B

—
ﬁ
/
5

r ™
"
é%@j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'inlezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

YASLANMAY| GECIKTIREN YEMEK ONERILERI

Elma, brokoli, zeytinyadi, havug, kirmizi biber ve diger yaslanmayi geciktiren yiyecekler...

Yaslanmayi ortadan kaldirmak mimkdn degil. Ancak, yaslanmayi geciktirmek elimizde. Geng ve zinde kalmayi
saglayan yiyecekleri bilmek ve tiketmek, viicuda zarar veren yiyeceklerden uzak durmak daha saglikli ve uzun
bir yasam icin sart. Dr. Burak Basarir, yaslanmayi geciktirmek igin beslenmemizde nelere dikkat etmemiz
gerektidini anlatiyor...

Yaslanmayi geciktirmek igin:

* Yag ve sekeri sinirlayin

* Alkol, kafein tiketimini kisitlayin,

* Sigarayi birakin veya azaltin.

* En az derecede islenmis meyveler, sebzeler, tam tahillar, baklagiller, yagsiz sit ve sit Grlnleri, yagdsiz et,
haftada 1-2 kez balik tiketin.

* Ekstra antioksidan alin (E vitamini, C vitamini)

* Yas ilerledikge viicut, besin 6gelerini daha az etkili kullanmaya baglar. Dolayisiyla besin 6delerinde zengin
gidalarin tiketimi arttinimahdir.

* Bol miktarda taze sebze ve meyve tiketin. Avokado, zeytin ve hindistancevizi haricinde taze sebze ve
meyveler yag, kolesterol ve sodyum igermezler.

* Sebze ve meyvelerin posa igerikleri de ylksektir.

Antiaging (yaslanmayi geciktiren) faydali besinler:

* Elma: 4 g lif igerir.

* Brokoli, lahana, Burtiksel lahanasi: Fazla miktarda C vitamini, fitondtrient icerir.
* Havug: Fazla miktarda beta-karoten

* Sarimsak: Selenyum’dan zengindir.

* Zeytinyadi: E vitamini ve doymamis yaglar icerir.

* Papaya, Ananas: C vitamininden zengindir.

* Ananas: Bromalin icerir, eklem problemlerini azaltici etkisi vardir.

* Kuru erik: Kromdan zengin.

* Mor (zim: Kalp ve damar hastaliklarini 6nleyeci aktivite.

* Kirmizi Biber: Capsaicin adinda artirite yardimci bir madde igerir.

* Ispanak: C vitamini

* Soguk su baligi: Omega 3 ve Omega 6 yag asitleri (somon, uskumru , sardalya)
* Kurubaklagiller: Isoflavinoidler ve fitodstrojenler (soya), kolesterol diistirmede etkili
* Tam tahillar ve esmer piring: Lif ve B vitamini agisindan zengindir.

* Keten tohumu: Omega 3, lif (kolesterol distirmede etkili)

* Domates: Likopen icerigi yuksek

* Yaban mersini: E vitamini ve C vitamini agisindan zengndir.

*Su

Vilcutta yipranmaya ve yaglanmaya sebep olan besinler:
* Fazla miktarda karbonhidrat

* Seker

* Tam yagh sut ve sit Grtnleri

* Kafein (cay, kahve, gikolata, kola)

* Sigara

* Beyaz un

* Hazir besinler

* Flor gibi kimyasallar

* Yapay tatlandiricilar, renklendiriciler
* Alkol

* Islenmis besinler

* Konserve besinler

* Katki maddeleri

*Yagh etler

* Margarin

* Fazla miktarda bitkisel yad

* Hidrojene yaglar

* Bol yagda kizarmig besinler

* Cipsler

* Besin artiklari ile beslenen deniz Grinleri (midye)
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* Dogal olmayan diyetle beslenen hayvan etleri (domuz eti)
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