SAGLIK VE BESLENME

Saygideger okuyucular bu hafta size saglik ve beslenme konusunda yazmak
istiyorum. Cinki{ ne yiyorsaniz o’sunuz diye bir s6z var. Yediklerimiz c¢ok seyi
belirliyor.

Once sagligin tanimini verelim;

SAGLIK NEDIR?

Diinya saglik oOrgitinin tanimina gdére saglik; bedensel, ruhsal, sosyal ve
ekonomik olarak tam iyilik hali olarak tanimlanir. Buna gdére saglik bedensel
olarak bir hastaligin olmamasi yaninda psikolojik bir rahatsizlik olmamalidir.
Bunun yaninda sosyal yani icinde yasanilan toplumunda iyi olmasi gerekir. Bunu
yasadigimiz Korona virids 2019 biyik salgininda gordik. Kisiyi cevresinin disinda
disunemeyiz. Cevrendeki bir hastalik senide etkileyecektir. Ekonomik olarak da
iyi olmaladir. Dizgin geliri ve sosyal givencesi iyi olmayan, yasam kosullarinin
yeterince saglanamayan, konutlarin yetersiz oldugu ve cevre sagligi iyi olmayan
bir kisi saglikli sayilamayacaktair.

BESLENME NEDIR?

Beslenme insanin blyumesi, gelismesi, saglikli ve ulretken olarak uzun siire
yasamasi icin gerekli olan 6geleri alip vicudunda kullanilmasidir. Besinler adi
verilen bu 6geler baslica proteinler, yaglar, karbonhidratlar, vitaminler
mineraller ve su olarak siralanilabilir.

Beslenme ve Bagisiklik

Beslenme ve immin sistemimiz yani bagisiklik sistemimiz glincel bir konudur.
Ummin sitemin yiiksek tutulmasi icin beslenmenin énemli oldugu belirtilmektedir.
Birgcok baharatin azinin bu sistemi uyardigi ortaya c¢ikarmistair.

Bazi durumlarda immiin sistemin asiri calismasi ile kendi hiicrelerine saldirdigi
gorilmektedir. Ve bdylece bircok sistemi tutan otolmmin hastaliklar dedigimiz
hastaliklar ortaya c¢ikmaktadir. Korona viris enfeksiyonlari da benzer mekanizma
ile olmaktadir. Vicuda giren antijen denilen yabanci kabul edilen maddelerin
reseptorlere baglanmasi ile sitokin firtinasi dedigimiz hiicrenin icindeki ve
zarindaki bircok maddeyi bosaltmasi ile bu dizen bozulmaktadir. Bilinen bircgok
otolimmin hastalik vardir. Kalp ve damar hastaligi yliksek tansiyon, astam,
diyabet bagirsak iltihabi llser ve kanser varacak herhangi bir hastaliga
yakalanma ihtimali artar. Ayrica Multipl Skleroz, Romatoid Artrit, Lupus gibi
otolmmin hastaliklar artar. Ornegin aclik bir strestir. A¢ bir varlik stres
altindadir. Hele ne zaman yiyecegin gelecegini bilmemek buyuk bir strestir.
Fakat oruc gibi slreli bir stres vicut icin son derece yararli oldugunu bulan
Japon arastirmaci nobel 6dialiu almistir.

Artik yaglara eskisi kadar cok kot bakmiyoruz. Clnki sinirlerin yapitasinda da
lipoproteinler vardir ve her hiicre zarinda da lipoprotein vardir. Yagsiz hayat
olamaz. Onun igin her gin bir yumurta yiyebilirsiniz hatta bunu tereyagiyla da
kizartabilirsiniz sartimiz saglikli olmaniz. Saglikli iseniz cok dikkat
etmeyebilirsiniz; diyabet yani seker hastaliginiz, hipertansiyon ve metabolik
sendrom varsa artik vicut her seyi ayarlayamiyor, disaridan bir midahale
gerekiyor ayarlamasi icin. Ilaclarla bu ayarlama oluyor yani otomatik degil
artik manuel ayar oluyor.

Sonuc¢ olarak secerek yemeliyiz, organik yemeliyiz ve az yemeliyiz zaman zaman
oruclarla hayatimiza bir degisiklik yapmaliyiz, sireli aclikla yani oruc¢la immiin
sistemimizi de uyarmis oluruz.

NOT: Saglikli beslenme konusuna zaman zaman yazilarimizda da yer vermeye
calisacagiz.

Saglikli mutlu ve glinler dilerim, sevgili okuyucular.
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