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Sağlıklı Beslenmenin Anahtarı: Zeytinyağı
Antik Yunan, Roma pagan inanışlarında ve semavi 

dinlerde, Yahudi, Hiristiyan ve İslam kültürlerinin hepsinde 
zeytin ağacına özel yer verilmiştir.

MÖ 8 bin yılda Türkiye-Suriye sınırındaki çiftçilerin aşılama 
çalışmalarıyla kültür bitkisine dönüştüğü düşünülen zeytinin 
önce Kıbrıs’ın dahil olduğu Yakın Doğu Levant bölgesinde 
yaygınlaştığı, daha sonra Libya ve Fas üzerinden Batı Akdeniz’e 
doğru ilerlediği düşünülüyor.

Yağlar, ana besin kaynağımızdır. Yağ tüketiminden kaçınmak 
beslenme sorunlarına yol açar. Ama her yaşın, her bünyenin 
yağ ihtiyacı farklıdır. Yediğimiz tüm besinlerle vücudumuza 
çeşitli yağlar girer, fakat bunlar iklim, aktif yaşamımız 
gözönüne alınınca beslenmemize yeterli olmayabilir. Onun 
için yemek hazırlarken veya diğer mamül besinlerle muhtelif 
yağ çeşitleri tüketiyoruz. 
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Ayrıca yemeklerimizi hazırlarken kullanılan yağ lezzet ve fonksiyonellik verir. Tüm yediğimiz yağlar vücudumuzda 
sindirilirken parçalanır ve herkesin kendi vücuduna has yağımız imal edilir. Cildimizin altında depolanan bu yağ bize has cilt 
rengimizi pigmentlerle beraber oluşturur. 

Sağlıklı beslenme denince doymuş yağ asid oranı düşük yağlar akla geliyor. Zeytinyağı tekli doymamış yağ asid oranı 
en yüksek yağlardan biri olduğu için 
beslenmemizde önemli bir yer tutuyor. 

Zeytinyağındaki E vitaminin biyolojik 
olarak en aktif kısmının antioksidan 
olduğu, içerdiği skualen’in sterollerin 
ve D vitaminin sentezine yaradığı, bu 
nedenle de natürel sızma yağındaki 
mikrobesinlerin sağlıklı kalmamıza 
ve hastalıklarla mücadele etmemize 
yaradığı söyleniyor. Bunun nedeni 
de soğuk sıkma zeytinyağının hiçbir 
işlemden geçmediği için meyveden 
gelen tüm mikrobesinleri koruması 
olarak gösteriliyor. 

Zeytinyağındaki antioksidanlar kan, 
beyin, sinir, yağ dokusu ayırt etmeksizin, 
vücudun hemen her noktasına gidebilir 
ve antioksidanlık görevini yaparlar. 
Zeytinyağının enflamasyona karşı etkili 
en az bir madde taşıdığı söyleniyor 
Oleokantal. Oleokantal, beyni de 
Alzheimer hastalığına karşı en az iki 
yoldan koruyormuş. 

Her tip zeytinyağı cildi yumuşatır, 
saçların beyazlamasını geciktirir. 
Tuzlu zeytinden çıkan su yanıkların su 
toplamasını engeller. Zeytin yaprakları 
yılancık hastalığına, kaşıntıya, ülserlere, 
cilt açılmalarına iyi gelir, terlemeyi önler. 
Osteoporoz, artrit, depresyon, migren 
gibi birçok rahatsızlıkları önlemede de 
zeytinyağının rolü vardır.

“Besin değeri yüksek zengin bir enerji kaynağı olması; tok ve tatmin olmuş hissettirdiği için gereksiz yemenin önüne geçerek 
obeziyeti önlemesi; güçlü antioksidanlar içermesi, bu antioksidanların ideal çözünülürlük profilleri sayesinde vücudun tüm 
noktalarına ulaşabilmeleri; oleokantal sayesinde enflamasyonu önlemesi; genlerin hormonların, mikrobiyomun ve vücudun 
genel dengesinin karmaşık düzeninde önemli bir rol oynadığı için zeytinyağı neredeyse her derde devadır.”

