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ONSOZ

Insan, gegirdigi sozde evrimle, dogadaki saglikh, kaliteli ve sade
mdan uzaklaste; kolayeilign saglayan teknolojik araglarin ortamindaki
i hiksiz ve karmagsik bir yasama agama yapti. Boyle bir ortamda, insan,
doginm sundugu saghikh yasam enerjisini saglayan yesil doganin taze
fibnlerini unutmaya bagladi ve hazin bir uykuya daldi. Bu uykudan ancak,
[nlp ve kanser gibi tedavisi zor olan birgok hastahigin kendisini, ailesini,
culonlarim, arkadaglarimi tehdit eder duruma geldigini anlayinca uyand.
Ity hastaliklanin yaygilasmasindaki ana etkenin, sagliksiz beslenme ve
lotir vevre kosullar oldugunu anladi.
Gelinen noktada, insan, "Ne yemeliyim?" sorusu yaninda
Yediklerim ne kadar saghkli?” sorularinin da yanitlarini aramaya baslad
ve kendisini tekrar yesil doganin kucagina atti. Bu yapitta, yesil doganin
anfthikle beslenmeye iligkin kiigiik bir regetesi verilmistir. “Bir ¢uval kegi
hoynuzundan birkag gram seker gikarma” eyleminde oldugu gibi, gok
lupsamh konular, okurlara 6zlii olarak sunulmustur, ’
Bu kitapgikla sizlere, yesil dogada saglikli beslenme alaninda,
I ig ik bir kapt agabildiysek sevinecegiz.

M. Giingor YAVUZCAN Giilgiin YAVUZCAN

ANKARA 2006







1. YESIL DOGADAN GELEN CANLILIK ENERJISI

Kendi kendini stirekli olarak yeniden doguran ve gelistiren giig
olarak da tanimlanan doga, Allah'in laboratuvaridir. Saghkh ve kaliteli
yasamaya olanak veren doga; su, hava, gida vb olanaklari saglayan gergek
bir tiretim ortamudir.

Doganin birincil canlilari, yesil bitkilerdir. Bitkilerin iiretim
dayanag olan fotosentez (6ziimleme) de. yasamin anahtanidir, insanlar ve
hayvanlar, ikincil canlilar grubunu olusturmaktadir. Sebze, meyve. tahil,
vb bitkiler ile sifali otlar, insanin saglikhi beslenmesine olanak veren yesil
doganin triinleridir. Bu Uriinler, canl olup, hasattan sonra da canliliklarim
stirdiiriirler.

Ne var ki, bunlarin canlilik enerjileri hasattan sonra, zamana bagli
olarak, giderek azalmaktadir. Bu iiriinlerden yiiksek diizeyde yararla-
nabilmek igin, tirtinlerin, hasattan hemen sonra iyice vikanarak. olanaklar
olgisiinde ¢ig olarak tiiketilmeleri gerekmektedir. Canlihk enerjisini
tagiyan bu Orlinler yenildiginde, bunlara kimyasal enerji olarak baglanmig
olan giines enerjisi, kalp hiicrelerine ve dolayisiyla tiim vlicuda yayildik-
tan sonra, insanda canliligin slirdiiriilmesini saglarlar.

Yesil doganin canli olan iirtinlerinin énemini kavrayan her insan,
son zamanlarda, {iriinlerin kalitesini bozan olumsuz faktorleri irdelemeye
baslamistir. Bu irdeleyisin gercek nedeni, tarimsal iiretimde kullanilan ve
saghk yontnden sakincali olan kimyasal ilaglar, kimyasal giibreler, hor-
monlar, radyasyonlar ve yapay katki maddeleri ile ekzos gazlaridir. Bu
zararh girdilerin etkilerinden kaginmak isteyen insan, bunlarin yerine tiim
dogal bilesenlerin tiretimde kullanilmasiyla elde edilen organik tarim
urtinleriyle saghkh ve kaliteli beslenmeyi amaglar duruma gelmistir.

Saghikli ve kaliteli beslenmeyi saglayan yesil doga, her derdin




devasi olarak kabul edilmektedir. Ote yandan, organik olmak kosuluyla
meyve ve sebzeler iyi, daha iyi ve az iyi olarak simiflandirilmamalidir.
Ornegin kanseri dnlemede ya da kalp krizi olasihgini diisiirmede yalnizca
tek bir besin etkili olmayabilir; bunun yerine, gesitli yiyeceklerin igindeki
besinlerin birlesimi s6z konusu etkiyi ortaya koyuyor olabilir. Bu nedenle,
ayirim yapmadan tiim meyve ve sebzelerden, tahillardan ve gifali otlardan
yeterli kadar yenilmelidir.

Karbonhidrat, protein, yag. vitamin, iz elementler vb y&niinden
farklilik gésteren yesil dogamin drtinleri, antioksidan ozellikleri, likopen
igerikleri vb ozellikler yoniinden de farkliliklar géstermektedir. Bu neden-
le saghikli yasamak icin meyve ve sebze agrihkh, dengeli beslenmeyi
amaglayan bir diyet izlenmelidir. Bunu yapan insanlar, kalbi ve damarlar
geng tutmak, yaslanmayi geciktirmek, kanseri vb hastaliklari &nlemek
konusunda 6nemli birer drnek olusturabilirler.



2. YESIL DOGANIN URUNLERIYLE
SAGLIKLI UZUN YASAM

Bu boéliimde, yesil doganin &nemli bazi tiriinlerinin saghkli
beslenmeye iliskin olarak derlenen ¢zellikleri, alfabetik siraya gére ve-

rilmistir.

ADACAYI

AHUDUDU

ALIC

Idrar, ter ve balgam soktiiriir; mide, bagirsak gazlarini
giderir; diistik tansivonu yiikseltir; hormon salgilarin,
ozellikle ostrojeni, uyarir; bagisiklik sistemini
gliglendirerek, viicut direncini artirir; solunum yollari
hastaliklari igin yararlidir; sinirleri uyarici, antiseptik
etkili, mikrop olduriicti, ates dusiiriicii &zellikleri
vardir; kani temizler; kabizhgi giderir; hazmi kolay-
lastirir; suyu gargara yapilirsa, dis etlerine ve bogaz
iltihaplarina yararlidir. Ada ¢ayinin hamilelik boyun-
ca kullanilmamasi dnerilmektedir.

Damar ve bagisikhik sistemi yaslanmalarim
yavaslatr; sindirim sisteminin diizenli ¢alismasini
saglar; mide bulantisina iyi gelir; mide ve bagirsak
gazlarimi giderir; antiseptik ézelliktedir; kuvvet verici
ve uyaricidir; gogsii yumusatir; astim i¢in yararhdir;
tire ve seker hastahigina iyi gelir; idrar soktiiriir, terle-
tir; viicutta biriken zehirli maddelerin atilmasinda
yardimcr olur. Mide ilseri olanlarin kullanmamasi
gerekir.

Kalbi yoran astim nobetlerinde kalbi giiglendirir;
idrar soktiirtir ve kabizligi giderir; kalp hastaliklarina,
kalp ritim bozukluguna, yiiksek tansiyona ve kalp
kaslari zafiyetine iyi gelir. Gii¢lii antioksidan
oldugundan, dokulan serbest radikallerin hasarlarin-
dan korur. Alig ¢icegi, kalbin dostudur; yiiksek tansi-
yona, menopoza, kan dolasimini diizene sokmaya,
soguk alginh@ina, uykusuzluga, bibrek ve idrar yol-
lart iltihaplarina ve kumuna iyi gelir.
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ANASON Hazim islevini kolaylastirir; istah agar; idrar ve mide,

ANTEPFISTIGI

ARDIC

ARMUT

ASMA YAPRAGI

AVOKADO

AYRIKOTU

AYVA

bagirsak gazlarini soktirtir; spazm giderir; kusmayi
ve ishali keser; astim, nefes darhi1, soguk alginhg ve
bronsitte goriilen sikayetleri giderir: stirekli higkiriga
ve uykusuzlu@a iyi gelir; anne siitiinii artirir;antiseptik
etkilidir.

Mesane yolundaki kumlari temizler; oksiiriik ve
bronsiti keser; safra kesesi ve bobrek agrilarina iyi
gelir.

Meyvesi, karaciger ve dalagin faaliyetlerini diizene
koyar; kandaki seker miktarini dilgiirtir.

Kalp-damar sagligina iyi gelir; bobreklerin duizenli
calismasini  saglar; bobrek kum ve taslarinin
diistiriimesine yardim eder; kabizligi onler; kani te-
mizler; yiiksek tansiyonu dusiiriir; salgi bezlerinin
diizgiin "¢alismasim saglar; kansizhgi giderir; zihni
acar ve yorgunfugu alir.

Dis ve kemikleri korur; kemik ve eklem hastaliklar-
na iyi gelir.

Hiicrelerin yaglanmasini yavaslatir; kanseri Onler;
kalbi korur; tansiyonu diizenler; kalp ve bobreklerin
diizglin galigmasini saglar; viicut direncini artirir;
depresyonu &nler.

Kokii idrar soktiirir; bobrek ve mesanedeki taglarin
diisiiriilmesini saglar; alblimini atar; iltihaplar
giderir; taze ezilmis kokleriyle masaj yapildiginda,
sivilce ve sigilleri giderir.

Mide ve bagirsaklarni kuvvetlendirir; kani temizler;
ishal ve dizanteriyi keser; ince bagirsak iltihabini
giderir; ¢arpintiya iyi gelir; lif igerdigi igin bagirsakta
yag emilimini azalur. Yiiksek tansiyonu olanlar ve



BADEM

BAKLA

BAL

BAMYA

BEZELYE

BIBER

kabizhik ¢ekenler yememelidirler. Ayva yaprag soguk
alginligina, okstiriige, bogmacaya, astima, uyku-
suzluga ve ishale iyi gelir.

K&t kolesterolii dustiriir; damarlan korur; yaslan-
may1 geciktirir; kemikleri gii¢lendirir; bedeni ve zihni
yorgunlugu giderir; bas agrisi, karacier ve bobrek
agrilarim hafifletir; bdbrek, mesane ve tenasiil yol-
larindaki iitihaplar giderir. (Giinde 5-6 badem ya da
findik yeterlidir; fazlas: kilo aldirr.)

Bobrek agrilarini dindirir, iltihaplarini giderir; bébrek
kum ve taglarinin dtsrtilmesinde yardimer olur; idrar
yollarini temizler.

Gam bali, kansere ve kolesterole etkili oldugu gibi,
dig ¢iirlimelerine de etkilidir. Guinliik diyete eklenecek
birkag tath kasigi bal, viicuttaki antioksidan diizeyini
ylkselterek, kansere ve damar hastaliklarina karsi
koruma saglar.

Mide ve bagirsak islevlerine yardimci olur; kabizh@:
giderir. Bamya ¢icegi tansiyonu diisirmeye, koleste-
role, damar agmaya, atesi dlislirmeye, romatizmaya,
kramplara, idrar yollari iltihabina iyi gelir.

