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Saglikli Beslenmenin Anahtar: Zeytinyag

Antik Yunan, Roma pagan inaniglarinda ve semavi
dinlerde, Yahudi, Hiristiyan ve Islam kiltirlerinin hepsinde
zeytin agacina Gzel yer verilmistir.

MO 8 bin yilda Tiirkiye-Suriye sininndaki ciftcilerin agilama
calismalanyla kiiltiir bitkisine dénistigi distintlen zeytinin
once Kibns'in dahil oldugu Yakin Dogu Levant bélgesinde
yayginlastigi, daha sonra Libya ve Fas lizerinden Bati Akdeniz'e
dogru ilerledigi distiniltyor.

Yaglar, ana besin kaynagimizdir. Yag tiketiminden kacinmak
beslenme sorunlarina yol acar. Ama her yasin, her biinyenin
yag ihtiyaci farkhidir. Yedigimiz tim besinlerle viicudumuza
cesitli yaglar girer, fakat bunlar iklim, aktif yasamimiz
g6zoniine alininca beslenmemize yeterli olmayabilir. Onun
icin yemek hazirlarken veya diger mamiil besinlerle muhtelif
yag cesitleri tiiketiyoruz.
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Ayrica yemeklerimizi hazirlarken kullanilan yag lezzet ve fonksiyonellik verir. Tiim yedigimiz yaglar viicudumuzda
sindirilirken parcalanir ve herkesin kendi viicuduna has yagimiz imal edilir. Cildimizin altinda depolanan bu yag bize has cilt
rengimizi pigmentlerle beraber olusturur.

Saglikli beslenme denince doymus yag asid orani diisiik yaglar akla geliyor. Zeytinyag tekli doymamig yag asid oran
en yiiksek yaglardan biri oldugu icin
beslenmemizde dnemli bir yer tutuyor.

Zeytinyagindaki E vitaminin biyolojik
olarak en aktif kisminin antioksidan
oldugu, icerdigi skualen'in sterollerin
ve D vitaminin sentezine yaradigi, bu
nedenle de natirel sizma yagindaki
mikrobesinlerin  saglikli  kalmamiza
ve hastaliklarla miicadele etmemize
yaradigi  soyleniyor. Bunun nedeni
de soguk sikma zeytinyaginin hicbir
islemden gecmedigi icin meyveden
gelen tim mikrobesinleri korumasi
olarak  gosteriliyor.

Zeytinyagindaki - antioksidanlar kan,
beyin, sinir, ya§ dokusu ayirt etmeksizin,
viicudun hemen her noktasina gidebilir
ve antioksidanlik gorevini yaparlar.
Zeytinyaginin enflamasyona karsi etkili
en az bir madde tagidi§i soyleniyor
Oleokantal. ~ Oleokantal, beyni de
Alzheimer hastaligina karsi en az iki
yoldan  koruyormus.

Her tip zeytinyagi cildi yumusatir,
saclarn  beyazlamasini  geciktirir.
Tuzlu zeytinden ¢ikan su yaniklanin su
toplamasini engeller. Zeytin yapraklari
yilancik hastaligina, kasintiya, Ulserlere,
cilt agiimalanina iyi gelir, terlemeyi dnler.
Osteoporoz, artrit, depresyon, migren
gibi bircok rahatsizliklar 6nlemede de
zeytinyaginin rolii vardr.

"Besin degeriyiiksekzengin birenerji kaynagi olmasi; tok ve tatmin olmus hissettirdigi icin gereksiz yemenin dniine gecerek
obeziyeti dnlemesi; gliclii antioksidanlar icermesi, bu antioksidanlann ideal ¢oziiniiliirliik profilleri sayesinde viicudun tim
noktalarina ulagabilmeleri; oleokantal sayesinde enflamasyonu dnlemesi; genlerin hormonlarin, mikrobiyomun ve viicudun
genel dengesinin karmasik diizeninde 6nemli bir rol oynadigi icin zeytinyagi neredeyse her derde devadir.”

Kaynak: muratulker.com
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En lyi Aliskanlik: Spor

Gelisen teknoloji bir ¢cok seyimizi kolaylastirmis olsa
da,bizleri daha hareketsiz bir yasam siirmeye itiyor.
Yapacagimiz hemen hemen her seyi aletler yapiyor.
Beslenme ve uyku basta olmak iizere,hareketli yasam
saghgimiz icin oldukca onemli.

Ozellikle metropollerde giiniin cogu masa baginda yada
trafikte  geciyor.. Yirmi dort saatin yetmedigi bir zamana
geldik. Belki spora vakit kalmamasi normal karsilanabilir.
Bunu hayatimiza biraz hareket katarak dengeleyebiliriz.
Aracimizi gidecegimiz yerin biraz uzagina birakarak tempolu
bir ylrdyiis ile,bir kag kat icin asansér kullanmayarak, ofiste
kendi viicut agirhgimizla yapaca§gimiz bir kag dakilalik
hareketlerle..Bunlarin yanina beslenme aligkanlanmizi bir
miktar degistirmemizin ¢ok faydasi olacaktir.