Kaynak: muratulker.com
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En İyi Alışkanlık: Spor
Gelişen teknoloji bir çok şeyimizi kolaylaştırmış olsa 

da,bizleri daha hareketsiz bir yaşam sürmeye itiyor.
Yapacağımız hemen hemen her şeyi aletler yapıyor. 
Beslenme ve uyku başta olmak üzere,hareketli yaşam 
sağlığımız için oldukça önemli. 

Özellikle metropollerde günün çoğu masa başında yada 
trafikte  geçiyor.. Yirmi dört saatin yetmediği bir zamana 
geldik. Belki spora vakit kalmaması normal karşılanabilir. 
Bunu hayatımıza biraz hareket katarak dengeleyebiliriz. 
Aracımızı gideceğimiz yerin biraz uzağına bırakarak tempolu 
bir yürüyüş ile,bir kaç kat için asansör kullanmayarak, ofiste 
kendi vücut ağırlığımızla yapacağımız bir kaç dakilalık 
hareketlerle..Bunların yanına beslenme alışkanlarımızı bir 
miktar değiştirmemizin çok faydası olacaktır. 

Alınan kalori miktarını azaltarak kilo kontrolünü az da olsa 
sağlayabiliriz.Şeker,meşrubat,paketlenmiş ürünlerden uzak 
durmamız bile aylık bir iki kg kaybetmemizi sağlayabilir. Fazla 

kilolar başka şeker ve kalp damar olmak üzere bir çok 
rahatsızlıkların en büyük sebebidir. Bu yüzden beslenmemize 
özen göstermemiz ve spor yapmamız kaçınılmaz bir hal alıyor. 
İlerleyen yaşlarda "keşke" yerine "iyi ki" demek için harekete 
geçmeliyiz..yarın değil şimdi..

Yazan: İlker Ekiz /  Spor Eğitmeni



Kredi Kartı veya
Tek Çekime

%
10
prim

Kredi Kartı
Taksitine

%
5

prim

Ziraat Bankası
GTS ödemesi

(180 gün vadeli
satışlarda)

%
7,5
prim

Belirtilen primler aylık olarak değişkenlik gösterdiğinden dolayı detaylı bilgiyi satış temsilcinizden öğrenebilirsiniz.

BANKA

300 TL
üzeri

5000 TL
üzeri

200 TL
üzeri

100 - 75.000 TL
üzeri

8+3 TAKSİT

6+3 TAKSİT

- - -

8+3 TAKSİT

6+3 TAKSİT

8+2 TAKSİT

6+2 TAKSİT

8+3 TAKSİT

6+3 TAKSİT

8+3 TAKSİT

6+3 TAKSİT

8 TAKSİT

6 TAKSİT

6 TAKSİT

6 TAKSİT

ANAHTAR ÜRÜN
GRUBU

PLASTİK ÜRÜN
GRUBU
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BÖLGE
TEMSİLCİLERİ

0530 413 27 88
erdemcinak@mutlusan.com.tr

ERDEM ÇINAK

0530 725 61 36
kenanizvermez@mutlusan.com.tr

KENAN İZVERMEZ(Bölge Müdürü)

FATİH ÖĞÜT

0530 548 31 30
fatihogut@mutlusan.com.tr

0533 448 55 16
rahmankarabina@mutlusan.com.tr

0530 270 18 96
haciyazici@mutlusan.com.tr

0533 206 80 02
serhatdemir@mutlusan.com.tr

RAHMAN KARABİNA

HACI YAZICI

SERHAT DEMİR

MELİH MERT KARAEMİR(Ankara)

0530 030 79 76
melihmert@mutlusan.com.tr

0533 925 36 73
alirizakacmaz@mutlusan.com.tr

0533 206 80 06
serkantas@mutlusan.com.tr

0533 206 80 04
doganatasever@mutlusan.com.tr

ALİ RIZA KAÇMAZ(Bölge Müdürü)

SERKAN TAŞ(İstanbul)

0530 270 18 97
hakansisli@mutlusan.com.tr

HAKAN ŞİŞLİ(İstanbul)DOĞAN ATASEVER(Tekirdağ, Kırklareli, Edirne)

