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KISA KARSI SAVUNMA KURU

Anadolujet Magazin

Vicudumuz i¢in en faydali besinleri, o anki mevsimde bulacagimiza gére kisin meyvelerden nari, kiviyi,
turuncgilleri; sebzelerden kerevizi, balkabagdini, havucu, kirmizibiberi, mor lahanayi, 1Ispanagi, paziyi,
kirmiziturbu, brokoliyi, karnabahari sik¢a tiketmeliyiz. Dogal antibiyotik sarimsak ve sogani artirmali, her gin
dlzenli olarak sarimsak kullanmaliyiz.

Karaciger ve bagirsak, adeta bagdisikhdin kalesidir ve 6zel kirlerle desteklenmelidir. Karaciger saghgi igin, kisa
girerken iki hafta ve dizenli olarak ag¢ karnina 10 dal maydanoz ve yarim limonu bir bardak su iginde mikserden
gecirip icmek zindelik kazandirir. Bu kiriin ardindan iki yesil elma, yarim limon ve bir ceviz kadar zencefilin
suyunu sikip icmelisiniz.

Bagirsak florasinin zenginlesmesi i¢in probiyotikleri unutmayin. Probiyotik katkili yodurt, st Grtnleri, musli, kefir,
tursu, geleneksel ev yogurdu, boza, elma sirkesi faydali olacaktir. Ara 6glnlere taze meyveler ve 10 adet badem
veya findik ekleyin. Sonbaharda taze, diger mevsimlerde kuru hiinnap tiketmeye 6zen gosterin.

Tabaginiza aldiklariniz sagliginizi sekillendirir. Dengeli bir mdnlde tabagin yarisi sebze, ¢eyredi yadsiz et ve
diger ceyregi ise ev yogurdu olmalidir. Proteinli yiyeceklerden yagsiz olanlari tercih edin. Derisiz beyaz et, ballk,
kimes hayvanlari, yumurta ve kuru baklagillere ydnelebilirsiniz.

Saglikl Yaglara Odaklanin:

Viicut Gretemedigi icin digsaridan alinmasi zorunlu olan Omega 3[?ler de bagisikhigin gliclenmesinde etkilidir.
Haftada U¢ kez, 1zgara, firin veya bugulama olarak pisen balik derisiz tuketilmelidir.

Enfeksiyonlarla savasta vicudumuzun imha ekibi A, C ve E vitaminleri, selenyum ve ¢inko mineralidir.

En glcli silahlarimizdan C vitaminin kayna@i olan turunggiller, nar, kivi, kirmizibiber ve brokoli beslenmeye
eklenmelidir. A vitamini deposu havug, balkabagi, brokoli, domates, ispanak, yumurta ve marul bagisiklik
sistemi hlcrelerini artiracaktir. Hicre duvarlarina bariyer ¢eken E vitamini zengini findik, badem, yer fistig,
ceviz, zeytinyadl, hindistancevizi yagi da beslenmede yer almalidir.

Viicudun savunma sistemini zayiflatan hamur igleri, yagda kizarmig besinler, agir tatlilardan uzak durmak gerek.
Ozellikle sekerin bagisiklik sisteminin en blydk digmani oldugunu unutmayin. Yine fazla stres, asiri alkol alimi,
sigara kullanimi, uykusuzluk, yorgunluk, yeterli giineslenmemek ve az spor da bagisikhdi disuren faktérlerdir.
Her glin nabzi sasirtan yurayUsler saghidiniza iyi gelecek. Dizenli egzersiz yapanlarin enfeksiyonlara yakalanma
riski, yapmayanlara kiyasla ylzde 25 daha az gériimektedir. Kis mevsiminin lezzetlerini kagirmayin, saglhkl

yasayin.
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