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önsöz
Bu kitapta meyve ve sebze sularının ve baharatların

tedavide kullanılmalarının anlatılması amaçlanmıştır. Doğa
onları bize hazır olarak sunar. Onlar hastalık ve
rahatsızlıkları kesinlikle tedavi ederler, çünkü meyveler
nektar (bal benzeri şekerli bir sıvı) ve ambrosya – mitolojide
tanrıların yiyeceği – (yüksek besleyici değeri olan aromatik
yiyecek maddesi) içerirler.

Meyveler ile tedavi çok eskilere dayanır. “Günde bir elma
tutar hekimi uzakta” atasözü günde bir elma yemenin
akciğerler  için  iyi  olduğunu  ima  eder,  bu  gerçeklik
araştırmacılar tarafından da doğrulanmıştır. St. George’s
Hastanesi  Tıp  Okulu’ndan  bir  gurup  araştırmacı 45-49  yaş
arası 2500’den fazla erkek üzerinde diyet ve akciğer işlevleri
üzerine bir araştırma yapmışlardır. Araştırmacılar FEV1
(FEV1=  Forced  expiratory  volume1=Zorlu  nefes  vermenin  1.
saniyesinde dışarı verilen hava miktarı) adlı özel bir test ile
ani nefes verme yeteneğini ölçmüşlerdir. İyi akciğer
işlevlerinin yüksek miktarlarda C ve E vitamini, beta karoten,
turunçgil meyveleri, elma ve meyve suları alımı ile ilişkili
olduğunu bulmuşlardır. Ama vücut kitlesi, sigara içimi ve fiziki
çalışma gibi etkenlerin de göz önünde bulundurulduğunda,
anlamlı bir farklılık yaratır görünen tek etken ELMA olmuştur.
Haftada beş veya daha fazla elma yenmesi çok daha iyi
akciğer işlevleri ile ilişkilendirilmiştir. Elma yiyenlerin akciğer
kapasitesi yemeyenlerden daha yüksektir.

Besin ve tedavi edici özellikler göz önünde
bulundurulduğunda sebzeler de aşağı kalmazlar. Onlar da
besleyici maddeler ile doludur ama koyu, parlak renkli olanlar
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daha fazla besleyici madde içerirler. Kişilere meyve ve sebze
yemeleri önerildiğinde vitaminler, mineraller ve bakır, çinko,
selenyum gibi eser elementlerden faydalanmalarını sağlamak
amaçlanır. Onlar bizi pek çok hastalıktan korurlar. En fazla
faydayı sağlamak için, sebzeler taze çiğ hallerinde veya tek ya
da iki-üç sebzenin özsuyu şeklinde alınmalıdırlar.

Yiyeceklerin  üç  ana  bileşeni  vardır  –  protein,  yağ ve
karbonhidrat. Her üçü de vücudun gelişimi ve devamlılığı için
yakıt (enerji) olarak kullanılabilir.

Proteinler ve karbonhidratlar yaklaşık olarak ayni miktarda
enerji sağlar. Yağ ve karbonhidrat tüketimi serbesttir, ama
proteinin bir yapı taşı olarak yeterli miktarlarda alınması göz
önünde bulundurulmalıdır. Üç temel bileşenin yanında, vücutta
sentezlenemeyen gerekli maddeler hazır olarak alınmalıdırlar.
Bunlar:  vitaminler (A, C,  B Kompleks – suda çözünürler,  ve D,
K, E – yağda çözünürler) ve mineraller (Cu, Zn, Fe, Mn, Mg, Ca,
Se).

Dengeli  bir  diyet  yukarıdaki  maddelerin  doğru  oranlarda
olmasından meydana gelir: protein, karbonhidrat, yağ, vitaminler
ve mineraller.

Sonuç  olarak  bu  kitap  size  meyve  sebze  ve  baharatların
günlük hayatımızdaki önemini hastalıklarda kullanımını
anlatmaktadır.Bu çalışma özellikle Uzakdoğu kaynaklarından
yararlanılarak hazırlanmıştır.Bundan sonraki çalışmalarda
eksikliklerin giderilmesine çalışılacaktır.

Kitabın okuyucuya yararlı olması dileğiyle.

Dr.Ali Dülger
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