyi yliksekse damar hastaliklari yine de ortaya cikiyor.
Homosistein 6l¢limi ayni zamanda kalp hastaliklarinin erken teshisinde 6nemli bir ip ucu olustur.
Dr.Goldman’a gére homosistein oranini disik tutmak icin 6zellikle kirmizi etten sakinmak, folik asit
ve vitamin B12 eksikliginde bu maddeleri gidalarla ve ilaglarla almak gerekir. Kandaki homosistein
orani ile ilgili hastaliklari yliksek kolesterol, bagisiklik sistemi zafiyeti, kalp-damar hastaliklari,
romatizma, kanser, hormon dengesizligi, sinir sistemi zafiyeti, alzheimer, parkinson, sizofreni,
karaciger bozukluklari, migren, kemik erimesi, cilt ve deri hastaliklari olarak siralayabiliriz.
Homosistein degerinin kanda 6 dan asagi olmasi arzu edilir. Bu sinirin izerindeki degerlerin kademeli
olarak artisi yukarida sayilan hastaliklara yakalanma riskini arttirir.

Sonug olarak tiimi de énemli sayilan bu faktérlerden sadece glinliik alinan kalori miktarini
azaltmanin yaslanmayi geciktirdigi ve yasam siiresini uzattigi bilimsel olarak kanitlanmistir. Kadinlarda
ve erkeklerde giinlik alinan kalori miktarinin 500 kcalori azaltilmasi bile basli basina yasam siiresinin



uzamasinda etkilidir.Bunun igin de ya az kalorili gidalar yenmeli ya da eger bu yapilamiyorsa alinan
fazla kalorileri yakmak icin egzersiz yapmalidir. Bu konu ¢ok genis bir alani kapsadigi icin bu boliimde
sadece bu kadarina deginilecektir.

Yaslanmayi 6nleme konusunda ve gen teknolojileri alaninda son 15-20 yil icinde yapilan
arastirmalar bilim adamlarina bliylik umutlar vermektedir..Arastirmalarin gelistirilmesi ile yakin bir
gelecekte 50-60 yasl bir insan orta yaslh sayilabilecektir.Bu teknolojik yontemleri soylece
siralayabiliriz.

1. KOK HUCRE TEDAViISi: Embriyo dokularindan alinan, kendini yenileyebilme ve yeni
hiicreler olusturabilme kabiliyetine sahip kok hiicreleri kanser, |6semi, alzheimer gibi
yashlik hastaliklarini tarihe karistiracak.

2. TERAPOTIK KLONLAMA: Tedavi ve organ temini amaciyla insan dahil tiim canlilarin bu
teknikle kopyalanmasi mimkiin olacak, yeni organ, doku hatta protein Uretilebilecek.

3. NANOTEKNOLOJi: Uretilecek mikroskobik robotlar hastalik bilgileri ile yiiklenerek insana
enjekte edilecek. Viicutta hastalik basladigli anda bu robotlar bolgeye ulasarak sorunu daha
basinda ve yayllmadan 6nleyecek. Béylece kanserin sonunun gelebilecegine inaniliyor.

4. YAPAY ORGAN: Yapay biyolojik sistemler liretilerek viicuttaki hasarli organlarin onarilmasi
ya da degistirilmesi saglanacak. Bu teknoloji sayesinde Uretilen yapay organlar gerektigi
anda kullaniimak zere organ bankalarinda muhafaza edilebilecek.

YOGURT

Yogurt Turk halkinin yGzyillardir kullandigi ¢cok yararli bir gidadir. Kékeni Tirkiye olan bu
gidanin adi Yurt disinda da yogurt olarak gecmektedir.Yogurdun bir Bulgar gidasi olarak bilinmesinin
nedeni icindeki bakterinin adinin bulgaricus olmasindandir.Yoksa yogurt Orta Asya’dan beri Tirklerin
tikettigi temel gidalardan birisidir.Yogurt B12, A ve E vitaminleri, potasyum, kalsiyum, iyot, ginko,
fosfor, proteinler, yaglar, riboflavin ve daha ¢cok miktarda yararli madde igerir.

Yogurdu olusturan ve probiyotik adi verilen yararl bakteriler anti timoér maddeler Ureterek
kanserin olusumunu ve gelisimini engeller. Probiyotikler ayni zamanda sindirim sistemini rahatlatir,
bagisikhigi gliclendirir, sinir sistemini uyarir.

Yogurt en 6nemli kilo verdirici gidalardan birisidir.Yogurtta bulunan co-enzim J adli madde
beyindeki aglik hissini baskilar, sindirimi hizlandirir, yaglarin cabuk yakilmasini saglar. Duslk kalorili
diyetlerine yogurdu ekleyen ve giinde {i¢ 6gln yagsiz yogurt yiyen asiri kilolularin yogurtsuz diyet
uygulayanlara gore %22 daha fazla kilo verdikleri ve %61 daha fazla yag yaktiklari saptanmistir.
Yogurt yiyenler yemeyenlere gore karin bolgelerinden %81 daha fazla yag yakarlar.Yogurtta bol
miktarda bulunan kalsiyum da yag yakimini hizlandirir, kas gelisimini arttirir. Sttln icindeki seker
vicuda alindiginda laktik aside dénisiir. Bu nedenle siitiin kalorisi cok azdir. Yogurt yiksek protein
icermesi nedeniyle distk protein icren gidalara gore daha fazla doyurucudur ve insani tok tutar.
Protein icerigi yliksek yogurt kaslarin egzersiz sonrasi kendini toparlamasi icin gereklidir. Ayrica,
yogurtta bulunan karbonhidratlar yogun egzersiz sonu kaslarda azalan depolari doldurur.



