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Hastalik savar 13 besinle gribe meydan okuyun!

Viicudun grip viriisiiyle savasi ortalama 1-2 hafta siiriiyor. Bu savastaki en
buyuk destek¢imiz, 13 hastalik savar besin ise soyle: Sebzelerle pisirilmis et ve
tavuk suyu, sarimsak, ev yapimi yogurt-kefir-tursu, brokoli, yulaf, siyah turp,
ham bal ve propolis, zencefil, zerdegal, su, c vitamini zengin besinler, balik ve
havug

Kus, domuz ya da son donemdeki adiyla rhino gibi kis aylarinda bizi dermansiz birakip yataga mahkum
eden soguk alginhgiyla viicudumuzun savasi ortalama 1-2 hafta boyunca stirtiyor. 1 aya kadar ¢iktigi da
goriliyor. Ancak bu savasta yalniz degiliz. Beykoz Universitesi Sanat ve Tasarim Fakdiltesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlari Arastirma Gorevlisi Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, “Bolca dinlenme ve doga ananin
biraz yardimiyla iyilesme sirecinizi hizlandirabilirsiniz” dedi.

Dengeli beslenme ile viicudun direncinin artacagini sdyleyen Ozcan, 13 hastalik savar besini soyle
siraladi:

1- Sebzelerle pisirilmis et ve tavuk suyu

ilikli kemik, kirmizi et ve tavuktan elde ettiginiz sulari isterseniz icecek gibi tiiketebilirken yemeklerinize
de katabilirsiniz. Protein ve ¢inko harap olan dokulari tamir eder.

2- Sarimsak

Sarimsak ¢ig olarak tiiketildiginde bagisikhg gliclendirici etki gosteriyor. 10 gramin (izerinde tiketimi
tansiyonu dusirebildiginden disik tansiyonlu bireyler tiketirken dikkatli olmalilar. Sarimsagin
antimikrobiyal etkilerini kesfeden ortagag hekimleri, bulasici hastaliklardan korunmak igin yizlerine
taktiklari maskeyi sarimsak 6zsuyu ile islatirlardi.

3- Ev yapimi yogurt-kefir-tursu

Bagirsak saghiginin 6nemi giin gectikce artmaktadir. Yapilan son galismalar probiyotik bakterilerin
bagirsaklardaki artisinin bulasici hastaliklari dnledigini gostermektedir. Giinde 2 kiiglik kase yogurt ve
2 su bardagi kefir tiiketerek bagirsak dostu bakterilerinizi arttirabilirsiniz. Diger yandan ev yapimi
tursular, icerisindeki tuz oranlarinin yiksekligi nedeniyle kalp ve damar hastaliklar igin riskli bir
yiyecektir. Tursunun icerisindeki sirke, tuz ve probiyotik bakteriler enfeksiyonlarla savasmamiza
yardimci oldugundan daha az tuzlu daha ¢ok sirkeli tursular tiiketebilirsiniz.



4- Brokoli

Brokoli, zengin vitamin, mineral ve lif icerigiyle (C ve E vitamini, kalsiyum) soguk alginligiyla savasan
destekgi bir bagisiklik severdir. Tabagimiza ekleyecegimiz haslanmis, zeytinyagl ve limonla
harmanlanmis bir porsiyon brokoli sizi daha ding hissettirecektir. Polifenol gesitliliginin saglanmasi igin
diger sebzelerle beslenmemizde mutlaka yer almali.

5- VYulaf

Yulaf, beta glukan, E vitamini ve polifenol zenginligiyle immiin sistemini destekler. Anne sitiine en
yakin siit kabul edilen kegi stitline katilan 4-5 yemek kasigi yulaf, birer tath kasigi tarcin, zerdecal ve bir
porsiyon kirmizi meyve ile hasta kahvaltilari daha gekici hale gelebilir.

6- Siyah turp

Turp, askorbik asit (C vitamini), folik asit ve potasyum konusunda zengin oldugu gibi ayni zamanda iyi
bir B6, riboflavin, magnezyum ve kalsiyum kaynagidir. Turpun faydal etkileri icin ¢ig ve taze olarak
tiketilmesi 6nerilmektedir. Turpun igerisine bal konulup bir gece bekletilip sliziilerek elde edilen sivinin
sabah aksam birer fincan icilmesi en etkin tiiketim seklidir.

7- Ham bal ve propolis

Propolis diizenli tiketildigi takdirde bagisikhigi giiclendirerek hastalanma sikliginin azalmasina yardimci
olur. Antioksidan etkisi nar suyu ile karsilastirildiginda, nar suyundan tam 80 kat daha glicli antioksidan
etkiye sahip oldugu bilimsel olarak ortaya konulmustur.

8- Zencefil

Oksiiriik diismani olan zencefil mukuslara etki ederek balgam atimini kolaylastirir. Giinde 2-3 defaigilen
zencefil cayl hastalik belirtilerini ortadan kaldirmaya yardimci olur.

9- Zerdegal

Cok buyuk bir antioksidan ve iltihap sokictdir. Sicak suyun icerisinde karabiber, bal ve limon
karisimiyla en buyuk etki saglanir. Calismalar zerdegalin vicut direncini artirarak halsizligi ortadan
kaldirmaya yardimci oldugunu gostermektedir. Ginde bir cay kasigl toz zerdecali glivenle
tiketebilirsiniz.

10- Su

Vicut isisinin dengelenmesi ve mikroplarla verilen savasta su ¢ok degerlidir. Hastalik doneminde ¢ay
ve kahve tlketimi azaltilmahdir. Glinde 2 fincan glivenilir aktarlardan, familyasindan emin olunan
papatya, kusburnu ve adacay tiketilebilir. Glnlldk sivi tlketiminizi artirarak en az 2.5-3 litre su
icmelisiniz.

11- C vitamininden zengin besinler

Onemli antioksidanlardan biri olan C vitamini viicuttan zararli maddelerin atilmasinda ve savunma
sisteminin gliglendirilmesinde dnemli bir etkiye sahiptir. Yesilbiber, maydanoz, tere, roka, karnabahar,
iIspanak, portakal, limon, mandalina ve kusburnu C vitamininin en bol oldugu besinlerdir. Hastalik
déneminde glinde 5-6 porsiyon meyve ve sebze tiiketimine dikkat edilmelidir.

12- Balik



Son yillarda D vitamini ve omega 3’lin bagisiklik hiicrelerinin liretiminde etkili oldugu ve eksiklerinin
bircok hastalikla iliskili oldugu bulunmusgtur. Soguk kis glinlerinde haftada 2-3 kez mevsimine uygun
balik tiketimi bagisikligimizi olumlu yonde etkiler. Baligi cesitli nedenlerle tiiketemeyenler ceviz, findik,
zeytinyag tiketimlerini arttirmalidir.

13- Havug

Antienfeksiyon vitamini olarak bilinen A vitamini yumurta, sut, balik, 1spanak, portakal, havug,
yesilbiber, kayisi gibi sari, turuncu ve yesil sebze-meyvelerde bulunur. A vitamini yagda ¢ozlinen bir
vitamin oldugundan bu besinleri pismis ve yag eklenmis olarak tiiketmeniz 6nemlidir. Havug tarator
icerisindeki havug, sarimsak, zeytinyagi ve yogurtla ¢cok lezzetli bir hastalik dnleyici mezedir.



