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Hayatin
ritminin devami
icin saglikls
beslenin...

Koruyucu fizyolojik aktif bilesenler karanfil,
zencefil, anason, feslegen, biberiye, zerdecal,
kirmizi biber, enginar gibi besinler farkli
mekanizmalarla bizi kanserden korur. Ozellikle
enginar, karaciger sagligi i¢in onemlidir. Ancak
sunu da belirtmek gerekir ki, yararlarin ortaya
cikmasi igin, kisinin omur boyu bu besinleri
sofrasindan eksik etmemesi gerekiyor.

aglikli bir yasam i¢in vazgegilmez iki unsur, dogru beslenme ve egzer-

siz. Saghk Bakanlig) tarafindan yapilan agiklamada, sthhatli bir yasam

i¢in su Onerilerde bulunuluyor. Saghgimiz i¢in giinde en az bes porsi-

yon sebze ve meyve tiiketin. Sebze ve meyveler yeterli ve dengeli bes-
lenmek i¢in bir giinde tiiketilmesi gereken besin gruplarindan. Vitamin ve
mineral bakimindan zengin olan sebze ve meyveler, biiylime ve gelismede
yardimci, deri, g6z, dis ve dis eti saghgint koruyucu 6zellik tasimakta. Ayrica
hastaliklara kars1 direncin olusumunda etkin olan bu besinler doygunluk his-
si vermeleri, bagirsaklarin diizenli ¢alismasina yardimer olmalar sayesinde vii-
cut agirhgr denetiminde de faydali. Dengesiz beslenmeye bagl sismanlik ve
kalp-damar hastaliklar1, hipertansiyon, bazi kanser tiirleri gibi kronik hasta-
liklarin olusma riski sebze ve meyve tiiketimiyle azaliyor.

Yeterli ve dengeli beslenmek igin farkli besinler tiiketin: Besinler karbon-
hidrat, protein, yag, vitamin ve minerallerden olusan yaklagik elli farkli besin
Ogesini igerir. Bazi gidalar belirli besin 6geleri yontinden zengin, bazilarin-
dan yoksun olabilirler. Ornegin et ve et iiriinleri biiyiime ve gelisme igin
onemli olan proteinler bakimindan zenginken, vitaminlerden yoksundur.
Sebze ve meyveler ise vitamin ve mineral yoniinden zenginken yagdan yok-
sundur. Sadece birkag tiir besin titketmek bazi besin 6gelerinin yetersiz ali-
mina neden olabilir. Bu nedenle yeterli ve dengeli beslenmek i¢in soframizda
gesitli besinlerin bulunmasina 6zen gostererck degisik tiir gidalardan gerek-
siniminiz kadar tiitketin. Anemiden korunmak i¢in demir yoniinden zengin

52 EKONOMIK FORUM > Nisan 2009




SAGLIK &«

SAGLIKLI HAYAT ICIN
VAZGECILMEZ BESINLER...

Besinlerin icinde 8 binden fazla fitokimyasal madde bulunurken, cogunun
mekanizmalari hala yeterince bilinmiyor. Ancak son yapilan ¢alismalar, bazi
besinlerin saglikli bir yasam icin vazgecilmez oldugunu gosteriyor. Hacettepe
Universitesi Tip Fakiiltesi Beslenme Bilimleri Ana Bilim Dali Baskani Prof. Dr.
Seving Yiicecan, s6z konusu calismalarin sonuclariyla ilgili bilgiler vererek,
saglikli yasam icin vazgecilmez besinleri ve 6zelliklerini soyle siraladi:

Ispanak ve yumurta sarisinda bulunan madde, antioksidan 6zellik tasiyor. Bu
madde meme ve akciger kanseri riskini azaltici nitelie sahip. Domates ve
urtinlerinde, prostat kanserinden koruyucu 6zellik bulunuyor. Kolon kanserini de
onleyen bu besinler kan sekerini, total kolesterol ve LDL kolesteroli distriyor.
Bu nedenle haftada on porsiyon kadar tiketilmesi dneriliyor. Sebze ve
meyvelerin ginde bes, dokuz porsiyon tiketilmesi, bunun ¢ porsiyonunun sebze
olmasi gerekiyor. Turuncgillere, yesil yaprakli sebzelere, domatese agirlik
verilmesini istiyoruz. Briiksel lahanasinda ve diger sebzelerde meme, prostat,
kolon ve akciger kanserinden koruyucu ¢zellik bulunmaktadir. Lahanagillerin
hepsi kansere kars| koruyucudur.

