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YENILENMENIN TAM ZAMANI

Beslenme ve Diyet Uzmani Emine Sehin

https://eminesahin.com/cosmopolitan_ekim.html

Sonbaharla birlikte yenilenme zamani da geldi. Mevsim degisikliginin olumsuz etkilerini 6zel bakimlarla alt
etmeniz mimkiin. Son dénemde 6ne gikan bakim ve tedavi yontemlerini konularinda uzman isimlerle konugtuk.
Ozge Zeki

C VITAMINI ENJEKSIYONU: THE LIFECO DIYETISYENI EMINE SAHIN

C vitamini vicut icin neden dnemli?

C vitamini en 6nemli antioksidan vitaminlerden biridir ve ¢ok farkl serbest radikalleri nétralize etme yetenegine
sahiptir. Bu nedenle bagisiklik sisteminin gliglenmesinde, kanserden korunmada ve kalp saglijinda oldukg¢a
etkilidir. Ayrica bazi énemli vitaminlerle demir ve folik asit gibi minerallerin emilimi ve aktivasyonunda goérevlidir.
Kansizliin giderilmesinde de énemli rol oynar. C vitamininin hepimizi ilgilendiren bir diger dnemli 6zellidi ise
kolajen yapiminda etkili olmasi. Bu sayede yaslanmayi geciktirir.

Hangi Besinlerde Maksimum C Vitamini Var?

Butln taze sebze ve meyvelerde C vitamini bulunur. Bu konuda en zengin besinleri s6yle siralayabiliriz;
kusburnu, maydanoz, kivi, tere, roka, ispanak, cilek, yaban mersini, yesil sivri biber, limon, portakal, mandalina
ve greyfurt.

AgJizdan alinan C vitamini yeterince etkili degil mi?

AgJizdan alinan C vitamininin yaklasik olarak ylizde 70'i emilir. Beslenme ile ya da takviye olarak yiksek
miktarlarda alindigi zaman emilim orani azalir. Bu nedenle agiz yolu tercih ediliyorsa diglk miktarlarda almak
daha dogrudur. Ustelik C vitamini is, 1sik ve hava ile temasta bulundugunda hizla etkinligini kaybeder, bu
konuda dikkatli olunmali. Parenteral yolla yani damar igine enjeksiyon yéntemi ile alindiginda ise, ylizde 100
kana karisacagindan ¢ok daha etkindir.

Uygulama ne siklikta yapilmali ve ne kadar surtyor?

Uygulama sikh@ tamamen kisinin durumuna ve istegine bagl olarak degisir; haftada bir ya da en geg iki haftada
bir kez uygulanabilir. Yillardir tim diinyada glvenle yapilan bu uygulamanin siresi ise dozajina bagl olarak 30
dakika ile 60 dakika arasinda degisiyor.

Vicudu nasil etkiliyor?

Vicuttaki antioksidan seviyesini aninda maksimum diizeye ¢ikariyor; serbest radikal miktarlarini ise neredeyse
sifir noktasina getiriyor. C vitamini serum igine ilave ediliyor. Seruma ayrica B vitaminleri ve antioksidan bazi
mineraller de takviye ediliyor. Bunu biz "Bagisiklik Kokteyli" olarak adlandiriyoruz. Béylece bagisiklidi
desteklemis oluyoruz.

Kimler bunu yaptirmal? }

Bu uygulama herkese yapilabilir. Ozellikle hastaliklardan korunmak isteyenler, yogun ¢alisanlar, bagisiklik
sistemini glclendirmek isteyenler, sigara i¢cenler ve ¢ok sik seyahat edenler mutlaka yaptirmalilar.

Uygulama sonrasinda dikkat edilmesi gereken noktalar neler?

Uygulama sonrasi normal yasantiya devam edilebilir. Ancak bu ylksek antioksidan seviyelerini korumak igin
Ozenli beslenmeye devam etmek, salata ile ¢ig sebze ve meyveleri bol tiketmek oldukga énemli. Vicuttaki
serbest radikal seviyelerini artiran ve C vitamini ihtiyacini kérikleyen sigara kullanimi gibi aligkanliklari birakmak
da saglik agisindan ¢ok iyi olacaktir.
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