Kalp igin yararhdir; kolesterolll diisiiriir; seker hasta-
larinin kanindaki glikoz seviyesini diizenler; kabizlig
giderir; kan yapar; kan kanserine kars: koruyucu 6zel-
ligi vardir. Domatesli bezelye, prostat kanserine
yakalanma riskini azaltir.Sinir sisteminde sorunlan
olanlara énerilmektedir.

Mideyi kuvvetlendirir; hazmi kolaylastirir; istahi agar.




BIBERIYE Hazim sistemi uyaricist, safra drtirici, idrar sok-

BOGURTLEN

BROKOLI

tiirticlidiir; romatizma ve gut hastaliklarina, algak kan
basineina ve sinirsel rahatsizhiklara kargt iyidir; digtan
iltihapl yaralarin tedavisinde yararhdir.

Kuvvet verici ve idrar soktirlictidiir; yiksek tansi-
yonu diigtiriir; seker hastaligina kars: yararlidir; gdzii
giiclendirir; bademcik iltihabinda gargara yapilarak
kullamhr,

Antikanser sebzelerinin basinda yer alanlardandir;
tiimér olusumunu engeller; &zellikle mide, gogis
(meme), kolon, prostat ve yemek borusu kanseri
tehlikesini azaltir; damar ve bagisiklik sistemi yaslan-
malarini yavaglatir,; kemik erimesinde yararlidir.

CEVIZ Kottt kolesterolii dusiirlir, iyi kolesterolii yiikseltir;

CAMFISTIGI

CAY(Siyah Cay)

CILEK

damarlari korur, zihin yorgunlugunu giderir; kemik ve
disleri-giiglendirir; yaslanmay1 yavaslatir. Ne var ki,
asin ceviz tiketimi, kilo aldirr.

Kalp hastaliklarinda yararlidir; bronsit, akciger,
verem hastaliklarinin iyilesmesinde yardimeidir; ruh-
sal ¢okiintityt giderir.

Yesil ¢ay gibi siyah ¢ay da antioksidan ve antibiyotik
dzelliklere sahiptir; damar tikanikliklarim engeller;
kalp ve kanser hastaliklarma yakalanma riskini
azaltir. (Cay igenlerde kemiklerin daha saglam
oldugu, dis eiiriikleri ve bdbrek tagimin daha az
goriildiigi bildirilmektedir.)

Yitksek tansiyonu diigtiriir; damarlar: temizler; damar
ve bagisiklik sistemi yaslanmalarini yavaslatir; koles-
terolil diisiiriir; sindirimi kolaylastirir; bagirsak kurt-
larim1 dnler; mafsal iltihabina ve romatizmaya iyi
gelir; kanser riskini azaltir; dis ve kemikleri korur;



COREKOTU

DEFNE YAPRAGI

DEREOTU

DOMATES

kemik ve eklem hastaliklarina iyi gelir; bsbreklerde
kum ve tas olusmasint onler; salgi bezlerini
calistirarak, viicuda genclik ve kuvvet kazandinir;
sigara dumaninin ve stresin etkilerini azaltir.

Hazmi kolaylastirir, mide ve bagirsak gazlarim soker;
idrar ve siit artiricidir; istah acici ve adet sék-
tiriictidiir; viicuda kuvvet ve dinglik verir; kokusu bas
agrisina iyi gelir,

Idrar ve adet s6ktiiriir; istah agar: terletir, ates duistiriir;
viicuda rahatlik verir; antiseptiktir.

Mide ve bagirsak gazlarini giderir; istah agar; uyku
verir; antioksidan etkili olup, kansere karsi iyidir;
anne siitlindt  artinr; sinirleri  gliglendirir; agz
kokusunu giderir; hazmi kolaylastirir.

Damar ve bagisiklik sistemi yaslanmalarini
yavaglatir; pek ¢ok kanser gesidine (meme, prostat,
kolon, mide vb) karsi korur; kanserin olusmasini
onler; bagisiklik sistemini kuvvetlendirir; kalbi korur;
damar tikanikliklarini engeller; damar sertligini
giderir; romatizma agrilarina iyi gelir; yuksek kan
basincini diistirmeye yardimc: olur; safrakesesi ve
bobrek taslarimin disirtilmesinde yardimer olur;
viicudun su tutmasim engeller; idrar séktiriir; zihinsel
ve bedensel yaslanmayi yavaslatir. Domatesin iyice
yikandiktan sonra kabuguyla yenmesi gerekir.
Domates az suda pisirilip, soguduktan sonra {izerine
az miktarda zeytinyag katilarak yendiginde, likopen
degeri artmaktadir. (Domatesin yarari, ¢ogunlukla
i¢inde bulunan antroksidan &zellige sahip likopenden
ileri gelmektedir. Domates ne kadar kirmiziysa i¢in-
deki likopen orami o denli fazla demektir. Dogal
olarak  yetistirilmis organik -ekolojik- yaz
domatesinde, likopen orani daha fazladir.)
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DUT Dut yapraklar idrar soktiiriir, viicutta biriken suyu

EBEGUMECI

ELMA

bosaltir; ag karnina yenen dut-beyaz dut-, bagirsak
solucanlarin soktiiriir; siyah duttan elde edilen surup,
gargara halinde, agiz ve bogaz hastaliklarina-
pamukguga- iyi gelir.

Troidin ¢aligmasini sagladigindan hipotroide iyi gelir;
bagirsagl yumusatir; idrar soktliriir; cesitli deri
hastaliklarina -iyi gelir; gogsii yumusatir, Okstriigil
keser; mide bulantisi ve kusmalari onler; bogaz ve
bademcik iltihaplarina ve diseti hastaliklarina iyi gelir.

Damar ve bagisiklik sistemi yaglanmalarint yavaslatir;
kalp hastahiklarini azaltir; kolesterolti digtiriir; akciger
kanseri riskini azaltir; sindirim sistemi bozukluklarina
iyi gelir; bobreklerin temizlenmesine yardim eder;
gastritten kaynaklanan yanmalari hafifletir; hticreleri
zararli maddelerden temizler; nefesi rahatlatir; astimi
azaltir; felg riskini ve diyabeti azaltir; herglin yenile-
cek en az bir elma, kansere karsi iyidir. Elma sirkesi
kabizlik, gaz, siskinlik, yiksek kolesterol, varis, grip
ve nezleye karsi etkilidir.

ENGINAR Kandaki tire ve kolesterolti diiglirlir; karacifer ve

safrakesesinin  saghkli ¢aligmasinda etkilidir;
karacigeri temizler; idrar soktiriir; romatizmanin
dogal ilacidir; gut hastahg, sanlik ve eklem yan-
malarina iyi gelir; seker hastalari igin yararhdir;
kemikleri giglendirir; damar sertligine ve kalbe iyi
gelir; mide ve bagirsaklan temizler; bobrekteki kum-
larin dokiilmesinde yardimer olur; yaprag pisirilerek
yenildiginde veya kaynatilarak igildiginde erkeklik
giiciinii artiir; kokil ve yapraklari aci olup, kay-
natilarak elde edilen sivi1 ile agriyan yerler ovuldugun-
da sifa verir.



ERIK

FESLEGEN

FINDIK

GREYFURT

GUNLUK

HATMI CICEGI

HAVLICAN

Hazmi Kolaylastirir ve istah acar; kabizh@i ve zihni
yorgunlugu giderir; kalbi giiglendirir; bobrekleri din-
lendirir; sinirleri kuvvetlendirir.

Dogal sakinlestiricidir; uykusuzluga iyi gelir; idrar ve
gaz soktliriir; antimikrobiyal etkilidir. Ozellikle
hamilelikte, tek basina ve fazla miktarda kullaniima-
masi gerekmektedir.

lyi kolesterolti yiikseltir, kotii kolesterolti diistiriir:
kalp ve damar hastaliklarindan korur; Kalp krizi riski-
ni azaltir; yaslanmay1 yavaslatir; kansere karst korur;
kemikleri ve disleri gii¢lendirir; viicuda kuvvet verir;
bedeni ve zihni yorgunlugu giderir; fakat, fazla findik
titketimi kilo aldirr.

Kansere karst koruyucu 6zellik tasir; bazi kanser tiir-
lerine iyi gelir; kani temizler; damarlarin tikanmasini
Onler; damar ve bagisiklik sistemi yaslanmalarini
yavaglatir; hazmi kolaylastirir; toksinlerin atilmasin
saglar; idrar soktiriir; bobrek taslarinin atiimasina
yardim eder; lifi ile birlikte yendiginde kolesterolii
diigtirtir; sabah a¢ karnina yendiginde viicuttaki fazla
yaglar eritir. ( Greyfurt suyu kalp, tansiyon, koles-
terol, siniizit gibi hastaliklarin tedavisinde kullanilan
ilaglarla beraber alinmamalidir; aksi halde, onemli
sakincalar dogabilir.)

Kuvvet verici, idrar ve adet soktlirlicli ve romatizma
agrilanni dindiricidir.

Agiz, bogaz ve diseti iltihaplarina iyi gelir; bagirsak
iltihaplarini giderir; g6gsii yumusatir.

Kuvvet vericidir; hazmi kolaylastirir; gaz soktiirlir;
Kusmay: onler; agiz kokusunu giderir; mantar
hastaliklarina karsi kullanilir,

i
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HAVUC Kanser riskini azaltir; bazi kanserlere (prostat, agiz,

HINDIBA

mide, yemek borusu, akciger vb) kars: korur; bagisik-
Ik sistemini uyararak ve giiglendirerek, kansere karst
direnci artinir; toplam kolesterol diizeyini dislirtir;
kalp ve damar saghg icin iyidir; kansizligi giderir;
karacigerin safra salgilamasina ve kolesterolii den-
gelemesine yardim eder; hatirlama yetenegini artirir;
istah acar; digetlerini kuvvetlendirir; goz saghgt igin
iyidir; anne siitiin@i artirir; idrar ve bagirsak gazlarini
soktiriir; Glserdeki sikayetleri giderir; bagirsak ilti-
habina iyi gelir; sarihkta yararhidir.

Yapraklari ve kokii kullanilir; idrar soktiriir; bobrek
kumlarinin dokiilmesine yardim eder; ekzema, akrep
ve an sokmalarinda yararlidir. Karahindiba mide,
meme, kolon kanserinde etkilidir.

HURMA Kansere karsi koruyucudur; anne siitiinti artirir;

kemik hastaliklarinda yararhidir; soguk algmhigina ve
okstiriige iyi gelir; beden ve zihin geligmesini saglar.

HUNNAP Gogiis yumusatict, oksiiriik kesici, miishil 6zellikli ve

kan temizleyicidir; seker hastaligina kars1 iyidir.

JHLAMUR Damar sertligini onler; gogsti yumusatir; oksiirQigt

keser; balgam sokttrtir; sicak igildiginde kan
dolagimini diizene koyar; bagirsaklar ¢alistirir; ka-
bizhg giderir; viicuttaki ifrazatlarin ter olarak atil-
masint saglar; idrar soktiiriir; kum doker; grip ve
soguk alginhgina iyi gelir; bal kanstinlarak
icildiginde mide Ulserine yararhdir.

