Antioksidanlarin mucize etkisi

Araba egzozu, sigara dumani, gines isinlari, gevre kirliligi, yiyecek ve iceceklerdeki
koruyucular ve katki maddeleri slirekli olarak hucrelere saldirarak onlara zarar verirler.
Bu da kanser, kalp krizi gibi 6nemli hastaliklarin olusma riskini oldukga blyuk bir
oranda arttirir. Ancak vicutta yasanan bu yipratici etkilerin 6nlenmesi de yine Ylce
Rabbimiz'in yaratma ilminin érneklerinden biri ile mimkin olmaktadir:

Icinde bulundugumuz 21. yiizyilda yasanan carpici teknolojik gelismeler, birgok
yonden insan hayatini kolaylastirirken, ayni zamanda birgok yeni zararli maddeyi de
beraberinde getirir. Hemen hemen her gin maruz kalinan bu ¢ok sayidaki zararl
madde ise bir slire sonra viicuda zarar veren oksidanlarin (okside olmus molekdllerin)
olusmasina neden olur. Tip diinyasinda bu oksidanlarin zararh etkilerini engellemenin,
saglkli yasam slrdlirmenin ve hastaliklari énlemenin yollar izerinde yapilan
calismalar sik sik giindeme gelmektedir. Ozellikle koruyucu hekimlik alaninda
strdirilen calismalarda, dogal sebze ve meyvelerin insan viicudundaki etkisi her
gecen gun daha da énem kazanmaktadir.

Viicudumuz Neden Meyve ve Sebzeye Ihtiyac Duyar?

Vicut icin buyuk risk olusturan serbest radikallerin olusumuna, petrokimya trinleri, X
ve UV isinlari, sigara dumani, hava kirliligi hatta yiyecek ve iceceklerde bulunan
koruyucular ve katki maddeleri gibi bazi bilesikler neden olmaktadir.

Serbest radikallerin bir bagka ortaya gikma nedeni de oksijendir. Her ne kadar tim
hayati fonksiyonlar igin gerekli olsa da, solunum yoluyla vicudumuza giren oksijenin



insan sagligi icin tehlikeli bir yani da bulunmaktadir. Oksijen olmadan besin yoluyla
alinan ve tim hayati fonksiyonlar igin gerekli olan enerjinin agiga gikmasi mimkdn
degildir. Ancak tipki oksijenle temas eden bir metalin zamanla paslanmasi gibi
oksijenin hucrede kullaniimasi sirasinda gevredeki molekuller de okside olabilir. Bu
sekilde ortaya cikan ve kontrol altinda tutulamayan serbest radikaller hlicrenin
protein, yag ve genetik materyal gibi 6nemli maddelerine saldirir. Hlicre harap olurken
kimyasal reaksiyonlar zinciri baglar ve bu reaksiyonlar sonunda da daha gok serbest
radikal ortaya ¢ikar. Ayrica insan vicudu yaslandikca antioksidan savunma sistemleri
de guclunu surekli kaybeder.

Hlcrelerin kendi kendini tamir etme 6zelligi azalir. TUm bu yipratici gelismeler
sonucunda ise kanser, kalp krizi gibi hastaliklarin olusma riski artar.

Vicutta her giin yasanan bu yipratici etkinin ortadan kaldirilmasinin en etkin yolu ise
ancak Yilce Allah'in benzersiz érneklerle donattigi dogadaki sebze ve meyvelerin
tuketilmesidir.

Antioksidan icerikleri bakimindan neden 6zellikle koyu renk sebze ve
meyveler tavsiye edilir?

Bitkiler de insan derisi gibi glinesin zararh etkilerinden korunmak igin pigmentlerini
artirirlar. Bunun sonucunda ise renkleri koyulasir. Bitkilerin asil antioksidan 6zellikleri
ise pigment kisminda bulunur. Bu nedenle bir bitkinin rengi ne kadar parlak ve
koyuysa o kadar antioksidan 6zellik tasiyor demektir.

