Cilegin Bilinmeyen 12 Onemli
Faydasi
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thi - Giinde 10-12 adet tiiketirseniz! Cilegin Bilinmeyen 12
Onemli Faydasi!

Bluyluleyici kokusu ve tadiyla ilkbahar ile yaz mevsiminde en
sevdigimiz meyvelerden olan c¢ilek, A vitamini, potasyum,
kalsiyum, magnezyum ve folat gibi pek cok besin bileseniyle
tam bir sifa deposu. Ayni zamanda C vitamininden de en zengin
meyveler arasinda yer aliyor. Acibadem Kozyatagi Hastanesi
Beslenme ve Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi Ozman, ancak c¢ilegin
de her meyve gibi kararinda tiuketilmesi gerektigini
belirterek, “Gunde 10-12 orta boy cilek tuketilebilir ve bu
miktarda c¢ilek gunlik C vitamini gereksiniminin yarisindan cok
daha fazlasini karsiliyor. Ancak iceriginde fazlaca oksalat
barindirdigi icin asiri tiketildiginde bdbrek taslarina neden
olabiliyor. Ayrica 1iyi yikanmadiginda boébreklerde kum
olusmasina da yol acabiliyor.” uyarisinda bulunuyor. Peki,
¢ilek sagligimiz uzerinde nasil bir rol oynuyor? Acibadem
Kozyatagi Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi
Ozman c¢ilegin bilinmeyen 12 faydasini anlatti; onemli
onerilerde bulundu.
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Bagisiklik sistemini destekliyor

C vitamini bagisiklik sistemini destekleyen en o&nemli
vitaminlerden. Beslenme ve Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi Ozman
¢ilegin de C vitamininden en zengin meyveler arasinda yer
aldigini belirterek, “C vitamini iceriginden faydalanmak icin
¢ilegi cok bekletmeden, mumkinse pisirmeden ve recel formuna
getirmeden, taze taze tuketmenizde fayda var. Cunku bekleme,
havayla temas ve pisirme gibi durumlarda fazlaca C vitamini
kayb1i yasaniyor” diyor.

Anemiye karsi etkili

Cilek folat, yani B9 vitamininden de zengin bir meyve.
Icerigindeki folat sayesinde saglikli kirmizi kan hiicrelerinin
yapiminda etkili oluyor. Bilindigi gibi folat eksikliginde
anemi, yani kansizlik gorulebiliyor. Folat ayni zamanda
viucuttaki hiucrelerin olusumlarinda ve yenilenmelerinde de rol
oynuyor. 0Ozellikle dogurganlik c¢agindaki kadinlarda gunlik
yeteri miktarda folat alinmasi Onem tasiyor, cunkdu
eksikliginde spina bifida denilen, bebekte omurilik kanalinin
tam kapanamamas1i sorunu gelisebiliyor.

Cilt kalitesini artiraiyor

Ciltte normalde yuksek konsantrasyonda C vitamini bulunuyor. C
vitamini kollajen sentezini wuyarmasi sayesinde cilde
elastikiyet Kkazandirip <canli bir goérindim saglaiyor,
kirisikliklarin olusumunu geciktiriyor. Ayni zamanda cildi
ultraviyole 1sinlarinin hasarindan koruyor. Dolayisiyla
saglikli bir cilt icin her gin yeterli miktarda C vitamini
almak Oonem tasiyor.

Kolesterol diismani

Cilek icerigindeki C vitamini, antosiyaninler ve lifler
sayesinde kotu huylu kolesterol LDL ve trigliserit seviyesini
dusurerek kandaki 1lipid profilini 1iyilestirmede fayda
sagliyor.



Kalp sagligina iyi geliyor

Flavonoidler c¢ilekteki fenolik bilesiklerin, yani biyoaktif
0zellikleriyle saglik ulzerinde koruyucu etkileri olan
fitokimyasallarin ana grubunu olusturuyor. Bu bilesikler
serbest radikallerle savasarak ve oksidatif stres olusumunu
azaltarak, aterosklerozu (damar sertligi) o6nldyor ve kan
basincinin normal seviyelerde tutulmasina yardimci oluyor.

Hafizayi giiclendiriyor

Askorbik asit, yani C vitamini beyindeki sinir hicrelerini
kaplayan kilifin olusumunda ve bu hidcreler arasindaki
iletisimde rol aliyor. Bu hlcreler arasindaki iletisim hafiza,
karar verme ve hatirlama gibi zihinsel fonksiyonlarin
guclenmesinde buyuk onem tasiyor.

