Bagisiklaik Sistemini
giuclendirmede onemli rol
oynayan kuru yemisler

thi — Beslenme ve Diyet Uzmani Berrin
Yigit, tim diinyada etkisini godsteren
kovit-19 viriis salgini nedeniyle
bagisiklik sisteminin o6neminin bir kez
daha vurgulandigi bu donemde; kuru
yemislerin insan viicuduna sagladigi
olumlu etkilerini anlatirken hijyen
bakimindan ambalajli kuru yemis
tiketilmesinin de onemle altini
ciziyor.

Bagisiklik sistemi, hastaliga neden olan mikroorganizmalara
karsi vucudu savunur. Bazen de bir mikrop gelir vicudu isgal
eder ve bagisiklik sistemi basarisiz olur. Peki bu sirece
mudahale edip bagisiklik sistemini guclendirmek mimkin md?

Bagisiklik sisteminin glc¢lendirilmesinde en pratik, saglaikli
ve besleyici atistirmaliklarin kuru yemis oldugunu sdyleyen
Beslenme ve Diyet Uzmani Berrin Yigit, konuyla ilgili
aciklamalarda bulundu.

Beslenme ve Diyet Uzmani Berrin Yigit; “Evde kalarak gecirmeye
calistigimiz bu donemde karbonhidrat icerikli besinler ve
yogun hayvansal gidalari o6ginlerimizde tuketebiliyoruz. Bu
besinlerin bagisiklik sisteminin Uzerinde olumlu etkisi
bulunmadigi gibi maalesef zayiflamasini da sagliyor.
Cocuklarimiz da dahil olmak Uzere bagisiklik sistemimizi
guclendirecek gidalari tiuketmeliyiz. Bunlarin basinda kuru
yemisler ve kuru meyveler geliyor. Vicudumuzun direng
kazanmasi ic¢in gerekli vitamin ve mineral icerigine sahip kuru
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yemisler, ara o6gunlerde saglikli ve besleyici atistirmalik
olarak da karsimiza cikiyor. Bu surecte en cok dikkat etmemiz
gereken sey ise kuru yemisleri paketli ambalajlarda almamiz.
Acikta satilan kuru yemisler hijyen kosullarini tam olarak
saglayamadigi gibi zararli bir viridsle bagisiklik sistemimiz
uzerinden olumsuz bir etki yaratabilir.” dedi.

“Viicudun viriisle savasta imha ekibi A, C ve E vitaminleri,
selenyum ve c¢inko mineralidir.”

“Bedeni istila eden dusmanlari yok eden, dusen enerjiyi
artiran, tokluk hissi, insiulin dengesi saglayan C vitamini
kaynagi turuncgiller, nar, kivi, kirmizi biber, brokoli
beslenmeye eklenmelidir. Bagisiklik sistemi hlcrelerini
artiran A vitamini kaynagi havuc, balkabagi, brokoli, domates,
1spanak, yumurta, marul ayrica hucre duvarlarina bariyer ceken
E vitamini zengini faindik, badem, yer fistigi, ceviz, ay
cekirdegi gibi kuru yemisler beslenme dizeninde mutlaka yer
almaladir cunkl yapilan arastirmalar, O0zellikle findik, ceviz,
badem ve ay cekirdegi gibi kuru yemisler icerisinde bulunan E
vitamininin savunma mekanizmasini guclendirdigini ortaya
koyuyor. Cinko yoniinden giicli kabak cekirdegi ve iyi bir c¢inko
ve kalsiyum kaynagi olan badem ise kalsiyum kemik ve dis
gelisimi ile birlikte c¢inko ise DNA, RNA ve cesitli
proteinlerin sentezlenmesinde, yaralarin iyilestirilmesinde,
bagisikligin desteklenmesinde oOnemlidir.

Insan vicudu icin son derece 6nemli bir mineral olan ve
bagisikligi arttiran selenyum; vicudumuzun ve metabolizmanin
korunmasinda kilit bir rol oynuyor ve kajuda bol miktarda
bulunuyor. Vicutta lGretilemeyen Omega-3 yag asidini ise ceviz
sayesinde kolayca takviye edebiliriz.” ifadesini kullandi.

“Her giin bir avuc¢ kuru yemis tiiketilmelidir”

“Ozellikle badem, findik, ceviz, antep fistigi.. Bunlarin
hepsini bir avucu gecmeyecek sekilde bir ara 06glinde 2-3 kuru
kayisiyla veya kuru erikle yenilebilir. Veya karisik olarak



satilan paketli kuruyemislerden kucuk, masum bir avuc¢ seklinde
ginde 1 veya 2 defa ara 6§in yapilabilir. Ozellikle de bitki
cayiyla birlikte tercih edilirse hem vicudu rahatlatir hem de
lif kaynagi olan kuruyemis ve kuru meyveler, cayla birlikte
doygunluk hissini artirir. CunklU su an hepimiz sahte acliklar
yasiyoruz. Aslinda tokuz ama duygusal olarak ac hissediyoruz
bedenimizi ve dolayisiyla cok daha fazla yemek yiyoruz. Bunun
onune gecebilmenin en masun yolu ise kuru yemislerdir.” dedi.



