Siiper gidalar nelerdir: Besleyici degeri yuksek, antioksidan ve anti-
yaslanma ozellikli siiper besinlerle tanisin

‘Stper gidalar’ besleyici degerleri cok yiksek olan, antioksidan ve diger anti-yaslanma
ozelliklerine sahip gidalardir. Stiper gidalar dizenli tiiketildigi takdirde, kronik hastaliklar
onlemenize ve glin boyu daha enerjik hissetmenize yardimci olur. Hem tok tutan hem de
besleyici 6zelligi cok fazla olan bu yiyeceklerle beslenme ve yasam stilinizi degistirebilirsiniz.
Super gidalar ayrica, ylksek doz besin saglayarak viicudunuzun calisma yetenegini optimize
etmesini saglar.

Siiper gidalar nelerdir?

Matcha, avokado, spirulina, Hindistan cevizi ve Hindistan cevizi yagl, yaban mersini, chia
tohumu, keten tohumu, goji berry, kinoa, karabugday, yesil cay, zencefil, zerdecal, bugday
¢imi, sarimsak, kakao...

Bu super gidalardan bazilarini yakindan taniyalim:

Spirulina

Spirulina, tuzlu ve tropik
sularda yetisen bir
bakteriden Uretiliyor. Bu
mavi vyesil yosun, ylksek
oranda  protein, dogal
demir, B vitamini ve beta
karoten dahil bir¢cok vitamin
ve mineral icerir.
Antioksidanlar,  esansiyel
amino asitler, klorofil ve

phycocyanobilin
(fikosiyanin) iceren
spirulina, vegan
diyetlerinde yaygin olarak
yer alir. Bilimsel calismalar
. o il ity B4 C ERLl spirulinanin pek cok
hastaliga iyi geldigini, antikanser, antiviral ve antialerjik etkilere sahip olabilecegini
gostermektedir. Spirulina ¢cogunlukla toz formunda bulunur. Smoothie icecekleri hazirlarken
kullanabilir ya da kaselerinizin izerine serperek de tiiketebilirsiniz.




Avokado

Avokado, igerdigi vitaminler,
mineraller ve antioksidanlar ile
saglk icin son derece faydali bir
meyvedir.  Vicudun vyagda
¢OzUnur vitaminleri emmesine
yardimci olur. Avokado ayrica
kolesterol ve kan trigliserit
seviyelerini dengeler.
iceriginde bulunan ¢ok sayida
antioksidan sayesinde kanseri
onlemeye vyardimci olur ve
bagisikhk sistemini destekler.
Avokado ayrica lutein, fenolik maddeler, antioksidanlar ve fitosteroller gibi fitokimyasallar da
icerir. Yag asitleri bakimindan zengin olmasi yagda c¢6zinen vitaminlerden ve
fitokimyasallardan biyoyararlanimi arttirmaktadir. Goz, cilt ve sa¢ sagligi icin faydali bir meyve
olan avokado, B, C, E, K vitaminleri ile potasyum icerir. Lifli yapisiyla tok tutar. Salata
kaselerinize ekleyebilir, smoothie iceceklerinizi hazirlarken kullanabilirsiniz.

Chia tohumu

Chia  tohumu,  saghk

etkileri bilimsel
calismalarca kanitlanmis
islevsel besin
bilesenlerinden diyet

posasl, n-3 vyag asidi,
protein ve antioksidanlari
yuksek miktarda iceren bir
besindir. Chia tohumu
(100 g) 16 — 20 g protein,
30-38gyag, 18 -20 g n-
3 yag asidi, 34 — 40 g
toplam diyet posasi icerir.
Gucli bir lif ve antioksidan
kaynagidir. iltihap giderici, enerji arttirici ve sindirim sistemini rahatlatici 6zelligi vardir. Bazi
kanser tirlerinden koruduguna dair ¢cok sayida arastirma bulunmaktadir. Ayrica, kalp, kemik,
dis ve cilt saghgina iyi gelir, yaslanmay geciktirir. Dlizenli chia tohumu tiiketmenin diyabet
riskini azalttigina dair ¢ok sayida arastirma bulunmaktadir. Chia tohumunun olusturdugu jelin,
ticari kivam arttirici olarak kullanilan guar gum; jelatinle kiyaslandiginda daha iyi su tutma, yag
tutma ve emilsiyon stabilizasyonu saglama o0zelliklerine sahip oldugu belirtiimektedir.
Yogurdunuza ekleyerek tiketebilirsiniz.




Yaban mersini

Fundagiller
familyasindan bir
yemis olan yaban
mersinin tazesi mor-
mavi arasi bir renge
sahip iken kurusu ise
siyah Uzlime benzer.

Yaban mersini
antioksidan igerigi en
yuksek meyvedir.
Gece korlaga,

gozlerde  kamasma,
gorme  bozukluklan
gibi saglik sorunlarina
karsi kullanilir. ABD ve Avrupa’da ozellikle idrar yolu enfeksiyonlari ve sistit tedavisinde
doktorlar tarafindan tavsiye edilen yaban mersini bunun yani sira kan sekeri ve kolesterolii
dustrir. Louisville Unversity Brown Kanser Merkezi’'nde yapilan bir calismada yaban mersini
tozu kullanilarak meme kanserli farelere tedavide timor hacmini %40 azalttig bulunmustur.
Yaban mersini meyvesini taze ya da kurutulmus olarak tiketilebilir, kurutulmus meyvesinin
cayini da yapabilirsiniz.

Zerdecal

Hindistan safrani olarak
da bilinen zerdecal, besin

degerleri bakimindan
olduk¢ca zengindir. Bol
miktarda potasyum,
demir, manganez

mineralleri, C vitamini ve
B6 vitamini icerir.
Zerdecal ayrica mide
eksimesi, mide agrisi,
Crohn hastalgi, kabizlik,
safra  kesesi  hastaligl, ; ! :
kolesterol ve bagirsak sendromu gibi rahatsizliklara iyi gelmektedir. Pek ¢ok hastaliktan
koruma 6zelligi vardir ve bagisiklik sistemini gliglendirdigi bilimsel calismalarla kanitlanmistir.
Pek g¢ok hastaliga neden olan inflamasyona (iltihap) iyi gelir. Ginimuizde zerdegal iltihap
gelisimini 6nleyen besin takviyesi olarak kullaniimaktadir. Mide, karaciger ve safra kesesi
problemleri, kanser ve diger saglik sorunlarinin ¢éziimine olan olumlu etkileri nedeniyle
Ozellikle destekleyici olarak tavsiye edilmektedir. Taze ya da toz olarak, pismesine yakin iken
yemeklerinize ekleyebilir ya da yogurdunuzun iginde tiiketebilirsiniz.