BÜLENT KATILMIŞ((İstanbul/Karaköy Şube Müdürü)

0533 377 63 56
bulentkatilmis@mutlusan.com.tr

0530 413 27 84
emreturgut@mutlusan.com.tr

0530 400 83 40
yildiraycam@mutlusan.com.tr

EMRE TURGUT(İstanbul)Yıldıray Çam 

ENGİN KATILMIŞ(İstanbul/Karaköy Şube)

0530 270 18 99
enginkatilmis@mutlusan.com.tr

0533 206 80 07
ozgurcicek@mutlusan.com.tr

0530 413 27 99
burhanyilmaz@mutlusan.com.tr

ÖZGÜR ÇİÇEK

0530 030 79 78
oktayoz@mutlusan.com.tr

OKTAY ÖZ(İstanbul) BURHAN YILMAZ((İstanbul/Perpa Şube Müdürü)

ÖZGÜR ELMAS(Bölge Müdürü) 
0530 270 18 95

ozgurelmas@mutlusan.com.tr

0530 767 65 51
sadisert@mutlusan.com.tr

0530 735 78 07
barisakdemir@mutlusan.com.tr

0533 206 80 05
halilsirin@mutlusan.com.tr

SADİ SERT BARIŞ AKDEMİR

0530 270 18 98
erdemcinak@mutlusan.com.tr

ÖNDER KAHRAMAN MEHMETÇİKHALİL ŞİRİN

MARMARA BÖLGESİ

KARADENİZ
BÖLGESİ

İÇ ANADOLU VE DOĞU ANADOLU
BÖLGESİ

AKDENİZ/EGE BÖLGESİ

(Kocaeli, Sakarya, Gebze, 
İzmit, Adapazarı)

(Bingöl, Bitlis, Dİyarbakır, Elazığ, Hakkari, 
Mardin, Muş, Siirt, Tunceli, Şanlıurfa, Van, 

Batman , Şırnak)

(Adana, Adıyaman, Gaziantep, Hatay, 
İçel, Kahramanmaraş, Osmaniye, Mersin)

(Kocaeli, Sakarya, Gebze, 
İzmit, Adapazarı, Bolu)

(Ağrı, Artvin, Erzincan, Erzurum, Giresun, Kars, Ordu, Rize, 
Samsun, Trabzon, Iğdır)

(Ankara, Bolu, Çankırı, Çorum, Kırıkkale, Düzce)

EYÜP HARPUTLUOĞLU

0530 735 78 06
eyupharputluoglu@mutlusan.com.tr

(Adıyaman, Elazığ, Gaziantep, 
Malatya, Kahramanmaraş)

İBRAHİM KORKMAZ

0530 413 27 79
ibrahimkorkmaz@mutlusan.com.tr

(Karaman, Nevşehir, Niğde, Sivas)(Ankara, Kayseri, Kırşehir, Konya, Nevşehir, 
Niğde, Sivas, Yozgat, Aksaray, Karaman)

0549 775 97 86
serhataltindal@mutlusan.com.tr

SERHAT ALTINDAL
(Amasya, Kastamonu, Samsun, Tokat, Zonguldak, Bartın, 

Karabük, Sinop)

(Balıkesir, Bursa, Çanakkale, Eskişehir, Yalova)(Aydın, Denizli, Muğla)(Afyon, İzmir, Kütahya, Maniza, Muğla, Uşak)(Antalya, Burdur, Isparta)



BİZİ TAKİP ET!

@mutlusanelektrik@mutlusanelectric@mutlusanelk @mutlusanplastikelektrik



40
İnovasyonla 40 Yıl

85+
Ülkeye İhracat

700
Yeniliğe ve Kaliteye

Odaklanmış Çalışan

40.000m2

mutlusan.com.tr

CUMHURİYET’İN 100. YILI

Cumhuriyetimizin 100. yılında, 40 yıllık tecrübemiz ile
85 ülkeye ihracat yapmanın gurur ve mutluluğunu 
yaşıyoruz.

Entegre Üretim Alanı

.YIL


