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BEDENIN KODU, DOGANIN CEVABI:

Fitokimyasal ritimler Beslenme Atlasi
Prof.Dr.0guz OZYARAL, Mikrobiyolog, Koruyucu Saglik Uzmani

Daha saglikli bir yasam icin hangi besinler hangi organlarimizin sagligini
destekliyor?

Bazi besinler, icerdigi vitamin, mineral ve fitokimyasallar sayesinde belirli organlarimizi
dzel olarak destekler. iste bazi 6rnekler:

1. Kalp ve Damar Sagligi icin

e Somon, sardalya, ceviz, keten tohumu: Omega-3 yag asitleri sayesinde damarlari
korur, ritmi dengeler.

¢ Yulaf ezmesi: Beta-glukan icerigiyle kolesteroll distirmeye yardimci olur.

e Sarimsak: Tansiyonu dengeleyip damar esnekligini artirir.

¢ Nar ve tziim: Antioksidan zengini polifenoller icerir.

N

. Beyin Saglig igin

Yaban mersini (blueberry): Hafizayi gliclendirir, bilissel gerilemeyi yavaslatir.
Ceviz: Beyin yapisina benzerligiyle de bilinir; E vitamini ve Omega-3 icerir.
Zerdecal: Kurkumin sayesinde beyin hucrelerini iltihaptan korur.

Yumurta (6zellikle sarisi): Kolin icerigiyle 68renme ve hafizayl destekler.

W

. G6z Sagligi igin

Havucg ve tatli patates: Beta-karoten igerir, A vitaminine donuserek gece gorusunu
destekler.

Ispanak, kara lahana: Lutein ve zeaksantin igerikleriyle gozleri glines 1sigindan korur.
e Yumurta sarisi: Dogal lutein ve zeaksantin kaynagidir.

4. Karaciger Sagligi igin

e Enginar: Karaciger enzimlerini destekler, detoksifikasyona yardimci olur.
e Zerdecal: Karacigeri iltihaptan koruyabilir.

e Limon: Karacigerin safra Uretimini tesvik eder.

e Pancar: Karacigerin temizlenmesine yardimci olan betain icerir.

5. Bobrek Saglig icin

e Kirmizi iiziim: Antioksidanlarla bobrek iltihaplarina karsi etkilidir.
Elma: Dogal olarak asit dengesini duzenler.
Karnabahar: DusuUk potasyumlu sebze olarak bobrek dostudur.

6. Bagirsak Saglig icin

Yogurt, kefir: Probiyotik icerikleriyle bagirsak florasini dengeler.
Lahana tursusu, kimchi: Fermente urlnler prebiyotik etkisi saglar.
Lifli sebzeler (brokoli, enginar, pirasa): Sindirimi kolaylastirir.
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. Cilt Sagligi igin

Avokado: Saglikli yaglar ve E vitamini icerir.
Domates: Likopenle cildi glines i1si8indan korur.
Salatalik: Su ve silika ile cilde nem ve esneklik saglar.

8. Akciger Sagligi icin

Brokoli ve karnabahar: Sulforafan sayesinde akciger hicrelerini korur.
Elma: Antioksidan etkileriyle solunum sistemine iyi gelir.
Zencefil: Balgam soktlrucu etkisiyle one cikar.

Daha saglikli bir yasam icin renkli, cesitli ve dogal besinlerle beslenmek oldukca
onemlidir.



Renk temelli beslenme yaklasimi hem gorsel acidan keyifli hem de saglig1 destekleyen
gucld biryontem.

Renklere gore hangi besinler hangi organlara iyi gelir konusunu sade ama detayli bir
sekilde 6zetleyelim:

KIRMIZI BESINLER

Ornekler: Domates, kirmizi biber, nar, cilek, karpuz, visne, kirmizi elma, kirmizi Gzim
Etken Madde: Likopen, antosiyanin
Destekledigi Organlar:

o Kalp: Kan akisini artirir, damar sagligini korur.

e Cilt: Antioksidanlarla yaslanma karsiti etki saglar.

o Prostat: Ozellikle likopen, prostat sagligi icin Snemlidir.
TURUNCU VE SARI BESINLER

Ornekler: Havug, tatli patates, mango, portakal, limon, kayisl, balkabagi, sari biber
Etken Madde: Beta-karoten, C vitamini, flavonoidler
Destekledigi Organlar:

e Goz: Beta-karoten, A vitaminine donuserek gece gorusunu destekler.
o immiin Sistem: C vitamini ile bagisiklig giiclendirir.
e Cilt: Kolajen Uretimini destekler, parlaklik verir.