Turuncgillerde iki aktif bilesen bulundugunu belirten Prof. Dr. Yiicecan, bu
besinlerin ozellikle meme, karaciger ve pankreas kanserinden korudugunu
kaydediyor. Yapilan son
calismalara gore, turuncgillerin
tip 2 diyabet, astim, katarakt ve
romatoid artrit gibi hastaliklara
karsi koruyucu ozellik tasidigini
dile getiren Yiicecan; elma,
brokoli, marul ve narin ise HDL
yukseltici, LDL dusdricu nitelige
sahip oldugunu ifade ediyor.

Yicecan, 6zellikle elmanin
kabugunda antioksidan 6zelligin
cok ylksek oldugunu belirterek brokolinin DNA temininde énemli rol oynadigini,
narin ise kansere karsi koruyucu dzellik tasidigini ve kuvvetli bir antioksidan
oldugunu ifade ediyor.

SOYA, KORONER KALP HASTALIKLARINDAN KORUR

Betakaroten iceren havucun pisirme yonteminin ¢ok énemli oldugunu
vurgulayan Yicecan; “Bu sebze sos ilave edilip agik ortamda uzun stre
bekletildiginde ylizde 75 oraninda deger kaybeder. Salatasina ise muhakkak biraz
yag konulmasi gerekir” seklinde konusuyor.

Glnlik beslenmede tahil Grinlerinin dogdal haliyle yer almasinin 6nemine de
dikkat ceken Prof. Dr. Ylcecan; sizma zeytinyaginin LDL disuricu, aktioksidan
ozelligi oldugunu belirtiyor. Yesil, siyah cay, kakao ve kirmizi sarabin antioksidan
oldugunu ifade eden Yicecan, besinlerin tiketilme sekli ve miktari ile ilgili su
énerilerde bulunuyor; “Yesil ve siyah cayin demleme sekli 6Gnemlidir. Kaynamis
suda bir, iki dakika bekletmek yeterlidir. Kakao-cikolata gtinde 48 gram
tiketilmeli. Kirmizi sarap glinlik beslenmede kadinlarda bir, erkeklerde ise iki
kadehten fazla alinmamali. Soya, koroner kalp hastaliklarindan korur. Glinde
yirmi bes gram kadar tiketilirse ve diyet yapilarak doymus yag orani da
azaltilirsa koroner kalp hastaligi riski de azaltilmis olur. Koroner kalp hastaliklari
konusunda yapilan bazi calismalarda, keten tohumu ve yoncanin da koruyucu
ozelligi fark edildi. Tabii tiiketilen miktar énemli. Su trinleri de koroner kalp
hastaliklarina karsi koruyucu, zihinsel potansiyeli artirici 6zellik tasir.”
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gidalar alin, ¢ay ve kahve aligkanligini azaltin.

Yetersiz ve dengesiz beslenme viicut direncini azaltigindan hastaliklara
yakalanma olasilig1 artar ve hastaliklar agir seyreder. Yetersiz ve dengesiz bes-
lenme, toplumda sik goriilen ve 6litm nedenlerinin baginda gelen kalp-damar
hastaliklar1 basta olmak tizere kanser, sindirim sistemi hastaliklar1 ve seker
hastaliginin olusumunda da 6nemli risk faktorlerinden biri.

Kahvalti yapmaya 6zen gosterin: Ogiinler i¢inde en 6nemlisi sabah kah-
valtisi. Giine istekle baslamada ve elverisli bigimde stirdiirmenin saglanmasin-
da kahvaltinin 6nemi biiyiik. Bedenin diizenli ¢alismast igin kan sekerinin be-
lirli bir diizeyde olmasi gerekmekte. Diizenli araliklarla ve uygun miktarlar-
da beslenildiginde kan sekeri diizeyi algalip yiikselmediginden viicut diizenli
¢ahigir. Kahvaltida yeterli protein tiiketen bireylerde is verimi ve reaksiyon hi-

z1 yiiksektir. Kahvalti yapmayan bireylerde is verimi 6nemli 6l¢tide azalir, an-
lama ve kavrama hiz diser.

