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MEYVELER:

Elma

Ona kisaca meyvelerin saglik pinari veya meyvelerin kralicesidiyebiliriz. Ginde 1 - 2 elma yemek sagdlk
acisindan oldukca yararli. Besin degeri: Bol miktarda C vitamini ve potasyumun yani sira elmada daha birgok
yararli besin degeri bulunuyor. Bunlarin baginda organik asitler, eterik yaglar ve petkin geliyor. Petkin vicudu
toksinlerden arindirir, kolesteroll diistirlr ve sekeri dengede tutar. icerdigi maddeler bakterilerin viicudunuzu
etkilemesini 6nler. Onerimiz: Elmayi daima kabuguyla yiyin. Clinkii vitamin ve degerli maddeler kabugun
altindaki kisimda bulunuyor.

Portakal

Portakal i¢in 'tanrilarin armagdani’ denir. Bu iddianin gerceklik payi ¢ok biyUk. Clnki yiksek miktarda beta
karoten ve C vitamini iceren portakal, enfeksiyonlara karsi mikemmel bir koruma sagliyor. Ayrica portakalin
beyaz etinde ve kabugunun altinda kanser ve kalp krizi riskini azaltan maddeler bulunuyor. Besin degeri: C
vitamini ve selenyum agisindan ¢ok zengin olan portakal, stres ve atesli hastaliklara iyi geliyor. Onerimiz:
Siviyad veya margarin surdlmis ekmek egliginde tiketin. Béylece vitaminin viicut tarafindan alimi kolaylagir.

Uzim

ister meyvesini tiiketin ister suyunu, (iziim daima saglik agisindan yararl ve bol bol tiiketiimesi gereken bir
meyve. Besin degeri: Potasyum, demir ve bol miktarda magnezyum igerir. Bu maddeler fiziksel ve ruhsal agidan
enerji verir. Onerimiz: Uzdmleri sicak suyla iyice yikayin. Ancak bu sekilde Uzerine yapisan tarim ilaglarindan
arindirabilirsiniz

Mango

Sari ve turuncu arasinda degisen bu hos kokulu meyvenin tadina en ¢ok olgunken varabilirsiniz. MUmkan
oldugunca ¢ig olarak tiketin. Besin degeri: C vitamini, Provitamin A ve B vitamininin tim tdrlerini icerir. B
vitaminleri sinirler, cilt ve saclar igin gok yararhdir. Onerimiz: Buzdolabinda saklamayin. Oda sicakliginda
olgunlagmasini bekleyin.

Limon

Limon asidi ydninden zengin olan bu meyve, hazmi kolaylastirir. Olgunlagmis limonun suyu ise kalbi giclendirir.
Besin degeri:C vitamini, magnezyum ve bakir igerir. Sogukalginligi ve strese karsi birebirdir. Onerimiz: C
vitamini orani daha ylUksek oldugundan iyice sararmis olan limonlari almay: tercih edin.

Sebzeler:

Brokoli

Kansere iyi geldigi bilinen 10 sebze tirl arasinda birinci sirada brokoli bulunuyor. Bolca potasyum ve az
miktarda sodyum igerdiginden kalp ve bdbrek hastaliklarina da iyi geliyor. Besin degeri: Potasyum, demir,
karoten ve kalsiyum icerir. Kemikleri ve bagisiklik sistemini gui¢lendirir. Onerimiz: Saplari ile birlikte tiketin.
Saplarinda bagisiklik sistemini gl¢lendiren selenyum bulunuyor.

Domates

Kalorisi distktdr. Vicudun fazla suyu atmasini saglar ve tansiyonu distrtr. Uzmanlar, romatizmadan sikayetgi
olanlara giinde bir bardak domates suyu igmelerini tavsiye ediyor. Besin dederi: Domateste anti oksidan etkisi
gosteren A, C ve E vitamini bulunuyor. Strese iyi geldigi biliniyor. Ayrica bol miktarda vitamin igerdiginden
kanseri 6nledigi de 6ne surdliyor. Onerimiz: Domatesle ayni oranda besin dederine sahip oldugundan bol
miktarda ketcap da tiketebilirsiniz.

Enginar

ister haglanmig olarak ister soslu veya sossuz; damak zevkine diigkiin olanlarin ilaci enginar her tiirli
yenebiliyor. icerdigi en énemli madde olan Cynara scolymus dalagin ve metabolizmanin daha iyi galismasini
sagliyor. Ayrica enginar kolesteroll de disurlyor. Besin degeri: Cynara scolymus ve beta karoten. Romatizma,
gut, obezite, ylksek kolesterol ve mide asidi g|b| metabolizma rahatsizliklarinda olumlu etkileri var. Ayrica
mideyi de rahatlatiyor. Onerimiz: Mideniz yag hazmetmekte zorlaniyorsa, enginar yemeyi deneyin.