YESIL BESINLER

Ornekler: Ispanak, brokoli, roka, yesil elma, kabak, yesil Uzum, pazi, avokado
Etken Madde: Lutein, zeaksantin, klorofil, folat
Destekledigi Organlar:

e Goz: Lutein ve zeaksantinle goz sagligini korur.
o Karaciger: Detoksu destekler.
o Kemikler: K vitamini sayesinde kemik yogunlugunu artirir.

MOR VE MAVi BESINLER

Ornekler: Yaban mersini, mor lahana, patlican, bogurtlen, siyah tGzim
Etken Madde: Antosiyanin
Destekledigi Organlar:

o Beyin: Hafizayi korur, yasa bagli bilissel gerilemeyi yavaslatir.

o Kalp: Kan damarlarini glclendirir.

« Idrar Yollari: Anti-enflamatuvar etkisiyle enfeksiyon riskini azaltir.
BEYAZ VE AGIK RENKLI BESINLER

Ornekler: Sarnimsak, sogan, karnabahar, mantar, armut, muz
Etken Madde: Alisin, polifenoller
Destekledigi Organlar:

o Bagisiklik Sistemi: Sarimsak ve soganla viicut direnci artar.



o Sindirim: Lif ve prebiyotik etkileriyle bagirsak sagligini destekler.
e Kalp: Tansiyonu dusurmeye yardimci olabilir.
KAHVERENGI VE TOPRAK TONLARI

Ornekler: Ceviz, badem, tam tahillar, keten tohumu, kuru baklagiller
Etken Madde: E vitamini, lif, omega-3
Destekledigi Organlar:

e Beyin: Omega-3 yag asitleri ile beyin fonksiyonlarini korur.
o Bagirsak: Yuksek lif icerigiyle sindirimi duzenler.

o Kalp: Kolesterolu dengeler.

Fitokimyasallarin (fito-besinlerin) saglik Gzerindeki etkileri yalnizca igerikte
bulunmalariyla degil, viicutta nasil ¢alistiklariyla yani mekanizmalariyla anlam
kazanir.

Simdi en ¢ok bilinen ve organlara etkisi guclu olan bazi fitokimyasallarin temel etki
mekanizmalarini aciklayalim.

1. Likopen

Bulundugu yer: Domates, karpuz, kirmizi greyfurt
Etkiledigi yer: Kalp, prostat, cilt
Mekanizma:

Likopen, serbest radikalleri notralize eden gilicli bir antioksidandir.
Ozellikle diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) oksidasyonunu engelleyerek
damar ici plak olusumunu yavaslatir.

% Hucre zarina yerleserek UV i1sinlarinin DNA'ya zarar vermesini onler (cilt
koruyucu etki).

2. Alisin

X/ X/
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Bulundugu yer: Sarimsak, sogan
Etkiledigi yer: Kalp, damarlar, bagisiklik sistemi
Mekanizma:

*

% Alisin, sulfir iceren ugucu bir bilesiktir ve antioksidan etki gosterir.
+ Kan damarlarini genisletici (vazodilator) etkiyle tansiyonu disurdr.

L)

» Bakteri ve viruslerin hiicre zarini bozarak dogal antibiyotik gorevi goériir.

*

3. Kurkumin

Bulundugu yer: Zerdecal
Etkiledigi yer: Beyin, karaciger, bagirsaklar
Mekanizma:

s Kurkumin, NF-kB ve COX-2 gibi iltihap yolaklarini inhibe eder, bu sayede
iltihap onleyici etkisi vardir.

Noronlarda sinaptik baglantilari artiran BDNF (beyin tiirevli norotrofik
faktor) seviyelerini yukseltir.