ISIRGAN Yaprak ve kokii istah agici, kan temizleyici, idrar

artirici, balgam soktiriicit ve 6dem ¢oziictidir; roma-
tizma kokenli agrilari azaltir; adale kasiimalarinda ve
agrilarinda yararhidir; egzama, sedef ve likene kars
iyidir; gay olarak diger bitki caylanyla karistirtlarak




ISPANAK

IGDE CICEGI

INCIR

KABAK

KABAK
CEKIRDEGI

KARANFIL

veya tek olarak i¢ildiginde viicudu ding tutar; anemi-
lerde, burun kanamalarinda yararhdir; idrar yollar
iltihabina ve prostat biiyiimesinden kaynaklanan idrar
zorluguna iyi gelir; annelerde siit artiricidir; kansere
kargt iyidir; yorgunluk ve bitkinlige karsi etkilidir;
karaciger, safrakesesi, dalak, solunum sistemi, mide
kramplar, iilser, bagirsak ve akciger hastaliklarinda
etkilidir. Isirgan kokil ekstresi (ilag) prostat kanseri
hastaligina iyidir.

Kanser olasihgini diistirlir; karacigeri, lenf bezlerini
ve kan dolasiminmi uyarir; sindirimi kolaylastirir;
kemik erimesi ve eklem hastaliklarinda yararhdir; dis
ve kemikleri korur; goz saghgi igin yararhidir; kalp
adalelerini kuvvetlendirir; kalp hastaliklarina, felce,
ylksek tansiyona karsi etkilidir; ak ve alyuvarlarin
yapiminda etkisi vardir; kani artirir; agiz, bogaz ve
gogis hastaliklarinda yararlidir,

Kuvvet vericidir; antiseptiktir; gribe karsi etkilidir.

Kansere kargi koruyucudur; sinditim sistemine
yardimeidir;  bronslar  yumusatir;  bagirsaklar
¢ahgtinr: enerji verir; cinsel glici; artinr; bronsit,
Oksiiriik ve bogaz agrilarinda yararhdir,

Bagirsaklan iyi ¢alistirir; kabizhigi giderir, idrar sok-
tirlir; bagistklik sistemini giiglendirir; yliksek tansi-
yonu distiriir; bobrek ve mesane iltihabini temizler;
prostat sikayetlerinde etkilidir.

Idrar zorluguna ve prostata iyi gelir; viicudun toksin-
lerden arindiriimasinda ve soguk alginligi siiresinin
kisaltilmasinda yararhdir,

Spazm ¢bziiciidir; antiseptik, antibaktereyel, antifun-
gal etkilidir; kuvvetli kokulu, yakici ve baharathdir.
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KARNABAHAR

KARPUZ

KAVUN

KAYISI

KECI BOYNUZU

KEKIK

Karanfil caya hem farkli bir aroma.katar, hem de agri
kesici ve dezenfekte edici ¢zelligiyle yarar artirir.

Kansere, dzellikle meme kanserine, karsi korur; zihin
yorgunlugunu giderir; idrar soktiirlir; cinsel giicii
artirir; sinirleri kuvvetlendirir; dalak ve seker
hastahiklarina karsi yararlidar.

Kalp dostudur; bébrekleri temizler; idrar sok-
tiriictidir; kan dolagimini destekler; kani temizler;
grip ve soguk alginhgma iyi gelir; kemiklerin
gelismesine yardimer olur; toksinlerin hizla atiimasini
saglar; romatizma sonucu viicutta birikmis olan zarar-
I maddelerin atilmasinda yararlidir.

Kalp dostu olup, bébrek ve kalp hastalarimin diyet-
lerinde yer alir; bobrekleri ve kani temizler; bagirsak
ve cilt kanserine karsi iyidir; grip ve soguk alginlig
hastahiklarina, endise ve uykusuzluga iyi gelir; idrar
sktiiriir ve kabizhgi giderir. ( Seker hastalari, yilksek
tansiyonlular, mide ve bagirsaklarinda tlser veya ilti-
hap olanlar kavun yememelidirler.)

Karaciger hiicrelerini yeniler; kansere karsi viicudu
korur; kemik hastahklarina ve beyin yorgunluguna
yararlidir; sarihk hastaligina kargi etkilidir; Kan
yapicidir; sinirleri gliglendirir; istah acar ve hazmi
kolaylastinr.

Gogsii yumusatir, balgam soktiiriir, bronglari temizler;
ishali keser; mide ve bagirsak hastahklarina iyi gelir.

Antiseptik etkisi vardir; mideye iyi gelir; kandaki
seker azaltilir; kekik, hafizay1 kuvvetlendirir; hazmi
kolaylastirir; istahi agar; gdziin gliglenmesini saglar;
akciger, mide, gogiis hastaliklarina ve nefes darligima
karsi iyi gelir; suyu igildiginde bagirsak parazitlerinin




KEPEK EKMEGI

KEREVIiZ

KESTANE

KETEN
TOHUMU

KIRMIZI BIBER

distiriilmesinde ve gaz giderilmesinde destek olur;
kaynatilmig suyu, romatizmaya iyi gelir. Guatri olan-
lar ve hamileler kekik kullanmamalidirlar.

Bagirsak saglifini korur; bagirsak kanseri igin yarar-
hdir; kalp hastaliklari igin iyidir; kolesterolii diigiriir;
seker hastaliginda kan sekeri diizeyini ayarlar.

Kalbin dostudur; idrar sdktiiriicii ve uyaricidir; yiik-
sek tansiyonda, prostatta, seker, romatizma ve guatr-
da yararhdir; karacigeri temizler; bobrek tas ve kum-
larimin distirtilmesinde yardim eder; unutkanhig ve
sinir yorgunlugunu giderir. Kurutulmus yapraklar
kaynatilip elde edilen su, az miktarda igildiginde,
romatizma hastaliklarina iyi gelir. Kereviz tohumu,
uyarici ve istah agicidir; prostata iyidir,

Beden ve zihin yorgunluunu giderir; kaslari
kuvvetlendirir; kansizliga ve mideye iyi gelir; varis ve
basur memelerinin meydana gelmesini dnler. (Yiiksek
tansiyondan, damar sertliginden ve seker hastaligin-
dan sikayeti olanlar, yememelidir.)

Bagta prostat kanseri olmak lizere bazi kanser tiir-
lerinden korur; kolesterolil dilsiiriir ve kalbi korur;
mishil etkilidir; sindirim sistemi iltihap ve tahrigle-
rine karst koruyucudur; gastritin  kisa stireli
tedavisinde, mukoza tahrislerinde kronik ksiiritk ve
brongitte kullamlir. Giinde bir ¢ay kasigt alinmali,
aspirin ve diger kan sulandirici ilag kullananlar alma-
malidir.

Sindirimi uyarici olup, hazimsizliga karsi kullanil
maktadir. Kan toplayici etkisinden dolayt digtan 1o
matizma, lumbago ve burkulma tedavilerini destekle
mektedir.
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KIZILCIK Meyveleri ishal kesicidir; surubu viicuda kuvvet verir.

KiRAZ Kansere karst korur; kolesterolii diistiriir; kalp damar-

Kivi

larinda normal kan dolasimini saglar; bobrekleri
galistinir; gut hastalifina yakalanma riskini disiiriir;
kanin temizlenmesini saglar; kabizhg1 giderir; damar
sertligi, romatizma ve mafsal kireglenmesinde etki-
lidir; ayrica viicudun direncini artirir; sinirleri
kuvvetlendirir; 6zellikle saplar idrar soktiir{ir.

Kolesterolii ve tansiyonu diistiriir; bagisiklik sistemi-
ni kuvvetlendirir; meme kanserini 6nler; sindirimi
kolaylastirir, kabizligi 6nler; karacigeri ¢aligtinir; kani
temizler; grip ve soguk alginhgmnin gabuk atlatil-
masini saglar; dis ve kemikleri korur; kemik ve eklem
hastaliklarina yararhdir.

KURU FASULYE Kolesterolti diistirir; seker hastalarinin kanindaki

glikoz seviyesini dilzenler; viicudun kuvvetlenmesini
saglar.

KUSBURNU Gozlerin dostudur; viicuda dirilik verir; etkin bir kan

KUSKONMAZ

KusUzUMU

temizleyicidir; romatizma agrilarint giderir; basur
tedavisinde, rasitizmde iyi sonu¢ verir; mide
kramplarina ve sindirim sistemine iyidir; bagirsak
yumugatict; kurt dustiriicti ve idrar soktiricidir;
sinirleri yatigtinir.,

Kalp hastahign Odemini giderir; idrar soktliriir;
karaciger siskinligini giderir; kandaki seker oranini
dustirir; sinirlere iyi gelir. (Bobrek ve mesane iltihabi
olanlar ile belsoguklugu olanlarin kullanmamalan
gerekir.)

Damar hastaliklarina iyi gelir; yas kugliziimi
meyveleri besleyici olup, bagirsaklari yumusatir;
toksin arindiricr etkisi nedeniyle hastaliklara karsi



LAHANA

LAVANTA

LIMON

MAHLEP

MANDALINA

sindirim sistemini ve karacigeri destekler; kuru {iziim
meyvesi, balgam soktirlir ve mukoza tahrislerini
giderir.

Kansizhiga ve kansere Ozellikle prostat, meme ve
rahim kanserine karsi etkilidir; kanserli hiicrelerin
¢ogalmasini dnler; idrar soktiiriicii 6zelligiyle viicut-
taki suyu ve toksit maddeleri disar1 atmada yardimci
olur; sindirim sisteminin iyi ¢alismasim saglar; ka-
bizlig1 onler; agri kesicidir; seker, romatizma hastalari
igin yararlidir; sanlik, safrakesesi ve astima iyi gelir;
tiroid bezlerinin aktivitesini azaltir, bu da sinirlilige
iyi gelir. (Hipotroidi olan hastalar i¢in, lahana sakin-
calidir.)

Idrar soktiiriir; romatizma agrilarini dindirir; antisep-
tiktir; sinir ve kalp kuvvetlendiricidir. Kullanilacak
giceklerinin tamamen ag¢madan Once tomurcuk
halinde toplanmasi gerekir. Ozellikle giizel kokusu-
nun rahatlatict bir etkisi bulunmaktadir; lavanta, gay-
larda ¢ok az kullanilmahdir; fazlasi, toksit etkisi
yapabilir.

Algilama yetenegini artirir; kansizligr onler; kani
temizler, kalbi kuvvetlendirir; gribe, bogaz iltihabina
ve nezleye iyi gelir; mide, bagirsak ve idrar yollarin-
daki mikroplan @lduriir; gida zehirlenmesini nler;
mide agrilarini giderir; karaciger hastaliklarina yarar-
hidir; yiizdeki sivilceleri gegirir.