Kirmizi pancar Alternatif tibba bakilacak olursa, kirmizi pancar mucizeler yaratiyor. Ozellikle kirmizi pancar
suyunun kansere karsi bire bir oldugu ileri strdlyor. Bunun nedeni ise, vucidu kanserden koruyan onemli
maddeler icermesi. Besin degeri: Folik asit, potasyum, mangan ve magnezyum. Ayrica igerigindeki demir ve
bakir, kan yapimini destekliyor. Ozellikle dogurganlik caginda bulunan kadinlar igin énemli. Clinkii bu ¢aglarda
folik asit eksikligi goriilebiliyor. Onerimiz: Besin degerini yitirmemesi igin taze olarak tiiketin.
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Yararli asitlerin Uretilmesini destekleyen sarmisagdin faydalarini saymakla bitiremeyen Amerikali uzmanlar, ona
"mucizevi ilag"ismini vermigler. Besin degeri: Eterik bir asit olan alisin ve selenyum. Kan dolagimini destekler ve
dezenfekte edici 6zelligi vardir. Onerimiz: Sarmisadi ¢ok fazla pisirmeyin. Hafif sari bir renge déniismesi
uygundur. Aksi halde aci bir tat alir.

Baharatlar:

Zencefil

Hindistan ve Cin'de uzun siredir tedavi amagh kullaniliyor. Besin degeri: Eterik yaglar igeriyor. Mide bulantisi ve
Ozellikle hazimsizlik sorunlarina iyi geliyor. Onerimiz: Zayiflatici 6zelligi vardir. Taze zencefili dilimleyip sicak
suda 7 dakika demlenmesini saglayin. Ardindan ¢ay olarak tiketin.

Targin

Tarihe mal olmus glizel kadinlarin ask iksiri arasinda mutlaka tar¢in yer alirdi. Bu kadinlardan biri de Kleopatra.
Anason, karabiber ve Hintcevizinin yani sira tar¢in kullanmayl da ihmal etmezdi. Besin degeri: Eterik yaglar.
istahsizlik, mide, karin agrilari ve hazimsizliga kar§| iyi geldigi biliniyor. Onerimiz: Ruh halini olumlu
etklled|g|nden kadinlara regl déneminden bir hafta énce targin tiiketmeleri tavsiye ediliyor. Ornegin yulaf
ezmesini targinla tiketebilirsiniz

Balik:

Somon baligi

Ne yazik ki glinUmuzde tatll suda dogup sonra denizde yasayan ve Uremek icin tekrar tatli suya dénen yabani
somon baligi bulunmuyor. Bunun yerine suni olarak tretilen somon baligi sunuluyor. Besin degeri: D, B6 ve B12
vitamini, iyot ve potasyum iceriyor. Somon baligi bol miktarda yag icerdigi halde, yliksek orandaki Omega 3 yag
asidi kani sulandiriyor. Onerimiz: Haftada 1 - 2 kez balik yiyin.

Yag:

Zeytinyag!

Asirlardir bir saglik kaynagi olarak kabul géren saf zeytinyaginin kalp krizi riskini azalttigi ve kanseri dnledigi
biliniyor. Besin degeri: Basit doymamig yag asitleri ve bitkisel maddeler. Kolesteroll dlgrir ve damar
tikanikigina karsi korur. Onerimiz: Sizma zeytinyagi viicut tarafindan daha iyi degerlendirilir ve kan dolagimini
kolaylastirir. Bundan dolayi sizma zeytinyagdi tiketmeyi tercih edin.

St dranleri:

Yogurt

Kolay hazmedilir ve kalorisi diisiiktlr. 100 gr yogurtta yiizde 1,5 yag ve 44 kalori bulunuyor. St asidi, 6zellikle
alblmin hazmini kolaylagtiriyor. Besin degeri: Alblimin, kalsiyum ve A vitamini.Yogurt bilegimi sayesinde hazmi
destekliyor ve dengeliyor. Onerimiz: Siit asidi bakterileri eklenmis yogurt tiirlerini her glin tiiketmek bagirsaklari
gUclendirir.

Cerez:

Badem

Kadinlara 6zgu bir cerez olarak tanimlaniyor. Bunun nedeni ise; bademin hamileler igin bir glic kaynagi olmasi
ve kadinlara has bel agrilarina ¢ok iyi gelmesi. Bademin ayni zamanda cildi glizellestirici etkisi de bulunuyor.
Besin degeri: E, B2 vitamini, magnezyum, kalsiyum ve mangan. Beden ve zihin yorgunlugunu gideriyor.
Onerimiz: Aksamdan bir bardak slte 5 adet badem atip sabaha kadar bekletin. Sabah bademi tiiketin. Mutlaka
¢ok iyi ¢igneyin. Aksi halde hazmedilmeden vicuttan tekrar atilir.

Kabak cekirdegi

Kabak cekirdegini kavrulmus veya kavrulmamis olarak temin edebilirsiniz. Bilimsel agidan etkisi henliz tam
olarak kanittanmadiysa da, kabak ¢ekirdegi 6zellikle erkekler igin biyolojik bir mucize olarak goérullyor. Besin
degeri: Alblimin, magnezyum, ¢inko ve E vitamini. Prostat tizerinde olumlu etkileri oldugu gibi, ayni zamanda
idrar yollarina da iyi geliyor. Onerimiz: Cips yerine bunu gitlatmayi deneyin.
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