% Karaciger hucrelerini oksidatif stresten korur, detoks enzimlerini aktive eder.

7/
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4. Resveratrol

Bulundugu yer: Siyah Gzum kabugu, nar, dut
Etkiledigi yer: Kalp, beyin
Mekanizma:

* Hucredeki sirtuin (SIRT1) enzimlerini aktive eder, bu da yaslanmayi yavaslatir.

+ Endotel fonksiyonunu iyilestirir, kan damarlarinin elastikiyetini artirir.

+ Anti-inflamatuvar ve anti-trombotik etkiler gostererek damar tikanikligini
onler.

5. Beta-Karoten (A vitamini onciisti)

Bulundugu yer: Havug, tatli patates, kayisi
Etkiledigi yer: Goz, cilt
Mekanizma:

+ Retinada rodopsin sentezine katilarak gece gorusiinii saglar.
+ Antioksidan 6zelligi ile serbest radikalleri temizler, hiicre zarini korur.
+» Deride kolajen sentezini destekleyerek yagslanmayi geciktirir.

6. Lutein ve Zeaksantin
Bulundugu yer: Ispanak, yumurta sarisi, misir
Etkiledigi yer: Goz, beyin
Mekanizma:
% Makula lutea’da (goziin sar1 noktasi) birikerek zararli mavi 118l filtreler.

¢ Retinada fotoreseptor hicrelerini oksidatif zarardan korur.
¢+ Beyin dokusunda da bulunarak nérolojik islevlerde rol alir.

*

7. Sulforafan

Bulundugu yer: Brokoli, karnabahar, briksel lahanasi
Etkiledigi yer: Akciger, karaciger
Mekanizma:

o,

% Hucre icindeki Nrf2 yolunu aktive eder; bu yol sayesinde hlicre savunma
proteinleri artar.

% Glutatyon gibi detoks enzimlerini artirarak toksin atilimini hizlandirr.

s Kanserojenlerin etkisiz hale getirilmesinde etkilidir (faz Il enzimleriyle).

8. Antosiyaninler

Bulundugu yer: Yaban mersini, patlican, mor lahana
Etkiledigi yer: Beyin, damarlar
Mekanizma:

+» Kapiller damar duvarlarini giiclendirir, gecirgenligi azaltir.
+» Noroprotektif etkiler gostererek hafiza hiicrelerini korur.
+» Serbest radikalleri temizleyerek hiicre yaslanmasini geciktirir.
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Fitokimyasallarin Organlara Etkisi ve Mekanizmalari
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Fitokimyasal Besinler 9ulA asSillFyAlYy
Domates, karpuz { SNDSaid NIRA{(FffSN
Likopen 1 PNXPI P Kalp, prostat, cillj2 {1 a A Rl ae 2y dzydz Sy 3St
. _ <1 Kalp, damarlar,
Alisin {FNPYal } oF EPO P
. NFl. 3A0A AfOGAKFL) &
Kurkumin 1S NRS cel £ [} ; ~ JIseviyesint NIl PNPPNE RS 21
eder.
. SIRT1 enzimlerini aktive eder, damar
Resveratrol StFradAlASGAYA | NI
31 ad SNR N

1 | I @dzees
Beta-Karoten L G GSas

Lutein & Ispanak, yumurta - fla | - 0 ANIST ORE Y
Zeaksantin fla F NP&a P ' ASLIi1 N KNONXBf

Brokoli,
Sulforafan karnabahar,
0NN aSt

Antosivani Yabanmersini, . NI REYENIE NP
g ( A €t NE KNG
lahana

Organlara gore siniflanmis sekilde, bu gidalarda bulunan 6nemli fitokimyasallar:

Nrf2 yolunu aktive eder, glutatyon sentezi
NI PNPNE FIT LL RS

Organ sagligini destekleyen gidalarin icinde yer alan fitokimyasallar (fito-besinler),
vlUcudu hastaliklardan koruyan ve onarici etki saglayan dogal bilesiklerdir.