Balgam ve idrar soktiirlir; kuvvet vericidir; nefes dar-
ligina, prostata ve seker hastaligina karsi kullanilir,

Saghkl: alyuvar hiicrelerinin gogalmasina neden olur;
atardamarlarin, kalbin zarar gdrmesini Onler; damar
sertligi, felg ve gribe karsi etkilidir; enfeksiyonlarla
savasmay1 kolaylastirir; kani temizler; sinirleri

/atistirnr,
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MANTAR Damarlardaki tehlikeli yag birikimini engeller.

MARUL

MAYDANOZ

Karaciger ve dalak siskinliklerine iyi gelir; kani te-
mizler; kandaki seker oramini distirtir; sinirleri
yatistirir; iyi uyku saglar; kabizhig giderir.

Dis ve kemikleri korur; kemik ve eklem hastaliklar-
na iyi gelir; depresyona iyidir; viicut direncini artirr;
maydanoz ¢ignemek, nefesi temizler ve nefesin glizel
kokmasim saglar; bobrekleri calistinir; kan sekerini
normal diizeyde tutar; kansere karst koruyucudur;
bobrek taslarinin diisilriilmesini saglar; bagirsak solu-
canlarinin disiiriilmesine yardimet olur.

MERCIMEK Seker ve kalp hastalari igin yararhdir; kolesterolii

MEYANKOKU

MISIR

MUSMULA

MUZ

diisiiriir; sinir sisteminin diizgiin ¢alismasina yardim-
c1 olur.

Oksiirik ve balgam sdktiriir; yitksek tansiyonu
diistiriir; yorgunlugu giderir; nezle, grip, anjin, ses
kisikhigi ve nefes darligina yararhdir; gastrit ve mide
iilserlerinde, iltihab1 Onleyici ve spazm g¢oziictidiir.

Goz sagh i¢in yararlidir; fazla yememek kosuluyla
kalbi giiglendirir; iyi bir besindir; ne var ki, hazmi
gligtlir; guatri olanlarin dikkatli yemeleri gerekir.
Musir puskiili, birkag dakika kaynatilip birkag dakika
demlenerek igildiginde, idrar sokttiriir; 6dem diginda-
ki idrar yolu enfeksiyonlarinda yararhdir.

ince bagirsak iltihabina, ishal ve dizanteriye iyi gelir;
bbreklerin diizenli galismasini saglar; kan dolagimim
diizenler.

Kalbe yararlidir; kalp ve bgbreklerin diizgtin cahs-
masini saglar; tansiyonu diizenler; beyine mutluluk
verir; sinir bozukluguna, yorgunluga ve ishale iyi



MURDUMERIGI

NANE

NAR

NOHUT

PANCAR

PAPATYA

PATATES

gelir; kemiklerin gelismesini saglar; kramplari nler;
adet sancilarini giderir. Kabiz olanlar fazla yememe-
lidirler.

Karaciger, kalp ve bobrek hastaliklarinda etkilidir;
dzellikle tansiyon hastalarina Gnerilmektedir;
sindirim rahatsizlig1 ¢ekenlerde, tuzsuz rejim yapan-
larda ve romatizma rahatsizhig olanlarda etkilidir.

Mide bulantisina, gribe, nezleye. bronsite, soguk
alginh@ina, kusmaya, strese iyi gelir; antibakteriyel
ve salgr artiricrdir; mide ve bagirsak gazlarim giderir;
ozellikle sinirsel kaynakli mide bulantilarini keser;
sinirleri giclendirir. Gastriti ve mide {ilseri olanlar,
¢ok fazla kullanmamahdirlar.

Kalbi korur, tansiyonu disiiriir; damar sertligi ve
tikanikligini Onler; kansere karsi etkilidir; ishali
keser; viicudu kuvvetlendirir. Mide, bagirsak hastalig
olanlar, kiigitk ¢ocuklar ve hamileler fazla yememe-
lidirler.

Viicudu kuvvetlendirir; anne siitiinii artinr; meme
kanserine kars1 koruyucudur,

Kan hastaliklarinda iyidir; kansizhigs giderir;
karacigerin calismasint diizenler; sarilik tedavisinde
etkilidir; sinirleri yatistinr; viicudu kuvvetlendirir.

Soguk alginliklarinda, bogaz iltihabinda etkilidir;
Okstiriik nobetlerini keser; idrar artirir; safra soktiirtir.
Papatya ¢aymin az da olsa agr kesici dzelligi bulun-
maktadir.

Kansere kars! korur; kan1 temizler; seker hastalifina
iyi gelir; mide ve onikiparmakbagirsag: tilserine
yararhdir; bagirsak solucanlarimin disiiriilmesine
yardimct olur; el ve ayak ¢atlaklarinda yararhdir.
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PATLICAN

PAZI

PIRASA

PIRINC

PORTAKAL

REZENE

ROKA

SALATALIK

Idrar soktlriir; bobrek yanmasini ve agrisini keser;
kansizhg giderir; kilo vermede yararhidir; sinirleri
yatistirir.

Idrar s6ktliriir; idrar yollarindaki yanmay giderir.

Basur ve mideye faydalidir; idrar sdktiiriir; kabizhig
giderir; damar sertligine ve bobrek hastaliklarina
yararlidir; erkeklik gliciinii artirir; kansizliga ve strese
etkilidir; &zellikle tohumu, romatizma ve mafsal
agrilarina iyi gelir.

Kolesterolii diistirdiigii i¢in kalbe iyi gelir; yilksek
tansiyonu ve dreyi distiriir; 6zellikle kolon ve bagir-
sak kanserine karsi korur; ishali keser.(Kepekli olan
diyet piring yeglenmelidir.)

Grip, nezle ve soguk alginhgina karsi viicudun
direncini artirir; damar sertlesmesini, titkanmasini ve
felci onler; karacigeri ¢alistirir ve safra ifrazatini
artirir; yapraklan kaynatihp suyu icildiginde sinirleri
yatistirir, hazimsizhig) giderir.

Tansiyonu diizenler; sindirim sistemi i¢in yararlidir;
mide ve bagirsak hareketini artinir; idrar soktiiriir;
¢ocuklarin istahini agar.

idrar sektoror; kani temizler; safray! artirir; sarihiga
iyi gelir; istah agar.

Kabuguyla yenildiginde diyet icin iyidir; kolesterolii
diistiriir; kalbi giiglendirir; deri hiicrelerine elastikiyet
verir; kaslar genglestirir; kabizligi dnler; bébrek ve
kalp hastaliklarinda vilcutta biriken suyun atilmasina
yardimct olur.



SARMISAK Kalp krizini 6nler; iyi huylu kolesterolii yiikseltir,

SEMIZOTU

SOGAN

SOYA

SALGAM

kot huylu kolesterolii ve trigliseritleri dilgtiriir;
damar sertligini dnler; tansiyonu digiiriir; antibiyotik
etkilidir; bagisikhik sistemini giiglendirir; kanser olus-
ma riskini azaltir; kan: sulandimir; kan basinemni
diizenler; kani temizler; kabizligi 6nler; zehirlenme-
lerde yararhdir; grip ve soguk alginhginda etkilidir;
atesi diistiriir; bronsite ve kulak agrilarina iyidir.
Sarimsagin 6zellikle taze olarak tiiketilmesinde yarar
vardir. (Hamileler, sarimsak kullanirken dikkatli
olmalidir.)

Kalbi korur ve bagigiklik sistemini giiglendirir.

Damar ve bagisikhk sistemi yaslanmalarim
yavaslatir; damar tikanikhklarini engeller; kalp
hastaliklari riskini minimize eder; tansiyonu diigtiriir;
iyi kolesterolii yiikseltir; bagisikhik —sistemini
giiclendirir; kansere, ozellikle mide ve bagirsak
kanserine, karsi koruyucu etkiye sahiptir; kemik
erimesine karsi etkilidir; romatizma, mafsal iltihabi
ve idrar tutuklugunda yararhdir; kan sekerini denge-
ler; bronsite iyi gelir; astim igin iyilegtirici etkiye
sahiptir; sivilcelerin tizerine stiriilen tuzlu sogan suyu
sivilceleri yok eder; bocek isirmasinda, art ve
sivrisinek sokmalarinda sogan siirerek masaj yapilirsa
sizt azahr; sarmisakla birlikte enfeksiyonlarla
miicadele eder.

Damar sertligine ve kalp hastaliklarina kars: koruma
saglar. Soya Uriinleri, tiroit fonksiyonlarini
diizenleyen ilaglarin emilimini azaltgindan, tiroit
fonksiyon bozuklugu i¢in ilag kullananlar, dikkatli
olmalidirlar.

Romatizima, gut ve siyatikte yaralidir; mafsal
agrilarint dindirip, siskinliklerini indirir; idrar sok-
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SEFTALI

TARCIN

TAZE FASULYE

TERE

TURP

UZUM

tirtir; bébrek kumu ve tasinin diistirtilmesine yardim-
ct olur; kabizhg giderir; viicudun direncini artirir;
apse, dolama ve egzamada yararhdir; bogaz iltihap-
lanimi giderir; g6gsti yumusatir; akcigerleri ve
bronslar temizler; sivilce ve ekzamaya iyi gelir.

Kalp dostudur; kalp ve kansere karst koruyucudur;
hazmi kolaylastirir; idrar yollarini temizler; bobrek ve
safrakesesi icin yararhidir; grip ve soguk alginhgina
karsi koruyucudur,

insiilin salgisini artinr, bdylece seker hastaligina
vakalanma olasihigini diistirtir (Her giin ¢aya konula-
cak bir ¢cay kasigi targin, aghk kan sekerini ditsliriir);
mideyi diizene sokar ve kusmayi engeller; istah agar,
kalbi kuvvetlendirir, hazmi kolaylastirir; bal ve limon
suyu ile birlikte alindiginda bogazdaki yanmalan
onler; solunum yollar hastaliklarinda sifa vericidir;
stres altindaki kisilerde etkilidir; yemeklere girmis
olabilecek E koli bakterisinin viicutta yayilmasini
onler; ishali keser; bagirsak solucanlarina etkilidir.

Kalbi korur; kalp hastaliklarimi ve kanseri 6nler.

Hazmi kolaylastirir; istah acar; bronslari temizler;
bobrekleri ve idrar yollarimi temizler; idrar soktiir(r;
kandaki seker miktarini diisiirilr; sinirleri yatistirir,

Karacigeri kuvvetlendirir; sarihikta yararlidir; bobrek-
lerin kum ve taglarinin dékillmesinde, mikroplarinin
yok edilmesinde yararlidir; disetlerini kuvvetlendirir;
kabizhigi giderir; astim ve bronsitte yararhidir.