Kilo kontroliine yardim ediyor

Cilek yuksek su ve posa icerigi sayesinde tokluk saglanmasinda
etkili oluyor. Beslenme ve Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi Ozman
“Cilegin glisemik indeksi yani kan sekerini yukseltme hizi
yuksek degildir. Bu sayede kan sekerinin dengede kalmasina
katkida bulunuyor” diyor.

Sigaranin zararlarini azaltmada gorev aliyor

Beslenme ve Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi Ozman sigara icen
kisilerin kanlarindaki C vitamini seviyesinin daha dusuk
oldugunu belirterek, soyle devam ediyor: “Sigara 1icen
kisilerde kanserojen olabilecek reaktif oksijen turlerine
maruziyet fazladir. Vicutta reaktif oksijen tirleri arttiginda
doku hasari kacinilmazdir. Bu nedenle sigara icen kisilerin
reaktif oksijen tiurlerini notralize eden antioksidanlara olan
gereksinimi ic¢meyen kisilere gdre daha fazla oluyor. Bu
anlamda c¢ilek, icerigindeki C vitamini sayesinde hem sigara
icen kisilerin C vitamini eksikligini telafi etmesine yardimci
oluyor hem de reaktif oksijen turleriyle savasmaya, bu sayede
de oksidatif stresin azaltilarak doku hasarinin onlenmesine



katki sagliyor.” diyor.
Kabizl1gi onliyor

Su ve lif iceriginin yuksek olmasi bagirsaklarin calismasini
optimize ediyor ve bu sayede kabizligi engelliyor. Ayrica hem
kabi1zl1g1 onleyerek bagirsak sagligina katkida bulunmasi, hem
icerdigi antioksidan vitamin ve bilesiklerle kolon kanserine
karsi da koruyucu rol Ustleniyor.

Dis etlerini giiclendiriyor

C vitamini dislerin tutundugu dis eti dokusunun gucli ve
saglikli kalmasina yardimci oluyor. Bu nedenle C vitaminini
yetersiz alan kisilerde dis eti problemleri gelisebiliyor. Iyi
bir C vitamini kaynagi olan c¢ilek dis eti problemlerinin
onlenmesine katkida bulunuyor.

Kansere karsi koruyucu etki gdsteriyor

Cilek icerdigi antosiyaninler sayesinde kansere karsi koruyucu
etki gosteriyor. Beslenme ve Diyet Uzmani Nur Ecem Bayd:i
Ozman, “Kirmizi meyvelerde dogal olarak bulunan antosiyaninler
antioksidan 0zellik godstererek vucutta oksidatif stresi
azaltmaya yardimci oluyorlar. Ayrica antiinflamatuar ve
antimutajenik (genlerdeki zararli olabilecek mutasyona karsi
koruyucu) etkileriyle de kansere karsi koruyucu rol
ustleniyorlar.” diyor.

Kan sekerinin dengede kalmasinda fayda sagliyor

“Uzun aclik sonrasinda kan sekerinizin dusmesi nedeniyle
yuksek karbonhidrat iceren sekerli yiyeceklere yonelmeniz
muhtemeldir.” uyarisinda bulunan Beslenme ve Diyet Uzmani Nur
Ecem Baydi Ozman, sunlari soéyliyor: “Ikindi vaktinde
tuketeceginiz 10-12 adet orta boy c¢ilek ve yanina
ekleyeceginiz 2-3 top ceviz kan sekerinizi dengede tutmaniza
ve bir sonraki oginde porsiyonlarinizi kontrol etmenize
yardimci olacaktir.”



CILEKLI SAGLIKLI TARIFLER
Cilekli smoothie

Hazirlanisi: 3/4 su bardagi kefir, 1/4 su bardagi su, 10 adet
cilek ve bir tepeleme yemek kasigi yulafi blenderden
gecirdikten sonra bir bardaga alin. Ikindi ara o&glninde
afiyetle tuketebilirsiniz.

Cilekli semizotu salatasi

Hazirlanisi: Bir kucuk demet semizotunun Uzerine 10-12 adet
¢ilegi dilimleyin. Taze nane yapraklari ve bir yemek kasigi
zeytinyagi ekleyerek yaz sofralarinizi renkli ve besleyici bir
salatayla senlendirin.

Cilekli kuru cacik

Hazirlanisi: Haz2 adet orta boy kabugu soyulmus salatalik ve
10-12 adet ¢ilegi dilimleyin. Ardindan malzemeleri buyuk bir
kase slzme yogurtla karistirin. Uzerine taze dere otu ve bir
yemek kasigi zeytinyagili ekleyerek hem tok tutan hem de
besleyici bir cacik hazirlayin.