1. Kalp ve Damar Sagligi icin Fitokimyasallar

Baslica Gidalar: Domates, nar, Uzum, sarimsak, zeytinyagi, ceviz
Etken Fitokimyasallar:

e Likopen (domates): Damar tikanikligini énleyici antioksidandir.

e Resveratrol (siyah Giziim, nar): Damarlari korur, kan basincini dusurdar.

e Alisin (sarimsak): Kan sulandirici ve kolesterol dusurucu etki yapar.

e Oleuropein (zeytin ve zeytinyagi): Antiinflamatuvar etkili, damar elastikiyetini artirir.
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2. Beyin Saglgi icin Fitokimyasallar

Baslica Gidalar: Yaban mersini, ceviz, zerdecal, kakao, Ispanak
Etken Fitokimyasallar:

e Antosiyanin (yaban mersini): Hafizayi korur, sinir hticrelerini yeniler.
e Kurkumin (zerdecgal): Sinir hlucreleri arasi iletisimi glclendirir.

e Polifenoller (kakao, yesil cay): Noronlari oksidatif stresten korur.

e Lutein (1Ispanak): Noral dokularin korunmasina katki saglar.

3. Goz Saglig icin Fitokimyasallar

Baslica Gidalar: Havug, Ispanak, yumurta sarisi, brokoli
Etken Fitokimyasallar:

e Beta-karoten (havug): A vitamini 6ncusu; goz kurulugunu ve gece korlugunu onler.
e Lutein & Zeaksantin (1Ispanak, yumurta sarisi): Retina sagligini korur, UV isinlarina
kargi gdzleri korur.

4. Karaciger Sagligi icin Fitokimyasallar

Baslica Gidalar: Enginar, pancar, zerdecal, limon
Etken Fitokimyasallar:

e Sinarin (enginar): Karacigerin safra Uretimini tesvik eder.
Betain (pancar): Karaciger hlicrelerini toksinlerden arindirir.
Kurkumin (zerdecgal): Karaciger iltihaplarini azaltir.
D-limonen (limon kabugu): Karaciger detoks sistemini uyarir.

5. Bobrek Saglig icin Fitokimyasallar

Baslica Gidalar: Kirmizi Gzim, elma, karnabahar, kizilcik
Etken Fitokimyasallar:

e Proantosiyanidin (kizilcik): idrar yollarini enfeksiyondan korur.
o Kersetin (elma): Bobrek hlcrelerini oksidatif zarardan korur.
e Glukozinolat (karnabahar): Antioksidan etkili, iltihap giderici.

6. Bagirsak Sagligi icin Fitokimyasallar

Baslica Gidalar: Sarimsak, sogan, muz, lahana tursusu
Etken Fitokimyasallar:

e Fruktooligosakkarit (sarimsak, sogan): Probiyotik bakterilerin cogalmasini saglar.
e Laktik asit bakterileri (fermente besinler): Mikrobiyotayl dengeler.
e inilin (muz, yer elmasi): Bagirsak hareketliligini artirir.

7. Akciger Sagligi icin Fitokimyasallar

Baslica Gidalar: Zencefil, brokoli, elma
Etken Fitokimyasallar:

e Gingerol (zencefil): Solunum yollarinda balgami azaltir.
e Sulforafan (brokoli): Akciger hiicrelerini toksinlerden korur.
¢ Flavonoidler (elma): Akciger fonksiyonlarini destekler.



Kalp Sagligi icin Fitokimyasal Destek Tablosu
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Beyin Saglig icin Fitokimyasal Destek Tablosu

Fitokimyasall . dz dzylfdeSdzl 9G1A&arA @S aSil y

antosivanin I T OFY YSNEA[bI NBYEENP 21 AARFGATF KI
y mor lahana I NI P NJP NIp
destekler.

