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Hazirda dinyada an tahlUkali xestaliklordan birincisi xargengdir. Hatta avvalki illare nisbatan
yash ahali arasinda xargenge daha ¢ox rast galinirdisa, son zamanlar bu yas getdikce
cavanlasir ve usaglar arasinda da suratle yayilir. Xastaliyin sabableri ise mixtalifdir. Homin
sabablar arasinda diizglin gidalanmamagq da var. Halbuki diizgiin gidalanmagla xargengdan
gorunmaqg mumkundur.

Gobalek, yulaf ve taxil mahsullari

Sadalanan mahsullar xolesterolun diismasina ve ariglamaga yardimgi olur. Bundan slave
yogun bagirsaq ve mada xar¢anglerinden gorunmagqda tasirlidir. Yulafin hafteds 2-3 defe
muxtalif meyvalar va gatigla istifadesi ham immunitet sistemini, ham de hazm sistemini
dasteklamaya kémak olur.

Qirmizi, bandvsgayi rangli meyvaler

Bdyulrtkan, garagat, gara Gzimin ¢ayirdayi, gqara gavall kimi tind benévsayi meyvaelarin
tarkibinde olan maddalar hiiceyralarin yasam muddatini uzadir. Gindalik meyva istifadasinin
1-2 porsiyasinin bu meyvalare ayrilmasi hamginin Grak ve damar xastalikleri ile qaraciyer, 6d
yollari, dos, bagirsaq kimi xar¢gang ndvlerina garsi riski minimuma endirir.

Sarikdk xarcengdan goruyur
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Sarikdk yaxsi bir iltihab aparicidir. Bu 6zalliyi ile xerganga garsi goruyucu oldugu disunultr.
Toz ve ya tezs hali ile giindalik gidalanmaya elava edile bilar. Pomidor, qarpiz ve erik prostat
xarcengindan goruyur. Bu girmizi ve narinci meyva-taravazin tarkibindaki likopen quvvatli bir
antioksidantdir. Prostat ve usaqgliq yolu xar¢gangina garsl goruyucudur.

Sid vae sid mahsullari

Qatiq, std, ayran, pendir va kare yagi kimi sid mahsullari ile aspir yaginda olan konjuge linoleik
tursusu (CLA) sismanliq, yaglanma, diabet ve xarceng riskini azaldir. Glindaslik istehlak
migdarlarinda haddindan ¢ox olmamagq sarti ile istifade edilon stid mahsullari immunitetin
glclenmaesina da fayda verir.

Sarimsaq

Sarimsagin icinde bol olan alil stlfir DNT zadslarini aradan qgaldirma, immuniteti artirma va
xarganga sabab ola bilan sarbast radikallarin tesirlarini azaltma ile xtsusiyyati ile 6na gixir.

Sarimsaq, madae, prostat ve yogunn bagirsaq xaergenglarine garsi goruyucudur. Mimkan oldugu
gadar ciy istifade etmaye ¢alismaq faydali maddalarin gorunmasi baximindan énamlidir.
Bununla yanasi brokoli kimi sulflrll birlegsmaler va selenium tarkibli gidalar de xar¢gangs garsi
goruyur.

Baliq, katan toxumu ve qoz ile saglam olun

Baliglarda bol olan Omega-3 katan toxumu ve qozda da var. Dés, yogun bagirsaq ve prostat
xarganglerinin inkisaf riskini azaldir. Haftads 2-3 dafe baliq yemak Omega-3 baximindan
ahamiyyatlidir. Baligin qizartmasindansa buglama formasinda bigiriimasi daha da faydali olur.
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