Antioksidanlar Taniyalim...

Antioksidanlar, vicut hicreleri tarafindan Uretildigi gibi, gidalarla da alinan bir grup
kimyasal maddedir. Gidalarla alinan en dnemli antioksidanlar; betakaroten, E ve C
vitaminleridir.

Antioksidanlar, hiicrelere ve bagisiklik sistemine saldiran ve “serbest radikaller” diye
adlandirilan molekdallere karsi koruyucu bir kalkan olustururlar. Bdylece serbest
radikallerin yikici etkilerini engeller, pek ¢ok hastalija ve erken yaslanmaya neden
olabilecek zincir reaksiyonlari énlerler.

Antioksidanlar ve Insan Saghg:

Insan viicudundaki her hiicre, giinde ortalama 10 bin serbest radikalin saldirisina
maruz kalir.

Bazi uzmanlara gére antioksidan dretimi 25 yasindan itibaren yavaslamaktadir.
Bu nedenle ilerleyen yaslarda daha fazla ek antioksidan alinmalidir.

Sebzeler ve meyveler pisirilince antioksidan degerleri azalir. Bu nedenle buharda
pisirme yontemini tercih etmek en uygun olanidir.

Antioksidanlar yalnizca sebze ve meyvelerde bulunmaz. Ayrica balik yagi, sit ve
sut drinleri ile selenyum acgisindan zengin olan balikta da bulunur.

Likopen, yaslilarin bedensel ve zihinsel sagligini korumada ve pankreas kanseri
gibi cesitli kanser hastaliklarini 6nleme konusunda son derece etkili bir
antioksidandir. Likopen acisindan zengin nadir sebzelerden biri domatestir.

Enginar, antioksidan 6zellikleri nedeniyle karaciger hastaliklarinda tedavilere ek



olarak verilebilmektedir. Enginarin baska bir mucizevi 6zelligi ise vicuttaki zararh
atiklar olan toksinleri temizleme yetenegidir.

Uziim cekirdedi, bag dokusunu giclendirir. Ayrica Gziimde bulunan ve antioksidan
Ozelligi gosteren mineraller de viicudumuzdaki zararl, hiicrelerimizi gligten
diisiiren maddeleri yakalar ve kot huylu kolesterolii engeller. Uziimiin kabugu,
icerigi ve cekirdeginin ortalama 20 civarinda dedgisik antioksidan madde igerdigi
belirtilmektedir.

Antioksidanlar Insanlar Icin Ozel Yaratilmistir

Yuce Allah’in kullarina blyutk bir rahmeti olan
sebze ve meyvelerin ortak noktasi, yogun
antioksidan igerikleridir. Yapilan arastirmalar
sonucu meyve ve sebzelerde antioksidan
gobrevi goren yaklasik 4 binden fazla bilesik
oldugu saptanmistir.

Bunlarin arasinda ise 6zellikle A, C ve E
vitaminleri, cinko, selenyum, koenzim Q10 ve
melatonin; kanser, kalp hastaliklari, felc ve
katarakt gibi hastaliklari 6nlemekte ve
yaslanma sirecini yavaslatmaktadir. (Ancak bu
noktada belirtilmelidir ki, antioksidanlar olusmus hastaligin tedavisini degil,
hastaliklarin 6nlenmesini saglamaktadir.)

Ayni zamanda vicudumuzda da Uretilerek cildi koruyan, halsizligi ve hafiza zayifigini
onleyen antioksidanlar, Allah'in insanlarin yasamasi icin kusursuzca yarattigi
nimetlerden biridir. Yedigimiz tim yiyecekleri yaratan Yice Allah, yasamimiz boyunca
ihtiyac duydugumuz tim vitaminleri de bu yiyecekler icinde var etmistir. Bir Kuran
ayetinde soyle bildirilmektedir:

"Eger Allah'in nimetini saymaya kalkisacak olursaniz, onu bir genelleme
yaparak bile sayamazsiniz...” (Nahl Suresi, 18)
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