Lutein ‘LéLJI-y'I-IZ ddijwSiAyl &l @S o06SeéAy R21d
Resveratrol ‘{ Ael K1 IN® dit&’dz‘{ Lwem SyTAYESNA NI SNAy

. bl N}t oF€&flyaPtfFNP 3INGg
Polifenoller . AUUSNI A 2 KPT £ |y RP NP NI

10



Mide Sagligi icin Fitokimyasal Destek Tablosu
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Go6z Sagligi icin Fitokimyasal Destek Tablosu
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Karaciger Sagligi icin Fitokimyasal Destek Tablosu
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Bagirsak Sagligi icin Fitokimyasal Destek
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Akciger Sagligi icin Fitokimyasal Destek
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Bobrek Saglig icin Fitokimyasal Destek
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Daha Az Bilinen Fitokimyasallar: Organlara Etkisi ve

Mekanizmasi

o . dzf dzy R .. - . )

YI N OF EP

Ellagik Asit fflb I NE ceA f .
cilt

Mercimek, nohut,
Saponin
fasulye
‘Fisetin
Apigenin Maydanoz, Sinir sistemi,
Pig papatya, kereviz flo I €E PO P f

Genistein Soya fasulyesi, Hormon sistemi, [i[ma t N2 2SSy

e Ellagik Asit — Nar, cilek, ceviz

e Katesin - Yesil cay, bitter cikolata

e Kersetin - Elma, sogan, kapari

e Glukozinolatlar - Turpgiller: brokoli, roka, hardal tohumu
e Saponinler - Baklagiller: mercimek, nohut

e Fisetin - Cilek, mango, salatalik

e Apigenin - Maydanoz, papatya, kereviz

e Genistein - Soya urunleri

aS1lyAal

il t PYPYP

: Elmaid 2 € y 3! Il A&GE YAY
Kersetin . . .
kapari - antienflamatuvar etki yapar.
: Brokoli, roka,
CillleermneE hardal tohumu

0SSyl SNA

tofu kemikler al €t PmynRl deddeyi destekle
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Gocuklar icin Fitokimyasal Destekli Beslenme Onerileri
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Enginar, brokoli,
roka, limon

Betakaroten, lutein
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Fitokimyasallar

Likopen,
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Fitokimyasal bazli 6zel 6nerileri yas gruplarina ve ihtiyacglara gore ayirmak
gerekir.

Not: Cocuklarda porsiyonlar klicuk tutulmali, fitokimyasal yogunlugu yliksek ama
sindirimi kolay besinler tercih edilmelidir. Seker yerine meyve bazli tatlar 6nerilir.

Kronik Hastaligi Olan Bireyler icin Fitokimyasal Destekli

Beslenme Onerileri
Durum /T K G Al my SNXA f Sy|| AnaFitokimyasallaff CII @ R &P @S 91
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karbonhidrat emilimini
&l Gl ot GPNID

Diyabet (Kan
STSNR Y

{ I NPYal 1 3JAlisin, likopen,

Hipertansiyon domates, nar apigenin

2f SAGSNRE SY)
5[ RNANNNNE | V]
I € F NI

Kolesterol Yulaf, ceviz, nar, [JSaponin, ellagik asi
. N1aS 1 tAfeSoAt cel gllriaSory

Tt GAKI LX 1S NRS el f JKurkumin, g2t ¢
Romatizmal yaban mersini, antosiyanin, b - NE Af (A
I F&adl t Pl {papatya apigenin I €NJPE N

Enginar, limon, Sinarin, glukozinola
l{brokoli, pancar betain

Not:

e Kronik hastaligi olanlar i¢in ilag-yiyecek etkilesimleri goz 6niinde
bulundurulmali.

e Fitokimyasal yogunlugu ylksek olan bu gidalar, doktor ve diyetisyen onerisiyle
planlanmall.

e Dogal ama ol¢ila kullanim esas alinmalidir.
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Hamilelik ve emzirme donemleri, annelerin hem kendi sagliklarini hem de
bebeklerinin gelisimini desteklemeleri gereken en 6zel zamanlardandir. Bu donemlerde
alinan fitokimyasallar:

o Plasentayl, bebegin organ gelisimini ve bagisikligini dolayli destekler,
e Annenin enerji duzeyi, bagisiklik ve psikolojik dengesine katki saglar,

e Sut kalitesi ve icerigini dogrudan etkiler.

Hamile ve Emziren Anneler igin Fitokimyasal

Destek Tablosu

Amy SNR € S Fitokimyasal 9G1A aSityAl Yl

. dzY dzNJi |
PaLl yI |
mersini

Lutein, bl NPy 3ISEtAOGAYA
antosiyanin destekler.