Sut ve sit Griinlerinin fazla miktarda tiiketilmesi yliksek tansiyon riskini azaltir.
Arastirmalara gore gilinde 2-3 porsiyon az yagl yogurt tiiketenler hig tliketmeyenlere oranla %50
daha az yiiksek kan basinci riski tasir.

Yogurt anti bazik dzellige sahiptir. Bu 6zelligi ile mide asidini dengeler. Ozellikle meyve
tiketiminin ardindan alinan yogurt midede biriken sekeri dengede tutar.Béylece viicudun fazla sekeri
hlcrelere vermek igin Urettigi instlin miktari azalir.Yogurt insulinin viicuda verdigi zararlar azalttig
icin insanlarin uzun 6mirli olmasini saglar.

Ginde 3-4 porsiyon yogurt T hiicrelerini daha aktif hale getirerek bagisikligi gliclendirir.
Yogurtta bol bulunan kalsiyum glicli kemikler ve saglikli disler i¢cin 6nemlidir.Viicut kalsiyumu
aldiginda dogrudan kemikler igin kullanir. Az yagh yogurt daha fazla kalsiyum igerir. Yogurt kemik
erimesinin 6nlenmesinde ve tedavisinde ¢ok yararli bir gidadir. Kemik erimesinin nedeni kalsiyum ve
vitamin D eksikligidir. Kalsiyum kemiklerin gliclenmesini saglarken D vitamini de kalsiyumun
depolanmasina yardimci olur.Yogurt kadinlarda menapozdan sonra goriilen kemik erimesine de iyi
gelir.

Yogurda katilan laktobasillus bulgarikus laktozu pargaladigi icin laktoz intoleransi olan yani
laktoza karsi duyarli kisiler bile yogurdu rahatlikla yiyebilir.

Sekersiz yogurt dogal bir nefes kokusu olusturur, dis tasi olusmasini engeller,dis eti iltihaplarini
giderir.Yogurda eksiligi veren asit ve yogurt mayasindaki bakterilerin Urettigi antibiyotikler mikroplari
oldurdr.

Yogurt yiiksek tansiyon, yiksek kolesterol ve kalp hastaligina karsi yararhdir.

Yogurt cildi plirlizsiiz hale getirir, saclara parlaklik kazandirir. Cilt glizellik maskelerinde yogurt
kullanilir. Yogurt selilitlere karsi ok etkilidir, kisiyi genc ve glizel gbsterir.

Yogurt kolit, alerji, hazimsizlik, mide bagirsak hastaliklarina iyi gelir. Radyasyonun sagliga zararli
etkilerini gidermek icin yogurt yemek gerekir.

YESILCAY

Cin efsanesine gore yesil cay ilk kez M.0O. 2700 yilinda icilmistir. Dénemin Cin imparatoru
Shen-Nang’in icmek icin su kaynattiginda ¢ay yapraklarinin fincana distigu ve lezzetini begenen
imparatorun yesil cay icmeye basladigi rivayet edilir. Yesil caya ve siyah caya latincede camellia
sinensis adi verilir. Aralarindaki tek fark siyah cayin mayalanmis olmasidir. Diinyada sudan sonra en
cok tuketilen icecek caydir.

Yesil cay Uretilirken normal gayin yapraklari 6nce buharda bekletilir sonra sarilip kurumaya
birakilir. Cay fermente olmadigl icin icindeki antioksidanlar (polifenollae, epigallo katesin)
parcalanmaz ve yapilarini korur. Siyah cay yesil cay yapraklarinin renginin karartilip koku ve tadini
degistiren kisa bir fermentasyon (mayalanma) siireci sonunda elde edilir. Bu sirada antioksidanlar
parcalandigi icin siyah cay yesil cay kadar faydali degildir. Ozetle yesil cay yapraklarin toplandiktan



sonra hemen kavrulup hizla kurutulmasi, siyah cay ise yapraklarin toplandiktan sonra yavas yavas
kurutulup fermente edilmesinden sonra elde edilir. Diger bir deyisle, siyah cay kurutulurken okside
olur, yesil cay ise olmaz.

Yesil cay kaynatilip bir stire bekletilen suda 3-4 dakika demlenerek igilir. Glinde en az 4 fincan
yesil cay dlizenli ve strekli bicimde igilmelidir. Hamile ve emziren kadinlar iki fincan igebilir. Yesil
¢ayda 4000 in tzerinde kimyasal madde vardir. Yesil ¢caydaki antioksidanlar C ve E vitamininden ¢ok
daha etkilidir. Bir fincan yesil cayda 40 mg kafein vardir ki bu bir fincan kahvenin yaklasik yarisina
esittir. Bir bardak yesil cayda 172 gr flavanoid bulunur.Yesil cayda siyah ¢ayin yarisi kadar kafein
vardir.Yesil cayda bulunan flavanoidler, L-theanine ve epigallo katesin gallat (EGKG) en etkili
antioksidanlardandir.

