SaGLIK Ve GencLikK IKSIRI
“VUCUDUMUZUN KORUYUCU KALKANT:

ANTTDOKSTDANIAR,”

ANTIDOKSI
NEDIR®?

Antidoksidanlar, hiicre
saglhigimizi korumada
kritik bir rol oynayan
dogal bilesiklerdir.

PROFDROGUZ OZYARALL

Antidoksidanlar, vicut metabolizmasi sirasinda
veya hava kirliligi, UV 1sinlari, sigara dumani gibi
cevresel etkenler nedeniyle olusan serbest
radikaller, viicudumuzda oksidatif stres yaratarak
htucrelere zarar verir.

Bu stire¢ yaslanmayi hizlandirir ve kalp
hastaliklari, kanser gibi kronik hastaliklara zemin
hazirlayabilir.

Antidoksidanlar, bu serbest radikalleri
etkisizlestirerek oksidatif stresi azaltir ve
hticreleri korur.

Ozellikle renkli meyve ve sebzelerde bulunan bu
bilesikler, saglikl1 bir yasam icin vazgecilmezdir.
Viicudumuz kendi antidoksidanlarini tiretse de,
besinlerden alinan ek antidoksidanlar bu
savunmayi gucglendirir.




ANTIOKSIDANLAR VUCUTTA NASIL ACLISIR?
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OKSIDATIF STREST

KONTROL ALTINDA TUTMANIN ANAHTARI

ANTIDOKSTDANLAR



GUNLUK HAYATTMIZDA
AT TDOKSTDANIARIN YERI

Antidoksidanlar, gunlik beslenme dizenimizde sagligimizi
desteklemek adina onemli bir yer tutar.
Taze meyve, sebze, yesil cay, findik, tohumlar ve kakao gibi
besinler, dogal antidoksidan kaynaklar1 arasinda one gikar.
Bu besinleri duzenli olarak tuketmek, bagisiklik sistemimizi
guclendirerek bizi hastaliklara karsi koruyabilir.
Ayni zamanda, hucre yenilenmesini hizlandirarak yaslanma
belirtilerini azaltir ve cilt sagligin1 destekler.
Gunluk beslenmemizde renkli ve cesitli gidalara yer vererek

antidoksidan alimini artirmak, saglikli bir yasam surdirmemize

katk: saglar.

“RENKI1 BiR TABAK, SAGIIKII BiR BEDEN DEMEKTIR,”
3



ANTIOKSTDANIARIN

SAGUGIMIZ_ UZERINDEKI ROIU

Antidoksidanlar, sadece serbest
radikallerle savasmakla kalmaz,
ayni zamanda bagisiklik
sistemimizin guclenmesine ve
hucrelerin yenilenmesine
katkida bulunur.

Bagisiklik sistemi tizerinde
destekleyici bir etkisi olan
antidoksidanlar, enfeksiyonlara
ve c¢esitli hastaliklara karsi
direncimizi artirir.

Ayrica, hucrelerin onarim
surecini hizlandirarak cilt
sagligini destekler ve yaslanma
belirtilerinin ortaya ¢ikmasini
geciktirir.

Bu ozellikleri sayesinde, anti-
aging (yaslanma karsiti)
bakiminda dogal bir kaynag
temsil ederler.

Duzenli olarak antidoksidan
zengini gidalar tuketmek, hem
icsel sagligimizi korumaya hem

de dis gorunusumuzu daha

geng tutmaya yardimci olur.

“GENCIIK KAYNAGINIZ TABAGINIZDA SAKIL”



DOGADA, HER RENK FARKI1 BiR ANTTDOKSTDAN CESTDTNG VE ONUN
SAGIIGA FAYDAIARTNI TEMSTIEDER.
RENKII MEYVE VE SEBZEIERDEN ZENGIN BiR DTYET, VUCUDUMUZA COK_
YONLU BiR KORUMA SAGIAR:
BU RENKIERIN SUNDUGU FAYDAIART TANIMAK, SAGIIGIMIZ1
DESTEKIEYEN DOGRU BESTNIERI BIIINCII SEKIIDE SECMEMIZ1
KOIAYIASTIRIR:

Turuncu -
Beta-Karoten:

Havug, tath patates ve kabak gibi turuncu
sebzeler, beta-karoten ac¢isindan zengindir.

Bu bilesik, viucutta A vitaminine donuserek
goz saghgini destekler ve bagisikligi
guclendirir.

Kirmiz -
Likopen ve Antosiyaninler:

Domates, kirmizibiber,
karpuz gibi kirmizi renkli
gidalarda bulunan likopen,
kalp saghgini korur ve bazi
kanser turlerine karsi
koruyucu etki gosterir.

Kirmizi meyvelerde bulunan
antosiyaninler ise
antioksidan etkisiyle
hticreleri yeniler ve cilt
sagligini destekler.




Sarmn -
C Vitamini ve Flavonoidler:

e Limon, ananas, misir gibi sar1 renkli besinler yiiksek miktarda
C vitamini igerir, bu da bagisiklik sistemini gticlendirir ve cildi
korur.

e Flavonoidler ise iltihaplar azaltmaya yardimci olur.

Yesil -
Lutein, Zeaksantin ve Folat:

e Ispanak, brokoli ve kivi gibi yesil gidalar lutein ve zeaksantin gibi
gucli antioksidanlar igerir.

» Bu bilesikler ozellikle goz sagligi icin ¢ok onemlidir ve yasa baglh goz
rahatsizliklarini onler.

» Folat ise hiicre yenilenmesini ve kalp sagligini destekler.

“HER RENK SAGITGTNIZA YENI BiR GUC KATTYOR”



MOR/MAVI -

ANTOSIYANINLER VE RESVERATROL:
Yaban mersini, uzum ve patlican gibi mor
veya mavi gidalarda bulunan
antosiyaninler, cilt sagligini destekler ve
yaslanma karsiti etkiler gosterir.
Resveratrol ise kalp saghgina katki saglar
ve beyin sagligini destekler.

BEYAZ -

ALLISTIN VE POTASYUM:

Sarimsak, sogan ve mantar gibi beyaz
renkli gidalarda bulunan allisin,
antibakteriyel ozellikler gostererek
bagisiklik sistemini gticlendirir.
Potasyum ise kalp sagligini destekler.

C D

KAHVERENGT -

SELENYUM VE L1F:

Kahverengi piring, ceviz, badem ve tam
tahilli urunler, lif ve selenyum ac¢isindan
zengindir.

Selenyum, hiicresel hasari onleyen
guclu bir antidoksidandir ve tiroid
sagligini destekler.

Lif ise sindirim sistemini duzenleyerek
bagirsak saghgini korur, ayrica uzun
stire tokluk hissi saglar.

STYAH -

POLIFENOLLER VE DEMIR:

Siyah fasulye, siyah piring, bogiirtlen
gibi siyah renkli gidalar, polifenoller
acisindan oldukg¢a zengindir.
Polifenoller gtclu anti-inflamatuar
ozellikleriyle bilinir ve kalp sagligini
destekler.

Siyah gidalarda bolca bulunan demir,
kan sagligini korur ve enerji seviyesini
yukseltir.
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