Kan yapar; kabizlig1 giderir; karaciger hastaliklarin-
da, mide Ulseri, gastrit, dalak ve mafsal iltihabinda
yararhdir; damar tikanikhklarin engeller; kirmizi
iiziim kalbi korur; besni liziimii, kansere ve kalbe




VISNE

YABANMERSINI

YERELMASI

YESIL CAY

karg: iyidir, karacigeri temizler; siyah tiziim kansere
kars1 iyidir; tiziim ¢ekirdeklerinin dolasim sorunlarin-
da, artiritte, variste damarlari koruyucu etkisi vardir;
iztim, bagisikhk sistemi fonksiyonlarini destekler;
hiicre yenileyici ozeliligi bulunmaktadir; iyi koles-
terolii artirir; yiiksek tansiyonu diisiirtir; damarlar
temizler; kalbi korur; kansere karsi direng saglar; cin-
sel glicii artirir; yaslanmay! yavaglatir. (Uztimler
kabuklar ve ¢ekirdekleriyle yenilmelidir.)

idrar soktlrtr; ishali keser; atesi diigiriir; viicuda
rahatlik verir,

Kansere karsi korur; kalp krizi riskini azaltir; damar
tikanikliklarini engeller; Alzheimer gibi hastahiklarin
etkilerini hafifletir; yaslilarda hafizay: gii¢lendirir;
strese karsi korur; sidik torbasini zararl bakterilerden
korur; sistit gibi idrar yollart hastaliklarini &nler.
Aspirin ve kan sulandirict ilag alanlar kullanma-
mahdirlar.

Seker hastalari igin yararhidir; direnci artirir; basura
iyi gelir; kabizhgi giderir; anne stitind artirir; bobrek
ve pankreasin diizenli ¢alismasini saglar; idrar sok-
tirur.

Kanser ilact etkisinde olup, kanser tlimérii olugumunu
onler, timorlii hilcrenin bilylimesini saglayan enzimi
durdurur; bagisiklik sistemini gliglendirir; prostat
kanseri riskini azaltir; yumurtahk kanserine kars
iyidir; kolesterolii dugtriir; damar tikamkliklarinm
engeller; yiyeceklerden gegen bakteri ve virtisleri
imha ederek, hastaliklan 6nler; romatizmal arterite
etkilidir ; idrar soktiiriir; soguk alginhigina karsi
koruyucudur; insiiliin dengeleyicidir; Alzheimer’i
onleyici etkisi vardir.
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YULAF Damar ve bagigikhk sistemi yaslanmalarini

ZENCEFIL

ZEYTINYAGI

yavaglatir; kabizhiga iyi gelir; koti kolesterolil
diistiriip, iyi kolesterol diizeyini yiikseltir; cocuklarin
hazim giicliklerini giderir; kandaki seker miktarin
azaltir; yorgunlugu giderir; guatra iyi gelir.

Uyaricr bir etkisi vardir; cinsel giicii artirir; kusmay:
Onler; bulantiyr azaltir; istah agar; felce ve titremelere
tyi gelir; gaz soktiriir ve bagirsak bozuklugunu
giderir; bal ve antepfistigi ile kangtirthp alinirsa,
vilcuttaki romatizma ve agrilari giderir,

Kandaki kotli huylu kolesterolil dilgiiriir, iyi huylu
kolesterolii korur, hatta yiikseltir; tansiyonun kontrol
altinda tutulmasini saglar; kalp krizi, felg, kanser ve
erken yaslanmaya karsi beyni korur; meme kanseri
tetikleyicilerinden olan bir genin harekete gegmesini
engeller ve tedavi stirecinde kullanilan ilacin etkisini
de artirir; karacigeri galistirtp, safray1 artirir; doku ve
organlarin yaslanmasini geciktirir.(Bu yararlarina
kargin az miktarda da olsa doymus yag igerdiginden
ve kalori verdiginden zeytinyaginin diyetteki mik-
tarimin fazla artirilmamasi gerekir.)




3. SAGLIKLI UZUN YASAMA ILISKIN
EK BILGILER

Asagida sunulan ek bilgiler, bu alanda ¢aliganlarin bulgularindan
derlenerek, ayr paragraflarda verilmistir.

- Damarlarin en biiyiik diismant olan kolesterol, yesil doga tiriinlerinde
bulunmaz: ¢linkii kolesterol, hayvansal kokenlidir. Gergekten de, bitkilerin
icinde kolesterol degil, sterol bulunmaktadir. Yeteri kadar yesil doganin
iiriinlerinden (meyve, sebze, tahil, sifali otlar vb) yenildiginde, bagirsakta
sterol miktari artar. Artan bu sterol, kolesterol ile rekabete girer ve bunun
sonunda kolesteroliin emilimi s6z konusu olmaz.

- Kalp saghg yerinde olanlarda sagliklt durumun stirdiiriilebilmesi ve kalp
hastalarinda hastaligin ilerlememesi igin, kotii kolesterolil diistirmek, iyi
kolesterolii yitkseltmek gerekmektedir.

- Hipotiroid(tiroit bezinin yetersiz galigmasi), Karaciger hastaliklar,
bgbregin mikrobik olamayan iltihabi(nefrit), dzellikle seker hastalifi, sis-
manhk ve bazi ilaglar, kolesteroliin yiikkselmesine neden olmaktadir.

- Guniimiizde insamin sagligmi tehdit eden kolesterol, bir zehir degil,
hilcrelerin yapt tasidir. Hayvan ve insanlarda bulunur, bitkilerde bulun-
maz. Yedigimiz ictigimiz gidalardan her giin 100 miligram kolesterol
aliriz. Karacigerimizde ise hergiin 1000 miligram kolesterol yapilir.
Toplam kolesterolii yalmzca diyetle istenen diizeye diisiirmek, bu nedenle,
kolay olmamaktadir.

- Damar iltihaplari, kalp krizini tetiklemektedir. Kalp krizi ve felglere
neden olan damar sertliginin, damarlarda hasara yol agan bir gesit iltihap
ile olustugu kabul edilmektedir. Bu nedenle tetkiklerde viicuttaki ¢ok hafif
diizeydeki bir iltihab1 bile gosteren hsCRP gibi incelemelerin de yaptirl-
masi gerekmektedir. Kalp krizi gegirenlerin yarisinda kolesterol sorunu
bulunmamaktadir. Bu nedenle de hsCRP, yeni diisman olarak tammlan-
maktadir. hsCRP'in dustirilmesi, yiiksek tansiyonu ve kan yaglarini kon-
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trol altinda tutmak, dtizenli eksersiz yapmak ve sigara icmemek suretiyle
saglanabilir. Ilag tedavisiyle de diistiriilebilir. Bu amagla aspirin ve koles-
terol dislirtictl ilaglar kullantlabilir.

- Serbest radikaller kanser, kalp krizi, yaslanma, kronik yorgunluk gibi
cesitli agir hastaliklara neden olabilmektedirler. Serbest radikaller, insan
viicudunun normal metabolitik faaliyetleri sirasinda, drnegin yemekten
sonra, olugabilirler. Serbest radikalleri olusturan c¢evresel faktorler ise,
zellikle egzoz gazlan, sanayi artiklar, glines 1sinlari, agir metaller, ozon,
kozmik isinlar, viriisler, sigara, alkol, stres, viicutta yag metabolizmasi
sonucunda olusan artik iirtinler, gesitli kimyasallar, su ve hava gibi faktor-
lerdir. Serbest radikaller, en dis yoriingesindeki bir elektronunu kaybetmis
oldugundan, bu ag1g1 kapatabilmek igin, bir dokunun ya da hiicrenin atom-
larinin elektronlarim paylagmaya cahsirlar. Boylece yukarda bildirilen
énemli rahatsizliklara neden olabilirler. Genelde serbest radikaller, elek-
tron agiZim kapatmak igin almak istedikleri elektronu antioksidanlardan
saglarlarsa, herhangi bir yapiya zarar veremezler ve hastaliga neden ola-
mazlar.

- Antioksidanlar, serbest radikallerin vilcuda verecekleri zararlari azalt-
makta ya da Snlemektedirler. Antioksidanlardan zengin olan taze meyve
ve sebze agirhklh dengeli beslenmenin bu yonden ne denli Snemli
oldugunu artik herkes kabul etmektedir. Ayrica, yetkililer, diizenli egzer-
siz yapmann, sigara ve alkolden ve toksinlerden uzak durmanin, yeterli
dinlenmenin de yararli olacagint bildirmektedirler.

- Besinlerle alinan yag orani artikga kalp krizi riski arttig1 gibi, kadinlarda
meme kanseri, erkeklerde de prostat kanseri riski artmaktadir. Ayrici, agiri
yag tiiketimi, kolon, rektum ve akciger kanserini de beraberinde getirmek-
tedir.

- Erkeklerin kansere yakalanma ve kanserden 6lme riski, kadinlardan daha
fazla olmaktadir. Bunun nedenleri olarak, erkeklerin kansere karsi daha
korumasiz olmalari, kadinlardan daha fazla i¢ki ve sigara igmeleri ve
beslenmelerine dikkat etmemeleri gésterilmektedir,

2

"x\- Aspirin, kalp krizi olasiligini diigtirtir; kalp-damar hastaliklarini engeller.
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’(')tuzbes yasini doldurmus erkekler ve kirk yasinin tizerindeki kadinlar,
* hayatlar boyunca, hekimlerin verecegi dozda aspirin kullanmalidirlar.
Siirekli aspirin kullanimi, felg olasiligini azaltir, Alzheimer'e ve zihinsel
hastaliklara iyi gelir. Alinan aspirin kolon, bagirsak. meme ve prostat
kanserlerinin riskini de azaltir. Mide iilseri olanlar, fazla kanamaya neden
olmamast igin, aspirini kullanmadan énce ve kullandiktan sonra yarimsar
bardak ilik su igmelidirler.

- Statin grubu kolesterol dugtirtict ilaglar, modern aspirin olarak niteleni-
yor; kalp ve damar hastaliklar diginda Alzheimer, kemik erimesi, hatta
kanser tedavisinde, prostat ve karaciger kanserini dnlemede, etkili oluyor.

- Kanserden korunmak igin sigara, alkol ve yogun giines isinlarindan uzak
durulmasi; bol miktarda sebze-meyve tilketilmesi; az yagli, bol lifli beslen-
me aliskanligimin benimsenmesi; kepek, yulaf gibi lif yoniinden zengin
besinlerin yeglenmesi; kuru baklagillerin yenilmesi ve haftada bir kez taze
balik yenilmesi gerekmektedir. Kisacasi, organik tarimla Gretilmis firtinler-
le dogal beslenerek, kanserden korunmalidir,

- Saglikh kalple yasayabilmek i¢in dikkat edilmesi gerekenler dort grup
altinda toplaniyor: iyi ve dogru beslenme, yeteri miktarda fiziksel aktivite-
cksersiz-, yiiksek moral ve tiptaki teknolojik gelismeler.

- Kis aylarinda yenen taze meyve ve sebze gesidi ve miktars azaldigindan,
toplam kolesterol miktari, bu aylarda artabilmektedir. ’

- Soguk havalarda kalp krizi riski artiyor. Soguk hava, damarlarda spazma
neden oluyor. Spazm olunca yiizde 50 darlik olan damarda, darhk yiizde-
si, ytizde 100'e ¢ikiyor.