KEMIK SAGLIGINIZI KALSIYUM iCEREN BESINLERLE KORUYUN

Kemik saglhginizi kalsiyum igeren besinlerle koruyun: Kalsiyum kemikle-
rin ve diglerin saglikhi gelisiminde ve hiicre ¢alismasinda 6énemli rol oynayan
bir mineral. Bu nedenle, basta siit ve siit yerine gecen besinler olmak tizere
kalsiyumun zengin kaynagi koyu yesil yaprakli sebzeleri bol tiiketin. Sebze ve
meyveleri mutlaka 6nce bol su ile yikayarak yiyin.

Saglikli bir yasam igin su i¢in: Su basta olmak tizere, igecekler ve besinle-
rin igeriginde bulunan goriiniir/goriinmez su “siv1” olarak tanimlanir ve bi-
reyin giinliik sivi gereksinimi, su ve diger igecekler ile yedigi besinlerin igin-
deki suyla kargilanir. Ttim sivilar viicudun su dengesinin korunmasinda 6nem
tastyor. Yasam i¢in elzem Oge olarak tanimlanan suyun, temiz kaynaklardan
saglanmast da saglik i¢in 6nemli. Sagliginiz i¢in sehir sebekesi disinda temin
ettiginiz sulart mutlaka kaynatarak veya dezenfekte ederek kullanin.

Asirt yag ve seker tiiketiminden kaginimn: Yiiksek yag tiiketimi sismanlik,
hipertansiyon ve bunlara bagl olarak kalp-damar hastaliklari, diyabet, kanser
gibi kronik hastaliklar1 beraberinde getiriyor. Seker ve sekerli be-

sinlerin fazla miktarda tiitketimi asir1 enerji aliminin nede-
ni oldugundan viicut agirhiginin artmasina

sar, dogum defektleri, bazi kanser tiirlerine,

ve besin degeri yiiksek besinlerin daha .

iketilmesi d | B o ' trafik kazalar ile sosyal ve psikolojik sorunla-
A (';u le " mf:lsEc I;C lc no ulzr o.r.. b aega o = ra da neden olmakta.
ne Cn? e g CSU enmcw e ; : Diizenli olarak spor yapin: Viicut
kat1 yaglar, zeytinyag: ve diger v . ks

o . 3 agirlig denetimi igin yeterli ve den-
bitkisel siv1 yaglari dengeli i besl . diizenli
bir sekilde kullamn ve seker geli beslenmenin yanmi sira diizenli
e ; fiziksel aktiviteyle siirdiirtilen bir
tiiketiminden kaginin. cimi secilmeli. Si |
A iz ve alkolden yagsam bi¢imi segilmeli. Sisman ol-

s mak yiiksek kan basinci, yiiksek

. -

uzak durun: Sodyum viicut- kan kolesterolii, kalp-damar

ta sivi dengesini saglamada .
& & hastaliklari, inme, seker hastali-

ve kan basincinin diizenlen- . L .
&1, bazi kanser tiirleri, artritler ve

mesinde rol oynar. Ancak solunum yetersizlikleri gibi saglik

fazla tuz tiiketiminin de ytik- . .
e sorunlari riskini artirir. Zayiflik ise

sek kan basmnayla iligkili oldu- imlilis . di ini diisii
gu daima dikkate alinmali. Alko- VErIEILEL Ve vicut direncil auss
& ; ren, istenmeyen bir durum. Boya uy-

liin fazla tiketimi ise kalp-damar gun viicut agirhiginin dengede tutul-

hastaliklar1, hipertansiyon, kara- y .
mast, uzun ve saglkli bir yagamin

ciger sirozu, pankreas ilinpicy anahtari. Formda, dolayisiyla sag-

mast, seker hastaligi, beyinde ha- ikl bir viicut icin spor yapin.
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