Bebek Beyin
DSt AGAY

i If{Nar, domates, |[JLikopen, Y'Y F{1{POPYP I NIPN
I Se Ay e lffresveratrol

Mide-. | € PNJJ, 2 € dzNI =
wlk KI Gf P g muz, nohut

Sakinlik ve Uyku

Kalitesi M Apigenin

%S NR S el flKurkumin, beta
badem, brokoli [jkaroten

.NRYSTE I A
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Sporcular igin Fitokimyasal Destek Tablosu

TKGAQ )
51 ySY[Imy SNA f Syl Fitokimyasal 9G1A aS1lFyAl Yl §
Destek
YI & TE[§.SNRS cel f||Kurkumin, 931 SNBRAT &2y NI awP
Azaltma zencefil antosiyanin FTFHEdPNKPAEX Yy RPKS
YI a I . . A A A x
Ceviz, yulaf, muzjSaponin, 9YSNEA RSY3ISaAyA
1 Sl chia tohumu flavonoidler destekler
«NBGAY '
Antioksidan [fYaban mersini, I\ « &5 % vz { SNbSaid NI Refdrhahs
Koruma 8SOAf cel ANNBAAYA | NI PNPNWD
91ftSY . 5
Brokoli, portakal, [fSulforafan, C YP] PNRI] 2yl NPYP
Dokusu™  Ihadem vitamini AF €t I NI
{LHEfPE
SfmmO%k.AGGShU(ermmMn bl NElEE | yGPAPYP |
Motivasyon TPYRP1 Z |[Japigenin S3II SNAAI az2yNlIaP

Ofis Calisanlari igin Fitokimyasal Destek Tablosu

TKGAE®

51 ySY{mySNRt Syl Fitokimyasal 9G1A aSityAl Yl

Destek
Beyin ve I:\ggnbrirt]tzrrslm’ Antosiyanin, bl NIt oF €t yaPt LI
Konsantrasyo @Al 2€F Gt polifenol INcef SY RANR NI
DI 1 | | @dzeer P||Betakaroten
ceNBay il Ve L (e ! wSGAYE @8 Y1 d |
myt SYS
Stres ve Papatya, 2o s A A NP

- W= o A D! . ! aAaluSYA NI S
B B | ~ A - ~

Gerginlik YlgRlyzl 'LJAHSyAyéI-“[AYfS()UANJ\OA 8
Azaltma el é
gﬂﬁ%z ¢ Y @ KP||saponin, Yiy 681SNRA RSy3Si

g @ 2 € dzNJi resveratrol alr et N
Eneriji
Sindirim ve
Oturma Elma, zencefil, NI DIT @S KITPYaPI 1
YIE eyl 1 q)e 2 € dzNTi » 9ing hareketlerini destekler.

A1 AY
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ocuklar icin Giinliik Fitokimyasal Menii (6-12 yas arasi)

mSNy! aSyN ToeSN% CAG21AYelLalrft YI @&

odzYdzNIF b Gl Y
YI KOl fflb RAf AYS éyvi\é
portakal suyu

Betal] F NP GSYy> / @GAGFYAY
sistemi

9 &l LJPYP @é2¢
dilimleri

TYNfAy>X LINBoA&2GA1fS

wSelAyeletP P
LAEf I OP b @&2¢€dz

¢I®dz1 KIFIotl Yl
ONR{12ftA @S KI
makarna

LftP] LILIGEL
@dzf I T ST YSt A

wSehGAyel €t P R3

YI KOF QST YS]T b KIFOoftl
nar suyu (az miktarda)

- I StA YSNDA

‘meS Iy R (ZéNJb 8 2¢€dz

ANJ 6F NRIl PKf¢ Flavon0|dler aplgenlﬁb I I TAF
kuru erik 0l EPNAI | KINJS‘[Suf\

l/zSeuf\yeI EftP S
aztuzlupeynlr {7\3” NR y > ade F2NI FlLy
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Kronik Hastaligi Olan Bireyler icin Giinliik Fitokimyasal MENU

| aSynN ToeSNJ\I CAl21AY&lI&FE YI&

wSelhAyel efP R2
YI KOFEfQS1YS]T b KFEotly
suyu (az miktarda)