YESIL CAY- KANSER iLISKISi

Yesil caydaki polifenollerden epigallo katesin gallatin mide ve karaciger kanserine karsi
koruyucu etkisi vardir.Bu madde kanser hiicreleri tizerinde bulunan aryl hydrokarbon adli reseptore
baglanmak suretiyle hiicrenin biiyiimesini ve ¢cogalmasini 6nlemektedir. Kanser olusumuna neden
olan bir cok madde 6rnegin sigara hticrelerdeki aryl hydrokarbon reseptorini aktive ederek yeni ve
zararl genlerin olusmasini saglamaktadir.Yesil cay icinde bulunan polifenoller mide, ince ve kalin
bagirsak, pankreas ve cilt kanserlerini dnlemektedir. Polifenoller midede kansere neden olabilecek
kimyasal maddelere ve helicobakter pyloriye karsi etkilidir.

Yesil cay her ne kadar kanser hiicrelerinin bliyiimesini ve ¢cogalmasini 6nllyor hatta timiyle
durduruyorsa da bunu yaparken normal saglikli hiicrelere zarar vermez. O nedenle yesil cay
kemoterapiye destek olarak kullanilir.

Yesil cayin icindeki epigallo katesin gallat kanser hiicrelerinin blylmesi icin gerekli olan
Grokinaz enziminin etkisini ortadan kaldirir. Kirmizi et kizartildiginda ya da 1zgara yapildiginda genleri
degistiren mutajenler ortaya ¢ikar. Bu maddeler meme ve kolon kanserine yol acar. Eger et yesil
cayda bekletilip kizartilir ya da 1zgara yapilirsa bu mutajenler ortaya ¢ikamaz.

YESIL CAY-ALZHEIMER iLiSKiSi

Yesil cayin icindeki antioksidanlar alzheimer ve parkinson hastalarinin beyninde bol bulunan
ve beyin hiicreleri arasindaki iletisimi bozan amiloid fibril (amiloid beta) adli proteinin isleyisini
engelliyerek bu hastaliklarin ilerlemesini 6nler.Yesil cay alzheimere neden olan AchE enziminin
faaliyetini durdurur. Bu enzim hicreler arasinda mesaj ileten bir kimyasal tasiyiciyi etkisiz hale
getirmektedir. Boylece yesil cay hiicreler arasindaki iletisimin diizenli ve kesintisiz olmasini saglar.

YESIL CAY — IMMUN SISTEM iLiSKiSi

Yesil cayda antimikrobiyel etkisi olan L-theanine maddesi izole edilmistir.Bu madde karaciger
tarafindan ethylamine molekiliine dénustirilir ve boylece insan viicudunda mikroplara kast ilk



savunma hattini olusturan Gamma-Delta T hiicrelerinin kanda sayisi artar.Yesil cay bazi bakterilerde,
timor hicrelerinde, parazitlerde ve mantarlarda bulunan antijenleri igerir.Bu antijenler hastalik
baslangicinda ilk harekete gecen Gamma-Delta T adli bagisiklik hiicreleri ile temas ettirildiginde
sonradan ortama ilave edilen mikroplarla savasir ilave ettirilmezse savasmiaz.

Ayrica Yesil Cay,

- lIcindeki antioksidanlar ile yaglanmayi geciktirir. Yesil cayda bulunan antioksidanlar bir
yandan hiicreleri serbest radikallerin oksitlemesine karsi korurken diger yandan da yeni
antioksidanlarin tretimini kamgilar.

- lcerdigi polifenoller (flavanoid) ve florid dis ¢lirimesini énler.

- Damarlari genisletir, endoteli korur,kanin pthtilasmasini 6nler, damar tikanikligini ve inmeyi
engeller, tansiyonu dusurir, koroner kalp hastaligina iyi gelir.

- Romatizmal artiriti tedavi eder.

- Cildi glinesin ultraviyole isinlarina kasi koruyarak deri kanserini dnler.

- icindeki polifenoller sayesinde iyi huylu prostat biiyiimesini engeller.

- lIcindeki flavanoidlerle insilini dengeler. Giinde 3 fincan sekersiz yesil cay diabet -2 hastalig
riskini %50 azaltir.

- Icindeki antioksidanlar kétii kolesterolii diisiiriir, iyi kolesterolii artirir ve kalp-damar saligini
glglendirir.

- Icindeki L-theanine maddesi daha verimli calismayi, daha uyanik ve dikkatli kalmayi saglar,
idrak ve yiksek algi gerektiren gorevlerde odaklanma ve konsantrasyon yetisini artirir.

- Kemik erimesine karsi kemikleri kalinlastirir.

- Yesil caydaki kafein yag yakimini hizlandirarak kolay kilo vermeyi saglar, obeziteyi 6nler.

