Beslenme ve Diyet Uzmani
Begiim KURAN

DANCAR SUYU
YORGUNLUGU
=NIGELLIY

Gunde yarim litre pancar suyunu 1 hafta boyunca tilketmek, egzersiz
yapanlar dahil yorgunlugu belirgin sekilde geciktirmektedir.

ARI SUTU MUCIZEVi Mi

Yumurtadan ¢ikan larvalar 4 giin arisutiyle beslenir ve sonunda agirliginin
1000katina ulasir. Besleyici 6zelligi baldan daha fazladir. 1 kovandan

1 yilda maksimum 250 gr arisiitii elde edilir. Dayaniksizdir bu nedenle
bekletildikce etkisi azalir.

TAZE SARIMSAK VE HAFIZAYI GUCLENDIRIYOR

15 yil 6ncede yapilan calismalara ek olarak yeni ¢apilan ¢alismalar da
sarimsagin hafizayi giicledirdigine yonelik. Sadece 1 ay her giin 2 dis taze
sarimsak tiketin yeter .sarimsak beyinde seratonini uyarmaktadir ve bu da
ogrenme kapasitesini arttirir.

BITTER CiKOLATA GEBELIKTE YUKSEK
TANSIYON RiSKINi ONLUYOR

Bilimsel calismalar bitter cikolatanin kalp damar sagligini pozitif yonde
etkiledigi ve viicuttaki oksidatif strese bagli hasarlara koruyu etki
gosterdigine yonelik. Bu etkiyi gorebilmek icin haftada minimum 1
maksimum 3 giin tiketmek gerekiyor.

MENAPOZDA SICAK BASMASINA “SARI KANTARON”

50 yas Uzerindeki kadinlarin % 75 inde vazomotorsikayetler, yagam
kalitesini bozmaktadir. Ostrojen veya dstrojen + progestrin tedavisi

ile azaltilabilen bu sikayetler, ilaglarin risk-yarar iliskisi incelendiginde
daha geri planda tutulmaktadir. Bu durumda fitodstrojen olarak bilinen
izoflavon ve lignan yapisindaki bitki bilesenleri tedavide tercih sebebidir.
50 yas ve lizeri 100 kadinin katildigi bir ¢calismada 2 ay boyunca sari
kantaron kullanan kadinlardaki sicak basmasi gibi vazomotor sikayetlerin
%50- %60 oraninda azaldigi goriilmustir.Sari kantaronun etkisinin
seratonin seviyesini arttirarak psikolojik durumun iyilesmesiyle baglantili
olabilecegi dusunuliyor.

ORGAN NAKLi YAPILAN BIiREYLERIN SARI KANTARON
TUKETIMINDEN MUTLAKA KACINMASI| GEREKMEKTEDIR.
KIRMIZI RENKLi MEYVELER MEME KANSERINE FAYDALI MI?

Yapilan galismalar, diinyada kadinlar arasinda en 6limcil hastaliklar
arasinda meme kanserini ikinci sirada tutmaktadir. Yapilan ¢alismalar
suan icin yetersiz ancak kirmizi ve mor meyvelerin 6strojene bagimli
olmayan meme kanseri hticreleri (izerinde olumlu etkileri gézlemlenmistir.
Polifenolik bu bilesenlerin ilag olarak gelistirilmesi suan belirsiz ancak

yine de beslenme programini kirmizi ve mor renkli sebze meyvelerden
zenginlestirmek yararli olabilir.

REGL SANCILARINI HAFIFLETEN BITKILER

Prostaglandin baskilayicilari, regli doneminde viicutta olusan 6demin
atilmasinda ve agrinin hafifletilmesinde faydalidir. Civanpercemi,
karahindibag, tomurcuk giil, zerdecal, papatya bunlarin baslicalaridir.