- Yogun trafik, kalp krizini tetikliyor. Trafikte otomobilin i¢inde beklemek,
kalp krizi gegirme riskini artiriyor.

- Kalp-damar sistemi ile sindirim sistemi ve bbrekler i¢in giinde en az 2
litre su i¢melidir.

- Yilda bir kez kan vermek, kalp krizi riskini azaltirken, 8mrii uzatryor.
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- Ailede 65 yasindan 6nce kalp krizi gegirmis biri varsa, 40'l1 yaslarda risk,
cok yuksektir.

- Nedeni agiklanamayan asir yorgunluk, kadinda, kalp habercisi olabilir.
- Maden suyu, kalp ve kansere iyi geliyor.
- Humus, kanda kolesterol oranini ayarliyor.

- Kalp oksijene doymuyor. Ne kadar oksijen alinirsa, kalp saghg: da o
kadar iyi oluyor. Bu nedenle akcigerleri saglam kilmali ve bol oksijenli
olan yesil doga ortaminda yasanmalidir.

- 55 yasin altinda gortilen kalp Slumlerinin yiizde 80'ine sigara neden
oluyor. Sigaray:1 birakamayanlar, ramazanda doyduktan 20 dakika sonra
sigara i¢gmelidirler. Iftarda heniiz karin doymadan igilen sigaranin, kalp
krizi riskini 10 kat artirdigi ve ani 6ltimlere yol agabilecegi bildirilmekte-
dir.

- Sicak havalarda iki risk vardir: susuz kalmak ve spor yapmak. Yazin
viicuttaki su miktari az oldugu igin, kanin pihtilasma orani daha yiiksek
oluyor. Yazin spor yapanlarin orani da artiyor. Sicak havada terlemeye
baglh olarak, su ve elektrolit dengesi bozuluyor. Bundan dolay: da ani
dliimler ortaya ¢ikabiliyor.

- Geceleri erkekler 7-8 saat, kadinlar da 6-7 saat uyumahidirlar. Bu siirenin
hi¢ boliinmemesi gerekir. Gerektiginden az uyudugunda, damarlarin
yaglanmasi hizlanir ve kalp krizi olasilig1 artar.

- Fazla kilo zararhdir. Fazla kilo 8zellikle bel ¢evresinde yogunlasirsa, risk
daha da ytiksektir; ¢linkii, karin gevresindeki yag hiicreleri, damar tikanik-
ligint dogrudan artiran bir hormon gizlerler. Bel 6lgiisliniin erkeklerde
maksimum 102cm, kadinlarda maksimum 88cm olmasi isteniyor.

- Kiginin viicut agirhginin(kg) boy uzunlugunun{m) karesine bdéliinerek,
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elde edilen beden kitle indeksi 18-25 arast normal sayiliyor; 27 sinir deger
oluyor; 27'den sonra tehlikeli kabul ediliyor.

- Kalbe zararl olan besin, beyin igin de zararhdir. Ote yandan, daha iyi
damar fonksiyonu, daha yiiksek beyin fonksiyonu anlamina gelmektedir.

- Hastayken calismak kalbe zararli oluyor; nezleyken ise gitmek bile kalp
hastaliklari riskini artirtyor.

- Gizli katil olarak adlandirilan yiiksek tansiyonun yast, dokuza kadar indi.
Onlemek igin dncelikle fazla tuzdan kaginmalidir. Tuz yerine nane, kekik
gibi baharat ve limonla yemekler lezzetlendirilmelidir.

- Fazla tuz, tansiyonu yiikseltip, mide kanseri yapiyor. Ote yandan, fazla
tuz, beyin gliciine zarar veriyor. Tuzlu yiyecekler, kan basincini yliksel-
terek, hafiza ve mantik yiirtitme giiciinii zayiflatiyor. Fazla tuz, ise odak-
lanma siiresini de olumsuz etkiliyor. Kan basinci arttik¢a beyinde meydana
gelen hasarlar da, beynin giiciinii azaltiyor. Fazla tuz, dmrii kisaltiyor; felg
ve kalp krizi riskini artiryor.

- Kalp hastaliklari da, kanser gibi, kaltsal olabilmektedir. Gergekten de
lipit iiretimi-kolesterol ve tansiyon kalitsal olabilmektedir.

- Seks, kalori yakmaya yardimei oluyor ve bagrsikhk sistemini
gliclendiriyor; kansere ve kalbe kargi koruyor.

- Kanseri dnlemek konusunda elimizdeki en nemli kaynak, yiyecekler ve
besinlerdir.

- Kansere karsi savasta en dnemli kurallardan birisi de sik sik, azar azar
dengeli beslenmektir.

- Kanser nedeninin gogu beslenmeden kaynaklanmaktadir. Ayrica, genetik
ve gevresel faktorler de etkili olmaktadir.

- Hayatinizda sigara ve alkol yoksa ve dogru besleniyorsaniz korkmayin,
kanserden bilyilk 6l¢tide korunuyorsunuz demektir.
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- Sigara, Ozellikle, akciger ve mesane kanserlerine neden oluyor. Sigara
igciminde kimyasal zehirlilik yaninda, bundan da daha fazla radyasyon
zehirliligi etkili oluyor.

<

- Siinnetli erkeklerin, kadinlarda gériilen rahim agzi kanserinin baslica
nedeni olan virlisii kapma ve gegirme olasiliklarinin digiik oldugu
bildiriliyor. Ayrica stinnetli olana AIDS bulasmasi da zor oluyor.

- Prostat kanseri, yenilen yemeklerle ilgilidir. Kirmiz1 et ve yag yemeyen,
haftada en az 3 §giin balik tiiketen, sebze ve meyve agirhkl beslenen
erkeklerde prostat kanserine rastlanmiyor. Bagka bir arastirmaya gore,
sebze ve meyve agirhkl beslenme sekli, zeytinyagi, balikyag:, deniz
tirtinleri, baklagiller, prostat kanserinin olusumunu engelliyor.

- Hayvansal yaglar, kanser yapiyor. Hayvansal yaglar, kirmizi et ve yagh
peynir, meme kanseri riskini artinyor.

- Hindi eti, kan hiicrelerinin yenilenmesine yardime1 oluyor; kanser riski-
ni azaltiyor.

- Somon, sardalya, uskumru, hamsi ve ton gibi yagli baliklarda bulunan
omega-3 yag asidi, kalp krizi, felg, Alzheimer, astim ve romatizmanin
yani sira meme, prostat, kolon ve akciger kanseri riskini dustrityor.
Omega-3, birgok meyve ve sebzede de bulunuyor.

- Kalin bagirsak (kolon), meme ve prostat kanserlerinde diyetin %80
oraninda etkili oldugu belirtiliyor.

- Saghga zararh olmamasi i¢in dondurulmus besinler, 6zellikle etler, buzu
¢oziildiikten sonra yeniden dondurulmamali, hemen tiiketilmelidir.

- Dondurulmus etlerin ¢6ziilme isi, buzdolabimin alt raflarinda yapil-
mahdir.

- Buzdolaplarindan ¢ikan pismis yemekler, tekrar pigme sicakhiginda isitil-
malidir.
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- C vitamininin hazirlama ve pisirme asamasinda kolayca yok oldugu gz
oniinde tutulmalidir.

- Sebze ve meyvelerin, vitaminlerinin kaybolmamast igin, biitlin olarak ya
da bilyiik dogranarak, ¢ig yenmeleri gerekmektedir.

- Yemek hazirlama sirasinda sebzelerin agirt pisirilmemesi gerekmektedir.

- Salatalar, yemek pistikten sonra hazirlanip, hemen servis yaptimali ve
miimkiinse dnce salatalar yenilmelidir.

- Limon, tilketilecegi zaman kesilip, hemen kullaniimalidir.

- Besinleri uzun siire yiiksek sicaklikta pisirmek; kizartilmig patates
yemek; ekmek, simit, sogan, gdzleme, kestane ve benzerlerini yakmak,
kansere davetiye gikarir.

- Mangalda et ve sebze kizartma, kansere neden oldugundan, yapilma-
malidir. Ayni nedenle, yemek pisirirken, kizartma yerine haslama, firinla-
ma, buharda pigirme yontemleri yeglenmelidir.

- Sekeri karamelize etmek saglik yoniinden gok tehlikelidir. Bu nedenle
muhallebi, siitlag gibi tathlara, tencereyi ocaktan indirdikten sonra seker
eklenmesi gerekir.

4
- Rafadan yumurtada, yumurtali gorbada ve orta ya da az pismis ette,
mikroorganizma riski vardir.

- Gereksiz yere kalori almamak igin, lokmalarin iyice ¢ignenerek, yavas
yavas yenmesi gerekir.

- Disleri firgaladiktan sonra, dis ipi de kullanilmahdir; ¢inkii, dis ve dig
etlerindeki hastaliklar, kalbe ve tiim viicuda yayilabilecek enfeksiyon-
lardir.

- Dogru beslenmek igin islenmis besinlerden ve konserveden uzak dur-
mak, teknolojiyi birakip dogaya dénmek ve doymus yag tiikketimini en aza
indirmek gerekmektedir.
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- Dilzenli olarak meyve ve sebze yiyen insanlar, kendilerini daha sagllkll
hissediyor ve seks hayatlar canlaniyor.

- Zeytinya@i agisindan zengin olan Akdeniz tipi diyetlerin, kalp hastalig-
na ve yaslanmaya karsi da koruyucu etkisi olmaktadir.

- Gilnde en az 5 porsiyon meyve ve sebze yeme aliskanlig1 edinme, saglik
i¢in ¢ok yararlidir.

- Meyveler, yemekten 2 saat sonra yenilmelidir.
- Aksam yemekleri ge¢ yenildiginde instilin salgisi artiyor. Geg yenen
yemekten kisa bir siire sonra yatildiginda, enerji yakilamiyor. Béylece,

viicut, yenen gidalan yag olarak sakliyor.

- Doydugumuza karar veren beyin, en az 20 dakikadan &nce "doydun"
sinyali géndermiyor. Bu nedenle, hizli yemeyip, yavas yemek gerekiyor.

- Her sabah diizenli olarak kahvalti yapanlar, sismanlhk riskiyle daha az
karsilasmaktadirlar.

- Her yemekte, mikroplar! dldiirmek igin sirke, yogurt veya limon kul-
laniimahdir.

- Seker hastalari salatay: sirkeli yemelidirler.
- Gazoz ve meyveli soda, diyabete neden oluyor.
- Az kalori alanlar, uzun stire yasiyorlar.

- Kilolar1 fazla olan insanlarin kalp, damar, akciger, diyabet {seker) gibi
sorunlari artiyor.

- Her 6giinden dnce icilen iki bardak su, tokluk hissi vererek, fazla kalori
almayi engelliyor.

- Normal su viicuttan 6 saatte, maden suyu ise 3 saatte atiliyor.
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- Uyku ile aksam yemeji arasinda en az 3 saat olmas gerekiyor.

- Kabizlhikta, sabahleyin ag karnina bir bardak 1lik su igilmesi, iyi sonug
veriyor.

