KISIN _
SAGLIGINIZI
KORUYUN

Gicli bir bagisiklik sistemi i¢in yeterli
diizeyde vitamin, mineral alinmasini ve
kaliteli protein kaynaklan tiiketilmesi
gerektigini séyleyen Ozel TOBB ETU
Hastanesi Beslenme ve Diyetetik Uzmaomi
Mehtap Ersin Bayrak, soguk kis aylarnda
bagsiklik sisteminin iyi calismast igin de
beslenmeye dikkat edilmesi gerektigini
vurguluyor.

agisiklik sisteminin giiclenmesinde saglikli, yeterli ve
dengeli beslenmenin énemi tartisilamaz. Her erigkinin
sahip oldugu bagisiklik sistemi; sik hastalanma, olum-
suz cevre kogullari, agir1 yorgunluk, stres, uykusuzluk,
kotii ve yetersiz beslenme, sigara ile alkol kullanimi, agir egzer-
siz gibi etkenlerle zayiflar. Giigli bir bagisiklik sistemine sahip
olmanin en iyi yolu saglikli bir yasam tarzindan gegiyor. Saglikli
besinler se¢mek, diizenli ve agir olmayan egzersiz yapmak, kilo
kontroliinii saglamak, sosyal yasantinizi planlamak, stresten
uzak bir yagam, yeterli ve kaliteli bir uyku aligkanlhig: bagisiklik
sistemini destekler.
Basit 6nlemler alarak ve dogru besin segimleriyle bagisiklik
sistemini giiclendirmek hi¢ de zor degil. Gui¢lu bir bagigiklik
sistemi icin yeterli diizeyde vitamin, mineral alinmal ve kaliteli
protein kaynaklar: tiketilmeli. Protein yetersizliginde viicudun
hastaliklara olan duyarlilig: artar. Gigla bir bagigiklik sistemi
i¢in her giin yeterli miktarda protein titketilmeli ve protein ihti-
yacinin yarisindan fazlasi hayvansal protein kaynaklari olan et,
yumurta ve st iriinlerinden kargilanmali. Geri kalan kismi ise
tahil triinleri, kuru baklagiller, findik, fistik ve ceviz gibi yagh
tohumlar olan bitkisel protein kaynaklarindan kargilanabilir.

VITAMIN AiLESi VE MiNERALLER

Vitamin ailesi, yagda ¢oziinen vitaminler ve suda ¢6ziinen
vitaminleri kapsar. Yagda ¢éziinen vitaminler (A, D, E ve K) sen-
tezleri icin kolestrol gerektiren, yag dokusunda depolanabilen
ve ihtiya¢ aninda salinabilen vitaminler oluyor. Suda ¢6ziinen
vitaminler (B-kompleks grubu ile C vitamini) viicutta depolan-
mazlar ve her giin belli miktarlarda disardan alinmalar: gerekir.

Viicut i¢in vitaminler kadar énemli bir grup da mineraller-
dir. Mineraller olmadan vitaminler gérev yapamaz. Mineraller
kemik, dis, yumusak doku, kas, kan sinir hiicrelerinin yapisinda
bulunur. Hormon tretimi, sinirlerden mesaj iletimi gibi bir¢cok
biyolojik reaksiyonda, reaksiyonu hizlandirici rol oynar. Bun-

lardan kalsiyum, iyot demir, magnezyum,
fosfor, potasyum, selenyum, sodyum, ¢inko
en 6nemlileri arasinda yer alir.

Bagigiklik sisteminde etkili en énemli
vitaminlerden biri de C vitamini. Ozellikle

kis sebze ve meyvelerinde yogun olarak
bulunan C vitamini, suda eriyen ve viicutta
depolanmayan bir vitamin olmasi nedeniy-
le duizenli olarak titketilmeli. Ayrica C vita-
mini viicudumuzda kan yapimi i¢in gerekli
olan demir ve folik asidin kana ge¢mesini
kolaylagtirir. Boylelikle demir yetersizligi
anemisi énlenir. Yaghlar, cocuklar, gebe ve
emzikli anneler, yogun egzersiz yapanlarla,
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sigara icenlerin, hastaliklara yakalanmamak i¢in daha ¢ok C
vitamini tiketmeleri gerekir. C vitamini eksikligi bagisiklik
sisteminin zayif digmesinin yani sira; dis etlerinde kanama,
yorgunluk ve halsizlik de olugturabilir. Maydanoz, yesil sivri
biber, roka, turuncgiller, kusburnu, ahududu, sogan, kereviz,
brokoli, ¢ilek ve kivi gibi C vitaminince zengin besinleri taze
olarak titketmek, bekletmemek C vitamini kayiplarini 6nlemek
acisindan énemli.

Dogal besinlerden en ¢ok karaciger, yumurta sarisi ve siit
yaginda bulunan A vitamini; gérme islevleri, epitel doku devam-
lilig1, buytime-gelisme ve tireme fonksiyonlarinda ki gérevleri-
nin yani sira bagisiklik sistemi islevleri acisindan da 6nem tagir.
Gunliik yeterli A vitamini alimi, deri bitunlagiini koruyarak
mikroplara kars ilk bariyeri olusturur ve enfeksiyonlara kars:

A Ozel TOBB ETU Hastanesi Beslenme ve Diyetetik
Uzmani Mehtap Ersin Bayrak.

viicut direnci artirir. Karacigerde depolana-
bilen bir vitamin oldugundan gereginden
fazla alimi sagligi olumsuz etkileyebilir.
Sar1ve turuncu sebzeler A vitamini 6nciisii
olan beta karotenden bakiminda zengindir.
Havug, kayisi, balkabagi, 1spanak, kabak,
tere, marul, maydanoz, dereotu roka ve
brokoli A vitamini a¢isinda zengin kaynak-
lar olarak sayilabilir.

DOKU HUCRELERININ YAPI TASLARI
YAG ASITLERI

Vicudumuzdaki doku hiicrelerinin
onemli yap: taglarini olusturan yag asitleri
bagisiklik sistemini giiclendirerek hastalik-
lara karg: koruma saglar. Balik (uskumru,
somon, ringa balig: ve sardalya), ceviz ba-
dem, soya filizi, koyu yesil yaprakl sebzele-
rin (keten tohumu, semizotu, brokoli...) he-
men hemen hepsi Omega 3 yag asitlerinden
zengin besin kaynaklaridir. Diizenli olarak
haftada 2-3 kez 150g kadar balik tiiketil-
mesi saglik acisindan yararli olur.

Kis aylarinda lifli besinlerin titketimi-
nin de azalmasi sonucu kabizlik sorunu
kendini gosterebilir. Bu nedenle kis mev-
siminin vazge¢ilmez yiyeceklerinden kuru
baklagillerin, kepekli tahillarin (esmer ek-
mek, bulgur, kepekli makarna/pirin¢/eris-
te/un) ve 6zellikle C vitamininden zengin
sebze ve meyvelerin tiketimine agirlik
verilmesi gerekir. Gunde 10-14 bardak su
icilmesi de kabizlig1 6nlemeye yardima
olur. Kugburnu, thlamur, adacayi, zencefil,
rezene, anason, kekik otu gibi bitki ¢aylar
da yaygin goriinen kig hastaliklarina karg:
olumlu etkileri olugu séylenebilir.
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