- Metabolizmayi hizlandirarak viicudun sekeri ve yagi sindirmesini kolaylastirir, enerji yakimini
saglar. Siyah caya gore viicuda 10 kat daha fazla eneriji verir.Tath krizlerini 6nler ve achgi
bastirir.

- lIcindeki C vitamini stresi azaltir, gribi nler,sigaranin toksik etkisini azaltir.

- Sakat ¢cocuk Dlinyaya getirme riskini azaltir.

- Icindeki L-theanine beyine faydalidir.Bu madde zihni agar, insani ruhen ve bedenen
dinlendirir.

- Alkoliin karacigere ve beyine verdigi zarari en aza indirir.Alkolden 6nce ve sonra yesil cay
icmek yararhdir.

- Uykusuzluk ve strese baglh goz alti sorunlarinda etkilidir.Gogusleri sikilastirir.Peeling etkisi
vadirr.Yesil cay iceren kremler ve yesil cay kokulu parflimler kozmetikte kullaniimaktadir.
Parfimlerin kokusu huzur verir, insani rahatlatir.Vicut jelleri yesil cay icerir.Klivete
doldurulan suya yesil cay esansi katilir.Tonik etkisi ile cildi sikilastirir. Cildin koruyucu
tabakasini diizenleyip parlamasina yardimci olur.

YESIL CAYIN YAN ETKILERI

Yesil caydaki kafeinin az miktari uyaricidir ama fazlasi sinirlilik, depresyon, uykusuzluk,
migren, titreme, kalpte aritmi, yliksek tansiyon gibi .sorunlara yol acar. Yesil cayda bol miktarda
bulunan kafein ¢inkonun bagirsaklardan emilimini engeller. Oysa ¢inko 200 den fazla enzimin
calismasini saglayan bir maddedir. Cinko stresle basa cikar, sex hormonlarini kontrol eder. L-theanine
yemekten 6nce ve sonra alinirsa demirin bagirsaklardan emilimini 6nler ve kansizliga neden olur.
Yesil cay kani inceltir, sulandirir, viicuttan su kaybina neden olur. Kafeine hassas kisiler yesil cay
icmemelidir.



ZENCEFIL

Zencefil yaklasik 4000 yildan beri basta Giiney Dogu Asya olmak tizere Diinyanin
cesitli Glkeleri tarafindan yakindan taninan ve soguk alginligina karsi olumlu etkisi nedeniyle inlenen
bir baharat tlrtdur. Zencefil ayurvedik tibbin en 6nemli bitkilerinden birisidir. Zencefilin bir birine
gecmis yuvarlaklar gibi goriinen koki topragin 15-25 cm altinda bulunur. Zencefil;ugucu yag asitleri,
fenol bilesikleri (shogaol ve gingerol), nisasta, protein, kalsiyum, B ve C grubu vitaminleri icerir.
Zencefilin yararlar soylece siralanabilir.

- lcerdigi shogaol ve gingerol gibi fenol bilesikleri sayesinde, 6zellikle hamilelikte,
ameliyattan sonra, seyahat sirasinda ve kemoterapi esnasinda olusan mide
bulantilarina iyi gelir.

- Mide salgilarini arttirarak sindirimi kolaylastirir. Gastrite,mide agrilarina ,mide
kramplarina iyi gelir.Bagirsaklarda biriken ve atilamayan gazlarin (kolik) kolaylikla
atilmasini saglar. Safra akisini diizenler..Bagirsak kaslarinin hareketini aktive eder.
Tlkrik salgisini uyarir.

- Kani sulandinir,kalbin ¢alismasini rahatlatir,kalp ritmini diizenler trombositleri daha
yapiskan hale getirerek pihtilasmayi 6nler,dolasim sorunlarini azaltir

- Kandaki kot kolesteroli (LDL) distrar.

- lcerdigi 6-gingerol adli madde dogrudan tiimér hiicrelerine uygulandiginda bu
hiicrelerin kanla beslenmesini énler ve hiicreleri 8ldiiriir.icerdigi 6-shogaol adli
madde akciger kanseri hiicreleri (izerindeki otofajini aktive eder ve hiicre Gremesini
yavaslatir.Kanserli hiicrelerin kemoterapiye karsi diren¢ kazanmasini 6nler.

- lcerdigi gingeroller helikobakterleri yok edip mide iilserini énler.

- Kan sekerini dengede tutarak diabetin olusmasini engeller.

- Cinsel glict artirici etkisi vardir.

- Zencefil iyi bir antioksidandir. Kani serbest radikallerden , toksinlerden ve
oksitlerden temizler.

- Vicutta sicaklik ve terleme olusturur.

- Solunum yollarini agici, ates disirici , balgam soktiirlict gibi etkileri nedeniyle
soguk alginhigi, grip, 6kslirtik, bronsit, bogaz agrisi gibi solunum yollari hastaliklarinda
tedavi edici ve rahatlatici islev gorir.

- lIstiha agici ve kuvvet vericidir.

- Uykuyu rahatlatir.

- Bas agrilarina ve adet sancilarina iyi gelir.

- Romatizma ve eklem hastaliklarinda yangiyi azaltici ve agri giderici etki yapar.