- Alkol, sigara ve fazla kahve igme, kalga kirigina neden oluyor.
- Yemek iizerine tath yendiginde ¢abuk acikiliyor.

- Goplisteki kistleri dnlemek igin kahve, siyah ¢ay ve kolah iceceklerden
uzak durmak gerekiyor.

- Cay ve kahve, demir ve ginko alimini azaltiyor. Bu igeceklerin yemekten
bir saat dnce ya da iki saat sonra igilmesinde yarar vardir. Gtinde iki fin-
candan fazla kahve i¢ilmemelidir.

- Carpintt, uykusuzluk ve seliilite neden oldugu bildirilen kahvenin, kanser
riskini azalttigi, bazi bilim adamlar tarafindan ileri stiriliyor. Bunlarin
goriisiine gore, kahve, antioksidan (bagigiklik sistemini gii¢lendiren ve bu
sayede vilcudu kanser gibi tehlikeli hastaliklardan koruyan madde) icgeri-
yor. Ayrica, konsantrasyonu sagliyor; giinlik yasama uyumu kolaylastiri-
yor. Bagka bir aragtirmaci gurubu, kahvenin beyinde saghkl hiicre olusu-
munu saglayarak, Alzheimer riskini azalttigini, sekeri dengeledigini belir-
tiyor. Bu goriislere karsin kahvenin yine de az i¢ilmesi gerekiyor.

- Kaliteli, saglikli ve uzun émiirlii bir yagam siirmek icin, sigaradan uzak
durmak; tansiyonu kontrol ettirmek; giinde otuz dakika eksersiz yapmak;
doktorun verdigi ilaglari kullanmak; stres ve depresyondan sakinmak ve
szellikle de sebze ve meyve agirhkli saglikl bir diyet izlemek gerekmek-
tedir.

- Sigaranin nikotini, viicuttan dogal beslenmie, maden suyu ve spor ile bir
olgiide kolayca atiliyor. Sigarayi birakanlar, kalintilari atabilmek igin spor
yapmali, dogal beslenmeli ve giinde iki sise maden suyu i¢melidir.

- Genleriyle (genetigiyle) oynanmis (genetik yapist degistirilmis) olan
girtinler, kanser riski tagidigindan yasaklanmahdir.
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- Sit, kemikleri ve disleri gliglendirir; kemik erimesine karsi cok dnem-
li bir besindir.

- Peynir, kemikleri gii¢lendirir; viicudun direncini artirir; karacigere
yarar saglar.

- Taze peynire dikkat! Fermante olmamus, pastorize de edilmemisse, taze
peynir, mikrop barindirir,

- Yogurt, sindirim sisteminin diizenli ve saglikli ¢alismasina yardimei
olur; kemikleri giiglendirir; bagirsaklarda tehlikeli mikroplarin cogal-
masini engeller; gida zehirlenmelerine karsi korur; ishal tedavisinde
yardimei olur; kolon kanserine kargi koruyucudur; yagsiz yogurt, koles-
terolit diistirlir; kaymaksiz yogurt, kan sekerini diizenler.

- Yagsiz yogurt yemek, vilcuttaki toplam yagin ve gobek bolgesindeki
yaglarin bir 6l¢iide azalmasina neden olur.

- YoBurt ve benzeri mayalanmus siit iiriinleri, alerjik hastaliklarin ortaya
cikisint engeller; besin alerjisini onler.

- Kefir, kolesterolti diigiiriir, hazmi kolaylastirir; alerjik hastaliklarin
ortaya ¢ikisim engeller; besin alerjisini 6nler; bagisikhk sistemini
gliclendirir; mide ve pankreas salgilarini artirir; bagirsakta antibakteriyel
etki yapar; sinir sistemini vatistirir.

- Moral, 8mrii uzatiyor ve ozellikle agir hastalar hayata baghyor. Oteki
hastaliklarda oldugu gibi kanseri yenmede de gok etkili oluyor.

- Coskuyla - yiiksek sesle - gillmek, kan dolasimini diizeltiyor; stresi
azaltiyor; bagisiklik sistemini gliglendiriyor; alerjik reaksiyonlan
azaltiyor.

- lyimserlik pozitif enerjiyi, kotimserlik de negatif enerjiyi tetikliyor.
Negatif dlistincelerden uzak durmak, her gin siikredecek bir seyler bul-
mak, saglik igin iyi sonug veriyor.
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- Meyve - sebze agirhkl kahvalti yapip, bol su igenler, enerjik, zinde ve
mutlu oluyorlar.

- Yasamak igin dolayisiyla kalp ¢aligmas igin, hayatta amacin olmast sart-
tir.
- Aile mutlulugu émrii uzatryor.

- Evlenenlerde kalp hastaliklari, depresyon ve cinsel yolla bulasan
hastaliklar daha az oluyor.

- Eviilik dis1 iligkiler, dliimciil kalp krizi riskini artirtyor.
- Yabanci dil bilmek, beyni koruyor ve zihinsel gerilemeyi onlityor.

- Stres, 6fke, baskalarindan nefret etme, kin giitme gibi duygular, kalbi gok
olumsuz etkiliyor.

- Sinitli insanlarin kalpten lme riski, daha ytksektir. Bir kisiye sinirlenen
insan, i¢inden 10'a kadar saymah ve kizdig kisinin iyi tarafini gérmeye
¢ahismalidir.

- Hastahiklarin kaynaginin stres oldugu bildiriliyor. Beyin ile bagigiklik
sistemi arasinda iliski bulunuyor. Sinirli donemlerde sdlgilanan bir hor-
mon, bagigiklik sistemini savunmasiz birakiyor. Stresin soguk alginligin-
dan kansere kadar bir cok hastaliga yol agtigina iliskin giiglii kanitlar
bulundugu ileri striiliyor.

- Stres ve depresyon, kalp igin, sigara, hipertansiyon ve obizite kadar
tehlikelidir.

- Kadinlarda depresyon riski, erkeklere gore daha fazladir.

- Depresyon oncelikle, kardiyovaskiiler -kalp damar sistemi- vaglanmayla
ilgilidir. Depresyon, yaglanmayi hizlandiran davramsglar dogurur.

- Kalp krizinden sonra depresyon varsa, ikinci bir kriz gegirme ve 6liim
orant, 4-5 kat artiyor,
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- Yaghlik ve stresle savasta, oksijen aroma tedavisi s6z konusu oluyor.
Terapide zenginlestirilen oksijen kullaniliyor. Bunun igin en iyi ortam,
yesil dogadir.

- Yatarken tlimilyle yikanilamiyorsa, eller, yliz, gézler ve ayaklar yika-
narak, vilcuttaki sarjlarin desarj edilmesi, bir 6l¢iide olanakli olmaktadir.
Hi¢ kuskusuz, asil desarj, yesil dogada ¢iplak el ve ayakla dolasma
sirasinda olmaktadir.

- Soguk-ilik-suda yikanmak, savunma mekanizmalarini harekete
gecirmektedir.

- Masaj, aci hissini azaltan ve kendimizi iyi hissetmemize olanak veren
endorfin hormonunun salgilanmasini sagliyor.

- Uzun yasamak, bazen adaletsizlik hissi uyandirmaktadir. Bunu énle-
menin tek yolu, dogada yasamak ve maddi olanaklarin 6nemli bir
boltimiin, fidanlar dikerek, yesil alana tahsis etmektir.

- Sabah ve aksam 10 kez derin nefes almak, saghk igin iyidir.

- Bahgede giinde 20 dakika veya haftada 2,5 saat toprak ve bitkilerle
ugragmak, kalp ve oteki kronik hastaliklara yakalanma riskini ve siddet
egilimini azaltir.

- Hi¢ durmak zorunda kalmadan iki kat merdiveni ¢ikip inebilenlerin,
damarlarinda, cinsel hayatlarim etkileyebilecek derecede bir hasar yok
demektir.

- Kalp hastaliklarindan korunmak igin giinde en az yarim saat kalp
atiglarini artiracak kadar hareket edilmelidir. Bu hareket -eksersiz-
yliriime, merdiven ¢itkma veya seks yapma sirasinda gergeklesebilir. Ozel-
likle kollar hareket ettirerek ¢aligmanin, kalp krizine kargi koruyucu
etkisi vardir.

- Saglikl bir yasam i¢in, haftada bes veya alti giin, giinde yanim saat
siireyle tempolu ylrityils (saatte 5-6 kilometre hizla) gerceklestirilmelidir.
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Bayle bir yiirllytistin, uzun vadede, kalp krizini; inme, seker, osteoporoz
risklerini azalttifi; yliksek tansiyona,arterite hatta depresyona iyi geldigi
bildirilmektedir; ayrica, boyle bir ylirllyiis, kandaki HDL (iyi kolesterol)
miktarini da artirmaktadir.

- Stresli bir yasam siirlip, sik stk egzersiz yapanlarin viicudu, yliksek kan
basincina neden olan hormonlar {iretir; bu da kalbe ve damarlara zarar verir.
Bu nedenle, dinlenme, bir bakima saglik i¢in faydahdir. Dinlenme, saghikli
bir bagisiklik sistemi i¢in de dnemlidir; ¢link(l, $zel bagisiklik hiicreleri,
dinlenme aninda daha gli¢lti olmaktadur.

- Yesil doganin tarafinda yer alarak, dogal beslenmek, dogay: kirleten
sigaraya, eksoz gazlarina ve teknolojik araglardan yayilan tiim zararh atik-
lara ve radyasyona karsi savas agmak, kanseri 6nemli dl¢iide yok edecektir.

- Dogada her canlinin bir gérevi vardir. Insanlarin yasam enerjisi, canlilar
arasindaki zincire baglanmistir. Eko sistemi yok ettiimizde -bir canliy1 yok
ettigimizde- kendimizin de yok olmasim saglayacak ortam: yaratiyoruz
demektir.

- Mitokandirial DNA-soy-, anneden kiza gegiyor. Erkek, anneden aliyor
fakat gecirmiyor.

- En az alt: aya kadar bebege yalnizca anne siitil vermek, ¢ocukta kansere
yakalanma riskini 3 kat azaluyor. Boylece,anne de , meme kanserinden
korunmus oluyor. Cocuklari emzige alistirmamalidir. Emzik, siitten kesiyor.

- Cocuklarda bilyiime, uykudayken ya da dinlenirken oluyor.

- Iki yasina kadar bol muz ve portakal yiyenlerde 18semi riski, yari yariya
azaliyor.

- Saglikh beslenme ¢ocuk yaslarda baglar. Cocuklara saglikh beslenme sekli
ogretilmelidir.

- Fast-food beslenme, gocuklari sagliksiz kiliyor; hem giigsiiz ve obez hem
de aptal yapiyor.

37




- Cocukken ¢ok meyve ve ¢ig sebze tiiketmenin ve giinde en az bir elma
yemenin, ilerdeki kanser riskini dnemli derecede azalttig bildiriliyor. Hig
kuskusuz, bu ahskanlik, yasam boyu siirdiiriilmelidir.