Alinan kalori miktarini azaltarak kilo kontroliinii az da olsa

saglayabiliriz.Seker,mesrubat,paketlenmis riinlerden uzak
durmamiz bile aylik bir iki kg kaybetmemizi saglayabilir. Fazla
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kilolar baska seker ve kalp damar olmak izere bir cok
rahatsizliklarin en buyiik sebebidir. Bu yizden beslenmemize
0zen gostermemiz ve spor yapmamiz kaginilmaz bir hal aliyor.
ilerleyen yaslarda "keske" yerine "iyi ki" demek icin harekete
gecmeliyiz..yann degil simdi..

Yazan: llker Fkiz/ Spor Egitmeni
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Belirtilen primler aylik olarak degiskenlik gésterdiginden dolayi detayl bilgiyi satig temsilcinizden égrenebilirsiniz.
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TEMSILCILERI

MARMARA BOLGESI

AL RIZA KACMAZ Bsige Miidii)

05339253673
alirizakacmaz@mutlusan.com.tr

DUGAN ATASEVER(TEkirdag, Kirklareli, Edirne)

0533 206 80 04
doganatasever@mutlusan.com.tr

HAKAN SiSListanbu SERKAN TAS(istanul) OZGUR GIgEK "y et setee
05302701897 0533 206 80 06 0533206 80 07

hakansisli@mutlusan.com.tr serkantas@mutlusan.com.tr ozgurcicek@mutlusan.com.tr

(Kocaeli, Sakarya, Gebze,
Yl|d||'av [;am izmit, Adapazan, Bolu)

0530 400 83 40
yildiraycam@mutlusan.com.tr

OKTAY GZ(istanbul)

05300307978
oktayoz@mutlusan.com.tr

EMRE TURGUT (istanbul)

0530 413 27 84
emreturgut@mutlusan.com.tr

BURHAN YILMAZ (istanbul/Perpa Sube Miidiirii)

0530 413 27 99
burhanyilmaz@mutlusan.com.tr

BULENT IKATILMIS ((istanbul/Karakéy Sube Midri)

bulentkatilmis@mutlusan.com.tr

ENGIN KATILMIS (istanbul/Karaksy Sube)

053027018 99
enginkatilmis@mutlusan.com.tr

AKDENIZ /EGE BOLGESI

0533377 63 56

0ZGUR ELMAS Bsige Midir)

053027018 95
ozgurelmas@mutlusan.com.tr

HALIL SIRIN
(Antalya, Burdur, Isparta)
0533 206 80 05
halilsirin@mutlusan.com.tr

KARADENIZ
BOLGESI

SADI SERT BARIS AKDEMIR ONDER KAHRAMAN MEHMETCIK
(Afyon, izmir, Kiitahya, Maniza, Mugla, Usak) (Aydun, Denizli, Mugla) (Balikesir, Bursa, Canakkale, Eskisehir, Yalova)
0530 767 65 51 053073578 07 053027018 98

erdemcinak@mutiusan.com.tr

barisakdemir@mutlusan.com.tr

iC ANADOLU VE DOGU ANADOLU

sadisert@mutlusan.com.tr

BOLGESI

SERHAT ALTINDAL

(Amasya, Kastamonu, Samsun, Tokat, Zonguldak, Bartin,
Karabiik, Sinop)

0549 775 97 86
serhataltindal@mutlusan.com.tr

RAHMAN KARABINA

(Agn, Artvin, Erzincan, Erzurum, Giresun, Kars, Ordu, Rize,
Samsun, Trabzon, 1§dir)

0533 448 5516
rahmankarabina@mutlusan.com.tr

KENAN iZVERMEZ (Bige Madiri)

0530725 6136
kenanizvermez@mutlusan.com.tr

ERDEM CINAK
(Adana, Adiyaman, Gaziantep, Hatay,
iel, Kahramanmaras, Osmaniye, Mersin)

0530 413 27 88

HACI YAZICI
(Bingdl, Bitlis, Diyarbakr, Elazig, Hakkari,
Mardin, Mus, Siirt, Tunceli, Sanliurfa, Van,
Batman , Sinak)

MELIH MERT KARAEMIR aniara)

05300307976
melihmert@mutlusan.com.tr

erdemcinak@mutlusan.com.tr . 0_5?0 27018 36
haciyazici@mutlusan.com.tr
FATIH OGOT SERHAT DEMIR EYUP HARPUTLUOGLU iBRAHIM KORKMAZ
(Ankara, Bolu, Cankiri, Corum, Kirikkale, Diizce) (Ar!I'(ara, Kayser, Kirgehir, Konya, Nevsehr (Adiyaman, Elazig, Gaziantep, (Karaman, Nevsehir, Nigde, Sivas)
Nigde, Sivas, Yozgat, Aksaray, Karaman) Malatya, Kahramanmaras)
0530 548 3130 05304132779

0533 206 80 02 053073578 06

serhatdemir@mutlusan.com.tr  eyupharputluoglu®mutlusan.com.tr ibiztimkerkaz€mutiusan eom.tx

fatihogut@mutlusan.com.tr
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CUMHURIYET'IN 100. YILI

Cumbhuriyetimizin 100. yilinda, 40 yillik tecriibemiz ile
85 iilkeye ihracat yapmanin gurur ve mutlulugunu

yasiyoruz.
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Entegre Uretim Alani i Yenilige ve Kaliteye
Odaklanmig Calisan
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