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oNnsoz

Bu kitapta meyve ve sebze sularinin ve baharatlarin
tedavide kullaniimalarinin anlatilmasi amaglanmistir. Doga
onlart bize hazir olarak sunar. Onlar hastalik ve
rahatsizliklari kesinlikle tedavi ederler, ¢linkii meyveler
nektar (bal benzeri sekerli bir sivi) ve ambrosya - mitolojide
tanrilarin yiyecegi - (yiiksek besleyici degeri olan aromatik
yiyecek maddesi) ierirler.

Meyveler ile tedavi gok eskilere dayanir. "Giinde bir elma
tutar hekimi uzakta" atasozii giinde bir elma yemenin
akcigerler igin iyi oldugunu ima eder, bu gergeklik
arastirmacilar tarafindan da dogrulanmistir. St. George's
Hastanesi Tip Okulu'ndan bir gurup arastirmact 45-49 yas
arasi 2500'den fazla erkek iizerinde diyet ve akciger islevleri
lizerine bir arastirma yapmiglardir. Arastirmacilar FEV1
(FEV1= Forced expiratory volumel=Zorlu nefes vermenin 1.
saniyesinde disari verilen hava miktari) adli 6zel bir test ile
ani hefes verme vyetenegini olgmiiglerdir. Iyi akciger
islevlerinin yiiksek miktarlarda C ve E vitamini, beta karoten,
turunggil meyveleri, elma ve meyve sulart alimi ile iligkili
oldugunu bulmusglardir. Ama viicut kitlesi, sigara igimi ve fiziki
galisma gibi etkenlerin de g6z 6niinde bulunduruldugunda,
anlamh bir farklilik yaratir goriinen tek etken ELMA olmustur.
Haftada bes veya daha fazla elma yenmesi ok daha iyi
akciger islevleri ile iligkilendirilmistir. EIma yiyenlerin akciger
kapasitesi yemeyenlerden daha yiiksektir.

Besin ve tedavi edici ozellikler g6z oniinde
bulunduruldugunda sebzeler de asagi kalmazlar. Onlar da
besleyici maddeler ile doludur ama koyu, parlak renkli olanlar



daha fazla besleyici madde igerirler. Kisilere meyve ve sebze
yemeleri onerildiginde vitaminler, mineraller ve bakir, ginko,
selenyum gibi eser elementlerden faydalanmalarini saglamak
amaglanir. Onlar bizi pek ¢ok hastaliktan korurlar. En fazla
fayday! saglamak igin, sebzeler taze ¢ig hallerinde veya tek ya
da iki-li¢ sebzenin 6zsuyu seklinde alinmalidirlar.

Yiyeceklerin ii¢ ana bileseni vardir - protein, yag ve
karbonhidrat. Her gl de viicudun gelisimi ve devamhligi igin
yakit (enerji) olarak kullanilabilir.

Proteinler ve karbonhidratlar yaklasik olarak ayni miktarda
enerji saglar. Yag ve karbonhidrat tiiketimi serbesttir, ama
proteinin bir yapi tasi olarak yeterli miktarlarda alinmasi goz
oniinde bulundurulmalidir. Ug temel bilegenin yaninda, viicutta
sentezlenemeyen gerekli maddeler hazir olarak alinmalidiriar.
Bunlar: vitaminler (A, C, B Kompleks - suda g¢oziiniirler, ve D,
K, E - yagda ¢oziiniirler) ve mineraller (Cu, Zn, Fe, Mn, Mg, Ca,
Se).

Dengeli bir diyet yukaridaki maddelerin dogru oranlarda
olmasindan meydana gelir: protein, karbonhidrat, yag, vitaminler
ve mineraller.

Sonug olarak bu kitap size meyve sebze ve baharatlarin
gunlik  hayatimizdaki ~ onemini  hastaliklarda  kullanimini
anlatmaktadirBu ¢alisma 6zellikle Uzakdogu kaynaklarindan
yararlanilarak  hazirlanmigtir.Bundan  sonraki  galismalarda
eksikliklerin giderilmesine galisilacaktir.

Kitabin okuyucuya yararli olmas dilegiyle.

Dr.Ali Diilger
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