- Genellikle damar sertligi 2-3 yasindaki bebeklerde bashiyor. Bu nedenle,
¢ocuk doktorlari, ¢ocuklarda kolesterola da bakilmas: gerektigini stylii-
yorlar.

- Kogik yasta ¢ok fazla kizarmig patates yiyen kiz ¢ocuklarin, ilerde
meme kanserine yakalanma riski artiyor.

- Sigara icilen evde bllyilyen ¢ocuklarda, akciger kanseri riski, artiyor.

- Yanimizdaki kisi her bir sigara icisinde, siz de (igte bir sigara igiyorsunuz
demektir.

- Kiigtik yasta yabanci dil 6grenenler zeki oluyorlar.

- Ug yasin altindaki bebeklerin televizyon izlemesi, ileride 8grenme ve
konusma giicliigli yaratiyor; ayrica, radyasyonunun kanserojen etkisi de
bulunuyor. Bilgisayar ve televizyon basinda fazla kalmak, ¢ocuklarda sara
riskini de artirnyor.

- Interneti asin derecede kullanan gocuklarin dalgin, dikkatsiz, sinirli
olduklar1 ve duygularini bilgisayarsiz dile getiremedikleri saptaniyor; bu
da teknolojik otizm olarak adlandiriliyor.

- Kiz ¢ocuklarimin kilgik yaslarda sik akciger rotgeni ¢ekilmesi halinde,
ilerleyen yillarda meme kanseriyle kargilagma riskinin yitksek oldugu
bildirilmektedir. Ilk &gretim okullarindaki saghk taramalarinda ya da
tiniversiteye giriste veya yurt kaydinda halen saglik raporu i¢in akciger
rotgeni isteniyor. Yanhislik yapiliyor. Zorunlu olmadik¢a rétgen
cekilmemelidir. Bliyiiklerin de zorunlu olmadik¢a akciger filmi g¢ek-
tirmemeleri Gnerilmektedir.

- Hamile(gebe) kadinin, dogacak bebegin c¢ocukluk ¢agi kanserlerine
yakalanmamast i¢in, kozmetikler kullanilmamas gerekiyor.
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- Hamile kadinlarin, bebegin i¢ organlarinin gelistigi gebeligin ilk ti¢ ayin-
da, televizyon izlemeleri sakincalidir. Televizyon, yaydigi radyasyonla,
bebegin kromozon yapisini bozarak, gelismesini olumsuz yonde etkilemek-
tedir.

- Cocuk doguran kadinlar, dogurmayanlara gére daha fazla yasiyorlar.

- Mikrop tutan ve mikrop iireten tatl: su havuzlarinda ylizmek, tehlikelidir.
Tuzlu sulu olan temiz denizler, ylizme havuzlarindan her zaman daha
gilivenlidir.

- Elektromanyetik alanlar, kanserojen kabul ediliyor.

- DNA diismani olan elektromanyetik dalgalari yayan cep telefonu, tele-
vizyon, radyo, bilgisayar ve benzeri elektrikli cihazlarin DNA yapisim
tahrip ederek, genetik bozukluklara, gen mutasyonlarina yol agtiklari ve
kansere neden olduklari bildiriliyor. Ayrica, cep telefonlarimin yaydigi
radyasyon, sperm sayisini azaltiyor ve kalitesini bozuyor. Ote yandan, cep
telefonlarimin bel bélgesinde veya pantolon cebinde tasinmasi, riski artiri-
yor. Cep telefonu, ¢alisma sirasinda yildirim gekip, 6liime neden olabiliyor.

- Elektromanyetik kirlilik yapan sa¢ kurutma makinesi, mikrodalga firin,
fliloresan lambalari, elektrikli battaniye ve elektrikli tras makinelerinden
uzak durulmal veya bunlar, kisa sireli kullanilmahdir. Elektromanyetik
kirlilik; bogazda kuruluk, gizde sorunlar, bas agrisi, alerji, uykusuzluk,
isitme zorlugu ve yorgunluk yapmaktadir. Bunlar, kanserojen etkili de ola-
bilmektedir.

- Cep telefonlarindan ve baz istasyonlarindan yayilan elektromanyetik dal-
galar ile kuafdr ve kuru temizleyicilerde kullanilan kimyasal maddeler,
kanserojen etki yapiyor.

- Cep telefonu pilinin agin sarj1, yangina ve pérmak kesilmesine neden ola-
bilmektedir.

- Cep telefonlari, ozellikle ergenlerde, lenfoma ve beyin kanserlerine neden
oluyor. Cep telefonlarindan yayilan radyo dalgalarina maruz kalan hiicreler
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ve DNA bozuluyor. Mutasyona ugrayan hiicreler, en hemli kanser nedeni
olarak degerlendiriliyor. Belde tagima sirasinda da prostat kanserine yol
agabiliyor. Bu nedenlerle, cep telefonlan, ¢ok az kullanilmali, miimkiinse
kulaklikla kullamimali, fazla agik tutulmamahdir.

- Miyopun bas nedeni bilgisayardur.

- Zamanmn biiytik bir b6limini bilgisayar ya da televizyon karsisinda
gegirenlerin gozleri ciddi sorunlarla kargi karsiya kaliyor. Géz yorgunlugu
ve gbzyasi kurumasi gibi belirtiler ortaya ¢ikiyor. Burada, gziin yeterince
(8-10 saniyede bir) kirpilmamasi rol oynuyor. Bu nedenle 45 dakika
calisip-izleyip-gozii 15 dakika dinlendirmek gerekiyor.

- Uzak mesafe ugak yolculugu yapanlarda gériilen kan pihtilasmast riski.
uzun siire bilgisayar kullananlari da tehdit ediyor.

- Yiiksek gerilim hatlarindan yayilan elektromanyetik dalgalar nedeniyle,
ylksek gerilimli elektrik enerjisi tagtyan hatlarim 100m yakininda ikamet
edenlerde beyin tiiméri, 16semi ve diger kanser tiirlerine daha fazla rast-
laniyor. Yilksek gerilim hatlari, gocuklari daha fazla etkiliyor. Ote yandan,
elektrik, kalp pilinin galismasini da durdurabiliyor.

- Eksoz gazi kanser yapiyor.

- Glines 1sinlar1 goze ¢ok zararl etki yapiyor. Ultraviole isinlar yazin
gézlerde ve goz kapaklarinda kanser riski olusturuyor. Ultraviole 1sinlari
asfalttan, kumlardan, havuz ve deniz suyundan yansima yapiyor.
Korunmak igin giines gézItgi ve sperli sapkalar kullaniimali, gélgelik
yerlerde bulunulmalidir.

- Giines kremi ve rujlar, cilt kanseri nedenidir.
- Deodorantlar meme kanseri riskini artiriyor.
- Hava kirliligi, kanser ve felg riskleri olusturuyor.

- Hormonlu tavuk eti, dar camagir ve sicak banyo, spermler igin zararli
oluyor.
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- Kolali igeceklerde bulunan ve misir surubundan yapilan tatlandiricilar,
viicudun insiilin tiretme mekanizmasini harekete gegirmediginden ve
boylece alinan sekerin kontrol edilmesi olanakli olmadigindan, viicut
tarafindan kisa siirede yaga doniistiriiliiyor. Bu da kolal igecekleri igen-
leri sismanlatiyor.

- Kursun ve aliiminyum gibi elementlerle zehirlenmeler, dogrudan beyin
hticrelerini etkiliyor. Bu da, zeka ve hafiza kaybina yol agabiliyor.

- Plastik oyuncak, boya, sag spreyi. deodorant, oje, parfum, sampuan gibi
iirtinler, erkek ceninlerin tireme organlarinin (penis ve testislerin)
gelismesini onlemektedir.

- Teflon ve asbest, kanser nedenidir.

- Bulasik makinelerinde kullamian parlaticilarda kanser riski bulunmak-
tadir.

- Saghk agisindan, bulagik stingerlerini ve bezlerini, bir siire kullandiktan
sonra, camasir suyundan gegirmeli ve bol suyla durulamahdir.

- Folyo(Aliiminyum folyo) ile pisirilen yemeklere yiiksek miktarda, toksit
etkisi bulunan aliiminyum gegiyor. Fazla miktarda alinan altiminyum,
basta kemik hastahiklar: olmak tizere, Alzheimer gibi hastaliklara da neden
oluyor. Ayrica, aliminyumun dializ hastalan i¢in de ¢ok sakincal oldugu
bildiriliyor.

- insanin Gizerini ya da viicudunu boyayan tisértler ve diger giysiler,
kanserojen etkili boyayla boyandiklarindan, tehlikeli oluyorlar.

- Kontrolstiz yapilmis giysilerde liim tehdidi bulunuyor. Tekstil @rtin-
Jerinde kullamilan kanserojen etkili boya ve kimyasallar, ter yoluyla viicu-
da niifus ediyor.

- Baskili tekstil drtinlerinden kaginiimalidir, Ozellikle, plastik baskil
tisortlerde bulunan PVC, deri ile temasta sertlesmeye neden olurken, so-
lunum yoluyla akciger ve yemek borusunu tahrip etmektedir. Kumasin
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terbiye edilmesinde kullanilan folmaldehit de tehlikelidir. Nikelden

yapilmig giysi diigmeleri uygulamada yaygin olarak kullanilmaktadir.
Bunlar da ¢ok tehlikelidir.

- Beslenmede oldugu gibi giyimde de tehlikeli teknolojiden uzak durul-
malh ve dogada sade(yalin) yasam ilkesi benimsenmelidir.
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4. SONUC

Yesil doganin trriinleri olan sebzeler, meyveler, tahillar ve sifals
otlar, Allah'in insanlara doga yardimiyla sundugu saglik hazineleridir. Bu
hazineden tam olarak yararlanabilmek igin, agagidaki hususlari daima goz
dniinde tutmak gerekmektedir:

1. Yesil dopanin iiriinleri, dogal gevrime gore iiretilmis organik
tirtinler olmali; kimyasal giibre, ilag, eksoz gazi, hormon, radyasyon ve
benzeri zararli maddeler igermemelidir.

2. Yesil doganin tiriinleri mevsiminde olabildigince taze yenilerek,
canli olan bu iirtinlerin canhilik enerjilerinden tam olarak yararlanilmalidir.

3. Yesil doganin driinlerinde birincilik, ikincilik aranmamal; her
tirinden yeteri kadar yenmeli ve dengeli beslenmelidir.

4. Saghksiz teknolojinin girdigi yesil doganmn firtinlerinde elini
nereye atsan bir tehlike ortaya gikacagi gz oniinde tutularak, bu trtnler,
hasat edildigi sekliyle saf (an) olarak tiiketilmelidir.

5. Beslenmeyi ve yasamn oteki alanlarini etkileyen sagliksiz
teknolojik araglarin, yalnizca kolaycilik yoniinden degil dzellikle saghkh
yasam yoniinden bilimsel olarak degerlendirilmesi gerektigi, asla unutul-

mamalidir.
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