9f YI' RAf AYf SNR [[Kersetin,omegew [ |hf|y§matuvar
0F NePy b OS@AT [Jkolesterol dengeS|

{Sol St YSNDAY
YNoéjéNJb socqnfll FLRBYAYZ EdziSAy Tb

Likopen, resveratrdh Y I f LJ @S R

meEf S

ANJ 6 NRII'l PKf -ézyzxﬁetémz I LJA3S
|T17‘VR7‘|kuruenk | A1PELYIS 6F EPNEL |

riol nSeuAyeletP Sy
Y—\wﬂupeyrm;”{ﬂyl NAYZ adzZ F2N Fly

Lf PlLIEALNGE &F ol &' LWISYAY Th ! &ldz 11 ¢

w—

U))
U))

m

Hamile & Emziren Anneler igin Gunliik Fitokimyasal Menii

meNyI aSyN ToeSNJ\I CAd21AYRlIalft YI &

YI KGI ¢ [ dzii SA Y ST € 0|SRBWSHE b D

tFyYYPO észdz‘
FdS

7 b $0 ézsdzNJlTyNt)\yz LINEOAR2GA]

BLSNRSelI P G @

ONR12fA b odzfalezNJlszAyz ddzZ F2 NI FI

A NI | Jdzeed @8 @A b

bardak, taze) |WS AYSNI UNBE I YIFY |

Kl @dzoe &l verimi

I
Tnyml

CPNPyRI aS5oil St |Saponin,bet€1 FNRGSY M {AY
frararP

LtPl LI LI Gt e
OANI RAEAY GIY

‘! LAISYAYS 9 GAllIYAY

Notlar: Hamilelerde yesil ¢cay ve bazi bitki caylar 6lgult tuketilmeli.

Katkisiz, evyapimive dogal urunler 6ncelik olmali.  Zencefil &
zerdecal gibi baharatlar gebeligin ilerleyen donemlerinde olguli
kullanilmali.  Sivi alimi ve uyku dizeni fitokimyasal etkinligi destekler.
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Sporcular igin Giinliik Fitokimyasal Menii

mENY

aSYyN ToeeSNRE

CAG21AYELa&alLf Y

VI KSI df + ¥ STYS&A b Y FILRYAYZ 1SNASUGAY
0F NePy | vyt SeAOA
R R R | A w w . L A P
I NF mellVANIT b O8@AT b ([YUZaAebyAys 1FUS
oksidatif koruma
e LT3N GF@dzl b T |YdzN) dzYAy = édzf'-FZNJ-
Kl 6t bigRolP 6 o€ R271dzadz RSaiasSe
T1Ayﬁx‘ AGGSNI eal2ttal (WSa@SNrUNBL T t SN
yenilenme
15 Y CPNPYy &2Y2y b N ||Omega3, glukozinolaih Y| & @9
limon al €Eft PEP
A X a . S [ LA3SyAy I Yl 3s
DSOS mltILJIueI xeleP b OlﬁSéUSE)\

Ofis Calisanlar i¢in Giinliik Fitokimyasal Menii

mSNy‘ aSyN ToeSNJ\S‘ CAG21AYRlFAlFf YI
VI KGF ¢CLY GFKPEEP Simad Bet&ll NRGSYZ fdziSAY
b Kl @dzee &t t L0 aP|jJal €t PEP
- A lyti2airelyAays 1+04S
| . . .
' N mE€ ‘,Ioly YSNRAAYA b ‘oksmatlfkoruma
mEf & wSeldAyeretP &aSol {ILJ y A z 3f dzl 21 Ay
KI @dzeed b @& 2 € dzNJIi Saise
T1AYRA ._)\uuSNJ A1 2t GF -[IYSNESGAYZ L3résidaniay i
limonlu su koruyucu
y CPNPYy &aSoil StA 0l
| - =\ O =
F'1061Y GANLF @ OSOAI |Lute|nomegao M Do $& M |
A X a R, M LAISYAY b wl KIFG
DSOS mlLf'Pl LJ- LJ- G el oeIelNJ KI Gt GPOP
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