KALBINiZiIN DOSTLARI

Bazi gidalarin damarlar1 temizleyerek kandaki kolesterol oranini azalttig1 ve kan basincini
diistirdiigli uzmanlarin ortak goriisii. Birbirinden yararli 6zellikleriyle kalbinizle dost gidalar
aslinda Tiirk mutfaginin vazgeg¢ilmez enstriimanlari. ..

Bu gidalarin dengeli tiikketimi kalp sagligi i¢in yeterli degil. Saglikli bir kalp i¢in en 6nemli
sartin diizenli egzersizi ve spor yapmak oldugunu unutmayalim. Tiim bunlarla beraber
ozellikle ¢ocuklariniza kiigiik yasta edindirilebilecek beslenme aligkanligi da ilerleyen yaslar
icin son derece hayati bir 5Snem tasiyor. Iste Tiirk vazgecilmezleri ayn1 zamanda kalbinizle
dost gidalar.

Findik

Findik yag igerir, ama bu yag kolesterol oranini diisiiren mono doymamig yagdir. Ayrica
findikta damarlar1 koruyan E vitamini bol miktarda bulunur ¢inko, lif ve magnezyum da
bulunur. Bir avug¢ findiga kuru iiziim katip giin boyunca atistirin., Sagliginizi korumus
olacaksiniz.

Zeytinyag1
Doymus yaglar yerine, zeytinyagi kullanirsaniz, kaninizdaki kolesterol miktar1 azalir ve kan
basinciniz diizene girer. Ispanya’da yapilan deneyler, son derece yararli oldugunu kanitladu.

Piring
Pirincin kolesterol ile savastigi biliniyor. Ayrica *piring bol miktarda E vitamini ve B
vitamini igerir.

Domates

Domatesin kirmizi renk almasini saglayan likopen isimli bilesim, damarlarda kolesteroliin
birikmesini nler. Ozellikle domates salcasinin kolesterole karsi iyi bir silah oldugunu
belirtelim.

Elma

Giinde bir elma yerseniz, kalp hastaliklarinda korkmaniza gerek kalmaz. Elmada bulunan ve
pectin adi1 verilen lifkendini kolesterole baglar. Boylece kolesteroliin damarlardan gegmesini
onler. Elma diizenli\olarak yenirse, kalp hastaligina yakalanma tehlikesi azalir. Bu meyvenin
icerdigi vitaminlerde' cabasi.

Sogan
Sogan versarimsak kalbinizin sagligi igin canla basla savasan yiyeceklerdir. Soganin igerdigi
maddeler, kolesteroliin oksitlenip damarlarin duvarlarina zarar vermesini engelliyor.

Tane Fasulye

Kuru, tane fasulye tiirlerinin harika besinler olduklar1 kesin. Her giin 1-1/2 fincan kuru
fasulye yerseniz, kisa siirede kaninizdaki kolesterol miktar1 azalir. Ayrica kuru fasulye
kolesterol gibi damarlar1 tikayan bagka maddelerin birikmelerini dnler.

Ispanak
Ispanak demir icermese de kalp hastaliklarmma ve yiiksek tansiyona karst birebirdir.
Kolekteroliin damarlara yerlesmesini Onler. Ayrica ispanak, magnezyum ve potasyum gibi
mineralleri igerir, kan basincini diistiriir.



Sarimsak
Sarimsak, kandaki kolesterol oranini diisiiriir. Kan pihtilarinin damarlar1 ttkamasini engeller
Aragtirmacilara gore her giin bir dis sarimsak kalbi korumak i¢in yeterli.

Greyfurt

Narenciye tiirlindeki bu yararli meyve 80 kalori igerir. Ayn1 zamanda bir C vitamini
deposudur. Ayrica i¢i pembe olan greyfurda renk veren madde damarlar1 kolesteroliin
tahribatindan koruyan bir antioksidandir.

Yulaf

Yulaf ve yulaf gevregi, kolesteroliin bir numarali diismanlaridir. Yulaftaki lif\kendini
kolesterole baglar ve kolesterolii viicut sisteminden disar1 ¢ikarir. Giinde 1-1/2 (fingan yulaf
yerseniz kaniizdaki kolesterol miktar1 %20 oraninda azalir.

Cay

Eskiden kalp hastalarinin ¢ay i¢meleri yasaklanirdi. Giiniimiizde 4se ¢ayin kalp i¢in son
derece yararli oldugu iddia ediliyor. Cayimn igerdigi bir madde{damarlarin g¢eperlerindeki
kolesteroliin birikmesini dnler, ayrica kan pihtilarinin damarlari fikama olasilig1 azalir.



