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‘Antioksidanlari hap formunda alm‘aym’

Dermatolog Omiir Tekeli, vitamin kapsiilii formundaki antioksidanlarin fazla
alindiklarinda hiicrenin dogal déngii stireclerini olumsuz etkileyebildigini soyledi ve
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Dermatolog Dr. Omiir
Tekeli, yogun egzer-
siz. esnasinda, mikrobik
infeksiyonlarda, kronik
inflamatuar hastaliklarda,
alerjik hastaliklarda, yiik-
sck oksijen basinainda,

va kirliligi, sigara duma-
n1, pestisid, inscktisid gibi
bocek ilaglan, radyasyon,
ilag ve ¢esith toksik mad-
delere maruziyetlerde,
kanlanmanin bozulup dii-
zeldigi durumlarda serbest
oksidanlann artig goster-
digini vurguladi. Gengligi
ve saghg korumak igin
vitamin kapsiilii formun-
daki antioksidanlann fazla
alindiklaninda oksidan ha-
sarint artirp, hiicre dogal
dongii stireclerini olumsuz
ctkileyebildigine dikkat
geken Tekeh, “Antikoksi-
danlar, oksidanlann yikica
ctkilerim azaltip viicudun
iceriden ve disandan yeni-

En giiclii antioksidanlar

bu ihtiyacin besinler yoluyla alinmasinin daha dogru oldugunu belirtti.

lensriesini saglarlar. Anti- ;aekeli. ena'ﬂgrﬂﬁgig .anﬂoksidanlan gg:r;ﬁﬂt:;}unur viicut tarafin-
oksidanlan hap olarak de- c mﬁﬁm ' Likopen: '
gl besinler yoluyla almak Sadece gripten korunmak igin Domates.ta bolca bulunan
daha saghkhdir. Antioksi- degil, cildinizi de geng tutmak likopen oldukga popliler bir
dan haplar, cksik titketilen igin C vitamini alin. Turunggiller, kanser karsiti ve glinesgten
meyve sebzeye alternanf kivi, kugburnunda bulunur, koruyucu Gzelligi de olan antiok-  kargit etkisiyle olduk- ca
olarak kullaniiyor, Bir E vitamini: siclandir, degerii antioksidanlardandir.
doktora damgmadan geli- Ciidin kendini onanp yenileme- Ve digerleri: Diger giiclil antioksidanlardan
sigiizel alinan bu haplar, sinde énemli rol olan E vitamini Zerdegaldeki hint safrani, kahve- selenyum (patates, piring, kaya
diizenki mevve ve sebze domates, ay ¢ekirdedi, balik, et,  deki coffeberry, Gzimdeki Res- baliginda), ci :
_ \ / g : . , Ginko (fasulye midye,
: : : sUt, yaprakh sebze, findik, soya veratrol /(zim cekirdedi ve yesil ' ;
alimina alternatif olamaz. ve buidayda Bolda bulunur cayin kendisi yiiksek etkili anti misir gevredinde), demir (tavuk
S lotmundaki antiok- Koenzim Q-10: : oksidanlardandir. Yaban mersini,  ciger, kirmizi et, midyede), bakir
Elkdﬂnlﬂ.rl"lﬂ rﬂZ!iatjil tam tL'l'!!_il KO“&iEn ve aﬂsﬂn (iretimini ar- dstin .c Ve E vitamini dep(}s“ (me‘rﬂimk. SD'YE- bezel'yedﬁ)
bir .!:tkl yapahlhrk?n, anti- tinc: Gzeligiyle ok Snemli bir olusuyla, ginkgo biloba radyas- ultraviyole hasarina karg! belirgin E
oksidanlarca zengin dogal yaslanma karsiti antioksidandrr, yon hasarindan koruyuculugu koruyuculuklan ile taniniriar.
beslenmenin higbir riski Bu enzim alabalik, findik, brokoli, ile ginseng de timér hiicrelerine  ANKA
‘ yok™ dedi. 5
Biz deta'mr - ———— E—— BioRIGKSON
fisleyecektik iyi oldul’ | = Cavit 0'!‘3“ 5 Maden ocaklarinda s Sebep Gokgek'in  § jucirsciere 5
Kiitahya Dumlupmar Universitesi Tutengll n ﬂrdlndﬂrl_...'[ kara gun: 4 oli projesi mi? w.m
ogrencilerimin yemekhanenin ik : F r ; '

tasinmasina karsi verdiklen imzalar
umversite yonetimi tarafindan

igleme konmak verine Emniyet’e
verildi. Universite vonetimimn kendi
ogrencilerim figlertiging belirten
ogrenciler, vapilamin sug oldugunu,
tepkisiz kalmayacaklarim ifade etti. »8.6
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