1 CAY BARDAGI DUTLA GELEN 10 FAYDA!
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Kirmizisi, karasi, beyazi.. Yazla birlikte dalindan taze dutlari toplayip yeme
zamanil.. Lezzetli oldugu kadar saglik icin de pek cok faydasi bulunan dut, kalp
hastaliklarindan kansere, bagisiklik sistemi hastaliklarindan yiksek kolesterole
dek birgok hastaliga karsi koruyucu etki gdsteriyor. Buna karsin lezzetine kanip
olclyl asmayin! Acibadem Maslak Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani Ozge Ocal “1
cay bardagi dut, 1 porsiyon meyveye esdegerdir. Ginde 1 cay bardagi dut
tiketerek dutun faydalarindan yararlanabilirsiniz. Ancak eger diyabet
hastasiysaniz dut tiketirken yaninda mutlaka ceviz, badem veya sit, yogurt gibi
protein ve yag kaynaklari tiketmeye 6zen gosterin. Boylece kan sekerinizdeki ani
yikselmelerin 6niine gecebilirsiniz” diyor. Beslenme ve Diyet Uzmani Ozge Ocal,
bir cay bardagi dutla gelen 10 faydayi anlatti, onemli uyarilar ve onerilerde
bulundu.

Koti kolesterolii diisiiriiyor

Posali besinler bagirsak hareketlerini diizenleyerek, sindirilen besinlerin cok
uzun slre bagirsakta kalmasini ve zararli bilesenlerin geri emilmesini
engelliyor. Ayrica bagirsaktan yagin da geri emilimini engelleyerek kolesterol
seviyesinin disurilmesine yardimci oluyor. Dut da icerdigi posalar (lif)
sayesinde kotl kolesterolu dustrerek kalp ve damar sagliginin korunmasina
yardimci oluyor.

Bagisiklik sistemini giiclendiriyor

C vitamini vicudu zararli mikroorganizmalara veya kanserojenlere karsi koruyan
en onemli ve en guc¢li antioksidanlardan biri. 1 porsiyon dut da (1 cay bardagi)
gunlik C vitamini alimina o6nemli bir katki saglayarak bagisiklik sistemini
guclendirmeye destek oluyor. Kendi kiicik faydalari blyidk bu lezzetli meyveden
kahvaltiniza da ekleyerek bagisiklik sisteminizi glic¢clendirebilirsiniz.
Kansizligi onliiyor

Dut icerdigi demir sayesinde, kirmizi kan hicrelerinin olusumunu artiriyor.
Kirmizi kan hicreleri ise doku ve organlarin oksijenlenmesini artirarak,
metabolizmanin hizlanmasini sagliyor. Ayrica bu sayede kansizlik ve demir
eksikliginin de onlenmesine destek oluyor.

Goz sagligini koruyorAcibadem Maslak Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani Ozge
Ocal ”Dutun icinde bulunan zeaksantin, 6zellikle géziin retina kisminda
olusabilecek oksidatif strese karsi koruyucu olmakla beraber, katarakt gibi
hastaliklara karsi da koruyucudur” diyor.

Kan basincini diizenliyor

Dut icerdigi resveratrol sayesinde kan damarlarindaki belli mekanizmalarin
isleyisini dogrudan etkiliyor. Resveratrol, kan damarlarinda daralmayi onleyen
nitrik oksit salinimini saglayarak, kan basincinin disirilmesini sagliyor ve
inme, kalp krizi gibi hastaliklarin olusumunu dénliyor.Kansere karsi
koruyoricerdigi A vitamini, C vitamini ve antioksidanlar sayesinde dut tam
olarak kanser savar meyveler arasinda yer aliyor. Antioksidanlar; hilicrelere
zarar veren ve kanserli hicre olusumuna yol acabilecek zararli bilesenlerin
temizlenmesinde ana savunma hattini olusturuyor. Dutlarda bulunan cesitli
antioksidanlar, hilicrelere zarar veren serbest radikalleri engelleyerek viicudu
kansere karsi koruyor.

Sindirime yardimci oluyor

Gunlik 1 porsiyon dut tiketerek 1if ihtiyacinizin ylzde 10’'unu
karsilayabilirsiniz. Pek cok taze meyve ve sebze gibi, icerdigi sindirime
yardimci lifler sayesinde dut da besinlerin bagirsaktan gecisini hizlandirarak
bagirsak hareketlerini diizenliyor. Boylece kabizligin ve gaz sikayetlerinin
onlenmesine yardimci oluyor.

Enfeksiyonlarla savasiyorYapilan arastirmalar, bu kiicik lezzet ve sifa deposu
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meyvelerin yapraklarinin da faydali oldugunu ortaya koyuyor. Dut yapragi cayi
vicudun kronik hastaliklara ve agrilara karsi direncini artiriyor,
enfeksiyonlara karsi koruyor ve bunlara bagli agrilari azaltiyor. Ancak tansiyon
hastalari veya devamli ilac¢ kullanan kisilerin dut yapragi cayi ic¢meden 0Once
mutlaka doktorlarina danismasi gerekiyor.

Kemikleri giiclendiriyor

Icerdigi kalsiyum ve demir ile birlikte, az da olsa fosfor ve magnezyum, kemik
dokusunun olusturulmasi ve korunmasi icin oldukca faydali. Yas aldikca, gucli
kemikler icin hatta kemik hasarini ve yikimini tersine cevirerek, osteoporoz
veya diger yasa bagli kemik bozukluklari hastaliklarini onlemek icin,
mevsimindeyken giinde 1 cay bardagi dut tiketmeye 6zen gdésterin.Erken yaslanmayi
onlilyorAcibadem Maslak Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani Ozge Ocal ”"Ciltte leke
ve kirisikligi azaltan ve saclari saglikli tutan dut, icerdigi zengin bilesenler
ve A vitamini sayesinde cilt sagligini koruyor, erken yaslanmayi onliyor” diyor.
(Kaynak: www.faselis.com )
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