- Beynin calismasi Gizerine olumlu etkisi vardir.

Zencefil dilimleri demlenmis cay icinde bekletilerek kullanilabilecegi gibi toz haline
getirilip ya oldugu gibi ya da balla karistirilarak da tiiketilebilir.Zencefilin yas ve taze
olarak alinmasi tavsiye edilir.

Zencefil iki yasindan kiiclk ¢ocuklara kesinlikle verilmemelidir.Yetiskinler glinde 4
gramdan fazla zencefil almamalidir. Karaciger ve mide iltihabi, mide ve duedonum dlseri
olanlar kesinlikle zencefil kullanmamalidir.



ZERDACAL

Zerdecal, Hint safrani alarak da bilinir. Pakistan, Hindistan, Cin gibi tlkelerde baharat
batida ise ilag olarak kullanilir.Etkin maddesi bir polifenol olan curcumin dir. Zerdegalin 3 graminda
30-90 mg curcumin bulunur. Genelde toz haline getirilmis zerdegal kokleri kullanilir. Curcumin
antioksidan, antitlimoral, antiinflamatuar, antikarsinojenik, antialerjik, antidemans ve serbest radikal
¢Opcusi olarak kullanihr.

Zerdecgalin iginde bulunan curcuminin glgli bir antikarsinojenik olarak asil etkisi kanser
Gzerinedir. Curcumin meme bezi, agiz, 6zefagus, mide, ince bagirsak, bas-boyun, cilt, pankreas,
prostat, idrar yollari, kolon, akciger ve karaciger kanserlerine karsi etkilidir.Curcumin inflamasyonu
baskilar, hiicre proliferasyonunu ve belli onkojenleri baskilayarak timor implantasyonunu ve
karsinojenlerin biyotransformasyonunu inhibe eder.Yani miikemmel bir antitiimoral ajandir.
Curcumin GST adi verilen, kanserojen maddelerin viicuttan atilmasinda gorev alan ve DNA zararina
karsi dokulari korudugu distnilen enzimi faaliyete gegirir.Boylece ilaglar,yiyecekler ve gida katki
maddeleri ile viicuda alinan toksik ve kanserojenik bilesiklere karsi dokulari korur.Deneysel
¢alismalarda meme kanserli hayvanlarda uygulanan curcumin tedavisi kanser hiicrelerinin
OlimsizIlGguni saglayan telomeraz aktivitesini azaltarak kanser olusumunu engellemistir.Yine
curcumin ile yapilan deneysel ¢alismalarda mesane,yumusak damak, mide, serviks ve ciltte kansere
doniisen lezyonlarda iyilesmeler tesbit edilmistir.Ayrica meme kanserli vakalarin akciger metastazini
engelledigi, kemoterapi ilaclarinin kanserli hiicreleri 6ldiirme etkisini arttirdigi tespit edilmistir.Ayrica
pankreasin kanserli hiicrelerine karsi da etkili oldugu saptanmustir.

Zerdecal radyasyonun kromozomlarda ve DNA da olusturdugu sonugta hiicreyi 6lime
kadar gotliren mutasyonlara karsi da etkilidir. Curcumin C vitamini ile birlikte kullanildiginda serbest
radikalleri tutarak DNA yi oksidatif hasardan korur. Radyasyona karsi olan etkisi antioksidan
etkisinden kaynaklanmaktadir.

Curcumin safra akisini saglar, safra kesesi iltihabinda ve safra yolu hastaliklarinda yararlidir,
sindirim bozukluklarini giderir, midede gaz soktirr.

Curcumin inme gegiren insanlarda hasar géren beyin hiicrelerinin yenilenmesine yardimci
olur. Curcumin beyinin savunma mekanizmasini gliglendirir, bdylece makrofajlar alzheimerde beyinde
olusan ve noyronlari yok eden amiloid beta protein bloklarini temizler.

Curcumin kalin bagirsak poliplerine karsi etkilidir.
Karaciger hastaliklarina iyi gelir, karacigeri gliclendirir,biriken toksinleri atar.

iltihap giderici oldugu icin romatizmal hastaliklara, eklem iltihaplarina iyi gelir, agriyi
giderir.

Antioksidan 6zelligi ile kalbi daha saglikl tutar. Curcumin verilen insanlarda daha az aterom
plaklari olusur. Enfaktis ve felcte koruyucu etki yapar.

Diabete iyi gelir.



Zerdecalin ugucu yaglari cilt yaralanmalarinda antimikrobiyel olarak kullanilir.
Katarakt olusumunu engeller

Kansizligi onler

Sarilikta etkilidir

Astim, bronsit, sinlizit gibi solunum yolu hastaliklarinda etkilidir

Kan sulandiricilariile birlikte alinmaz. Uzun sireli kullanildiginda mide mukozasini tahrip
eder. Karaciger iltihabi ve {ilserde kullanilmaz.

Zerdecalin kokii toz olarak glinde 1-3 gram balla karistirilip kullanilabilecegi gibi yemeklere
de ilave edilebilir.

ZEYTINYAGI

Zeytin Kuran’in Nahl suresinde adi gecen,Diinyadaki en eski ve en uzun 6mirli kutsal
bitkilerden biridir. Zeytinin yapraklari ve yagi basta hastaliklarin tedavisi ve yaslanmayi geciktirme
olmak Uzere ¢ok cesitli alanlarda kullanilir. Zeytinin dallari, yapraklari, reginesi ilaclarin bilesimine
girer. Harvard Universitesinden Dr.Trichopoulos “ Amerikal kadinlar doymus yaglar yerine zeytin yagi
yeselerdi meme kanserine yakalanma riskleri %50 azalirdi” demistir. Zeytin yagi en saglikl yaglardan
birisidir. Amerikan Gida ve ilag Dairesi (FDA) zeytinyagini kalp sagligina yararl bir madde olarak
onaylamistir. Amerika’da satilan zeytinyagi siselerinin Gzerinde kalp hastaligi riskini azalttigina dair
etket bulunmaktadir. Zeytinyaginin %75-76 si tekli doymamis yag asidi, %9-10 u tekli doymamis yag,
%15 i de doymus yaglardan olugsmaktadir. Zeytin yaginin icerdigi tekli doymamis yag asitleri Omega-3
(linolenik asit) ve Omega-6 (linoleik asit) dir.Bu her iki yag asidinin viicutta belli bir denge icerisinde
bulunmasi ¢ok 6nemlidir. Denge bozuldugu zaman kalp-damar hastaliklari, kanser ve bagisiklik
sisteminin zafiyeti ortaya ¢ikar. Misir, ay cicegi yagi gibi coklu doymamis yaglarda zincir sayisi cok
oldugu icin bu yaglarin yakilmasi sirasinda serbest radikaller olusur.

Zeytinyaginin sizma ve riviera olmak Gzere iki cesidi vardir. Sizma zeytinyagi 28 santigrad
derecenin altinda soguk sikma yéntemi ile elde edilir.Uretim esnasinda serbest radikal olusumu daha
fazla olmaktadir.Oysa zeytin yagi bu ydnden dengeli bir yapiya sahiptir. Ote yandan serbest radikalleri
engelleyen E vitamini zeytin yaginda bol miktarda bulunur. Sizma zeytinyagi Gretim asamasinda hicbir
kimyasal isleme tabi tutulmaz. Maksimum %0.8 asit oranina sahiptir. Riviera zeytin yagi Gretmek igin
piyasa degeri olmayan, koyu, kokulu zeytinler fabrikaya génderilir ve 70-80 dereceye kadar isitilarak
icine eter katilir. Boylece ilk asamada rafine yag elde edilmis olur. Rafine yagin kokusu ve tadi yoktur.



Bu rafine yaga %5 oraninda sizma yag katilarak riviera elde edilir. Rivierada sizmada olan kimi
antioksidanlar bulunmaz.

Zeytinyagini diger sivi yaglardan ayiran en 6nemli 6zellik kimyasal isleme tabi tutulmamasi ve
yabanci katki maddesi igermemesidir.Ayrica zeytin yagi tekli doymamis 6teki sivi yaglar ise ¢oklu
doymamis yag asitleri igerir. Tekli doymamis yag asitleri kolesteroll kontrol eder, kalp-damar
hastaliklarini 6nler. Zeytinyaginin 6mri uzattiginin en 6nemli kaniti ¢ok fazla tiketildigi Girit
Adasindaki kisilerin kalp damar hastaliklarina yakalanmayip dmiirlerinin uzun olmasidir.

Gilnlmiuzde kanserin en etkili ilact kopek baligi kikirdaginda bulunan squalen maddesidir. Bu
madde sizma zeytin yaginda bol miktarda bulunur. Ayrica zeytin yagi E vitamini ve polifenoller igerir.
Bu maddeler ¢ok gliclii antioksidan etkiye sahiptirler.

Zeytin Yagi Kalp-Damar iliskisi

- Kolesterol icermedigi gibi lipit ve kotl kolesteroll disirdr, iyi kolesterolii yikseltir.
icerdigi kiiciik polar bilesikleri kéti kolesteroliin oksidasyona olan direncini belirgin
sekilde arttirir.

- Icindeki selenyum kalp-damar hastaliklarina iyi gelir.

- Kanin vizkozitesini duslrilr. Kan plateletlerinin toplanmasini 6nleyerek kanin
pithtilasmasini azaltir ve felgleri 6nler.Yiikselmis fibrinojen seviyesini diistrir. Doymus yag
asitleri tekli ve coklu yaglara gore eritrosit toparlanmasina daha ¢ok neden olurlar.
Fenoliin pihtilasma karsiti 6zelligi vardir.

- Bol miktarda igerdigi tekli doymamis yag asitleri ve antioksidanlar sayesinde kalp damar
hastaliklarindan korur.

- Tansiyon lzerinde olumlu etkileri vardir. Zeytin yapragindan tansiyon dusirici ilaglar
yapilmaktadir.

- Varisleri 6nler.

Zeytinyagi Kanser iliskisi

- Arastirmalar fazla miktarda zeytinyagi tiketen kadinlarin gogus kanserine daha az
yakalandiklarini ortaya koymaktadir. icerdigi polifenoller ve oleik asit gégiis kanserini
tetikleyen genin faaliyetini durdurur. Zeytinyagi ayni zamanda prostat, kolon ve yemek
borusu kanserlerine karsi da etkilidir.

- lcerdigi beta sitosterol adli madde hiicrelere béliinme emrini veren hiicre ici haberlesme
sistemlerini gliclendirerek hiicre bollinmesi kontrolsiiz hale gelmeden prostat kanserini
onler.

- Midedeki asit ile tepkimeye girerek bagirsak kanserinin baslamasini engeller. Ayrica safra
asidi miktarini azaltmak, diamin oksidaz enzim seviyesini ylikseltmek suretiyle de hiicre
boélinmesini dolayisiyla bagirsak kanserini 6nler.

- lcerdigi oleiprine maddesi sayesinde hiicreleri yeniler ve kansere karsi korur.Ayni
zamanda hiicre zarinin olusumuna da katkida bulunur.



icerdigi Omega-3, E vitamini gibi antioksidanlar viicuttaki mutajen hiicrelerin bélinmesini
hizlandirarak kansere neden olan serbest radikallerin tretimini engeller ve kanser
olusumunu durdurur.

icerdigi squalen deriyi ultraviyole isinlarina karsi dayanikli hale getirerek cilt kanserini
onler. Yiksek kaliteli zeytinyagi cilde sirtlirse cilt kanserinden korur.

icerdigi tekli doymamis yag asitleri barsak kanserine yol acan safra asitlerinin tGretimini
azaltarak yaglarin midede degil bagirsaklarda emilimini saglar. Boylece zeytin yagi
bagirsagin mukoz membraninin bitinligind saglayip kolon kanserini engellemis olur.

Zeytinyag Sindirim Sistemi iliskisi

Mide asidini azaltarak mide i¢ zarini gliglendirir ve mideyi gastrit, ilser gibi hastaliklara
karsi korur.

Safra salgisini ve safra kesesi kasilmasini harekete gecirerek sindirimi kolaylastirir. Safra
kesesinin bosalma islemini diizenler ve safra tasi riskini azaltir. Safra kesesi ve kanallari
zeytinyaginin olumlu etki yaptigi organlardandir. Sindirim sistemine bagli organlarin
dengeli bir bicimde g¢alismasini saglayan ve hormon benzeri bir madde olan kolesistokin
safra kesesi kasilmasini uyarir ve safra kanalin bagirsaktaki agzi olan oddi biiziicii kasinin
daha uzun siire acik kalmasini saglar. Bu da safra kesesi tembelligini ve safra tasi
olusumunu engeller, kolesteroliin safradan uzaklastirilmasini saglar ve sindirim gliclGgin
ortadan kaldirir.

icerdigi polifenoller helicobakter pylorinin neden oldugu enfeksiyonu énler.

Sindirimi kolaylastirarak mide yanmasi, gaz, istihasizlik gibi sorunlari giderir. Bunun icin
mideyi gliclendirmek amaciyla sabah a¢ karnina bir ¢corba kasigi sizma zeytin yagi
icilmelidir. ickiden 6nce alindiginda mide mukozasini kaplar ve alkoliin etkisinden mideyi
korur.

Tim yemeklerde sadece natiirel sizma yag kullananlarda Ulser yaralarinin kapanma orani
%55 dir.

Bagirsagi calistirip kolesistokonin salgisini artirip kabizligi onler. Kati yiyeceklerin
sindirimini ve bagirsaklardan gecisini kolaylastirir. Kabizliga ve basura karsi etkilidir,
Sicak su ile birlikte icilmesi halinde bagirsak agrilarinda ve kurtlarin distrilmesinde etkili
olur.

Mide tarafindan iyi tolere edildigi yani sindirimi kolay oldugu icin viicudun vitamin ve
mineralleri almani kolaylastirir, gastrik hareketliligi azaltir.Sivi yaglar icinde en kolay
hazmedilenidir.

Zeytinyag Deri iliskisi

Cildi radyasyona karsi korur. Agrili glines yaniklarinda kizarmis ve kurumus olan deri zeytin
yagi ile ovularak rahatlatilir. Glineste asiri kalma sonucu yipranan cilt zeytin yagi ile
onarilir. Zeytin yagi glinesten tam bir koruma saglamaz ancak glineste fazla kalma sonucu
olusan aci ve agrilar hafifletmede yardimci olur.

Zeytin yagi saglik ve glizellik kaynagidir. Cildi besler, korur ve yumusatir.Cildin hem
gOrinistini hem de yapisini glizellestirir.Cildi onanir, nemlendirir, sikilastirir, yipranmasini
onler, kinisikliklari giderir, cilde temiz ve parlak bir gériinim kazandirir.

Derinin follikiillerine gecerek yarayi tedavi eder.



Kepekleri yumusatarak uzaklastirir.

Yag asidi eksikligi nedeniyle olusan egzemalari azaltir.

Zonada etkilidir.

Sivri ve karasinekler zeytinyagi strllmus cildi 1sirmazlar.

Bir saat dnce yapisan keneyi ¢ikarir.

Cildi donmaya karsi korur.

icerdigi vitaminler hiicre yenileyici oldugu iin cildi besler ve korur. Bu amagla kozmetikte
kullanihr.

Keratin proteininin oksidasyonunu 6nleyerek saclarin yumusak ve parlak kalmasini saglar,
tirnaklarin soyulmasini ve kirilmasini énler.

Sac¢ dokilmelerini 6nler. Mantar hastaliklarina iyi gelir.

Ayrica,

Zeytinyaginda bulunan linoleik asit viicudun kendini yenilemesinde roli bulunan
prostaglandinlerin tretimini saglar.

Zeytinyag ozellikle sinir sisteminin gelismesinde rol oynayan E vitamini ve diger pek ¢ok
antioksidan madde icerir.Bu maddeler serbest radikallerin viicutta olusturdugu hasarlari
onlemeye yardimci olur, hiicreleri yeniler, doku ve organlarin yaslanmasini geciktirir,
yaslanmanin beyin fonksiyonlari tizerindeki olumsuz etkisini azaltir.Alzheimerdeki hafiza
kaybini 6nler.

Bol zeytinyagi tiiketen insanlarda kronik bir hastalik olan romatizmal artirit gegirme riski
azalmaktadir.Bilesiminde bulunan oleocanthal dogal yangi giderici ve agri
kesicidir.Zeytinyagi icerdigi E,A,D,K vitaminleri ile cocuklarin ve eriskinlerin kemik
gelisimine yardimci olur. Minerallerin kemiklerde ¢okmesini saglayarak kalsiyum kaybini
engeller ve kemikleri gliclendirir. Zeytinyagi yaslilarda minerallerin viicut tarafindan
kullaniimasini kolaylastirir, kemiklerde mineral depo eder. Kemiklerde mineral birikimi
olmazsa kemik erimesi ortaya ¢ikar.

icerdigi Omega-3 yag asidi yeni dogmus bebekler ve gelisim cagindaki cocuklar icin son
derece yararli maddedir. Dogum 6ncesi ve sonrasinda bebek beyninin gelisimine katkida
bulunur. Gebelikte bebegin hiicre ve sinir sisteminin olusmasinda etkili olur. Ayrica beyin
damarlarinin saghgini da etkiler .Omega-3 eksikligi bebek gelisiminin yavaslamasina neden
olur. Zeytinyagi anne sitiine yakin miktarda Omega-3 icermekle beraber yagsiz inek
sttiine bir miktar zeytin yagi katildiginda anne sitiine yakin bir deger kazanir. Az alinmasi
O0grenim gliclligl ve davranis bozukluguna yol agar.

Zeytinyagi hiicre olusumu, gelisimi ve hicre farklilasmasina katki saglar. Saglik genini
uyarir.

icerdigi polifenoller bagisiklik sistemini giiclendirir, kirmizi kan hiicrelerini zarardan korur.
icerdigi K vitamininin karaciger, damar ceperleri, alyuvarlar, adaleler ve beyin gibi nemli
dokular Gizerinde koruyucu etkisi vardir.

Zeytinyagl nezle ve gribe iyi gelir, bogaz agrilarini giderir,ses kisikligini 6nler, 6ksurige,
rino farenjite ve zatirreye iyi gelir.

Kulak agrilarini durdurur, tikanmis kulaklari temizler ve agar.

Gozleri kuvvetlendirir.

Yiksek atesi onler

icerdigi sekoiridoinler bazi mikroorganizmalar {izerinde 6nleyici etki yapar. Bu madde
antibiyotik yapiminda kullanilir.icerdigi polifenoller salmonella, stafilokok, kolera,
pseudomonas ve influenzaya iyi gelir.

Agizda calkalandiginda disleri beyazlatir, dis etlerini korur, dis ¢lirimesini onler.
Zeytinyagindan zengin diyet asiri sismanligi kontrol altina alir, tedavi eder, uzun sireli kilo
kaybina yol agar.



- icerdigi 6stronlar menapozdaki kadinlarda 6strojen takviyesi yapar.
- Diabet hastalarinda kalp krizi riskini azaltir, insilin direncini engeller. Kandaki glikozun
daha iyi kontrollinii saglar.Kan sekerinin diismesine yardimci olur.
- licerdigi oleik asit pankreas enzimlerinin ¢alismasini uyarir.
- Agn, burkulma, adale incelmelerinde haricen suralir.
- icerdigi ibuprofen agri kesicidir.

- AIDS’ in nedeni olan HiV virusuna karsi savasir ve virusun viicuda yayilmasini
Onler.Arastirmalar zeytinyaginin bu isi %80 oraninda basardigini géstermektedir.

- Vicut masajl yapildiginda kan dolasimini artirir ve dokulara oksijen tasir.Yorgun ayaklari
dinlendirir, gatlak ve kuru ayaklari yumusatir. Zeytinyagi sabunu dogal bir temizleyicidir.Vicudu
nemlendirir.Cildi ve saglari hem temizler hem yumusatir. Soguktan donmaya karsi koruyucudur. Kas
kramplarini tedavi eder.



