


Dr. Mustafa SALTOGLU

lasik tip uygulamalarinin yaninda Tamamlayici Tip Uygulamalari
alaninda da bilinen bir isim olan Dr. Mustafa Saltoglu, beslenme ve
saglik iliskilerini de en iyi bilen uzman bir isimdir. 1962 Trabzon
dogumlu olan Saltoglu, ilk ve orta 6gretimini Samsun'da
tamamladiktan sonra Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi'nde
tiniversite 6gretimine baslamis ve Samsun 19 Mayis Universitesi Tip
Fakiiltesi'nden mezun olmustur.

ilk gérev yeri Usak olan Dr. Mustafa Saltoglu, mezuniyetinin ardindan
Karahalli Saglik Merkezi'nde profesyonel calisma hayatina baslar. Bu
siirecte alaninda uzmanlasmak adina bircok calismaya katilir ve
sertifikalar alir. Bir siire Usak'ta hizmet verdikten sonra Isparta Dag
2 No'lu Saglik Ocagi’'nda goreve baslar. Daha sonralari Samsun Merkez
Adli Tabiplik Birimi, 112 Acil Ambulans Hekimligi, Samsun Eski Sanayi
Aile Saglik Merkezi basta olmak Uzere cesitli kurum ve kuruluslarda
isyeri Hekimligi gorevlerinde bulunur.

Alanindaki uzmanligini tamamlayici tip uygulamalari ile destekleyen
Dr. Mustafa Saltoglu, ilerleyen siirecte fitoterapi egitimi alarak
hastalarina bitkisel iyilestirme yontemleriyle destek vermeye baslar.
Fitoterapi alanindaki uzmanligini Medipol Universitesi'nde
tamamlayan Saltoglu, geleneksel tip alaninda da calisma ve
uygulamalariyla cevresindekilerin dikkatini cekmeyi basarir.

Dr. Mustafa Saltoglu bircok hekim ve fitoterapistle birlikte halen aktif
olarak saglikli bir toplum icin calismalar yapmaya devam ediyor. Ayni
zamanda Kanser Getat katilimcisi olan Saltoglu, getat konusunda da
cesitli arastirmalar yapiyor ve yontemlerini hastalari icin kullaniyor.
Farkli donemlerde Samsun Tabipler Odasi'nda Yonetim Kurulu Uyeligi
yapan Dr. Mustafa Saltoglu, Pratisyen Hekimlikle ilgi Cesitli
Kurumlarda da calismalarini siirdiriirken ozon tedavisi, hacamat
tedavisi ve biorezorans tedavisinde de uzmanlasmis degerli bir
HEKIMDIR.
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¢ Aile Hekimligi Sertifikasi
isyeri Hekimligi Sertifikasi
Hacamat Uygulama Sertifikasi
NLP ve Hipnoz Uygulama Sertifikasi
Fitoterapi Sertifikasi
Ozon Tedavisi Sertifikasi




Corekotu Yagi

Hadislerde éviilmiis Sifali Bitkilerden (Nigella Sativa) icin: Allah'in El¢isi (s.a.v.) séyle

buyuruyor: "Muhakkak ki 'kara habbede' (¢érek otunda)' samdan baska her derde bir

sifa vardir” Sam, éliimdiir. 'Kara habbe' ise kendisine 'suniz' denilen ‘¢érek otudur.”
Sahih-i Miislim, C.7. H.No: 88ATC

Genel Olarak

Peygamber (S.A.V) tarafindan 6viilmiis olan corekotu bitkisi, diinyanin
degisik yerlerinde, degisik isimlerle bilinir. Acik mavi renkli cicekler acan
ve 20-40 cm boyunda bir senelik, otsu bir bitkidir. Yol kenarlari, ozellikle
ekin tarlalarinda bulunur. Govdesi dik ve kisa tiiyliidiir. Yapraklarin
alttakileri sapl, usttekileri sapsizdir. Cicekler uzun sapli ve tek tektir.
Tac yapraklari iki parcali ve bal 6zl bezleri tasiyan sekiz kiiciik parca
halindedir. Meyveleri cok tohumlu olup, tohumlar siyah renkli ve oval
sekillidir. Kuzey Afrika, Giiney Avrupa, Balkan lilkeleri, Kuzey Afrika,
Tirkiye ve Hindistan'da yetistirilmektedir.O

Tarihi Olarak

Yazili kaynaklardan yaklasik 3000 yil 6ncesine kadar bu

konuda tarihi bilgi alinabilmektedir. Eski Misirlilar’ da ¢corek otuna cok
biiyiik dnem verildigi ve saray cevrelerinde yaygin olarak saglik maksatli
kullanildigi bilinmektedir. Gliniimiizde de ¢orek otu tohumu ve yagi
uzerinde yapilmis ylizlerce uluslararasi klinik calisma bulunmaktadir.

Buna paralel olarak yazilmis ylizlerce ilmi eser de mevcuttur.

Bu noktada dogal yaglarin yasayan canlilarda ki ehemmiyetini en giizel
ifade eden asagida ki satirlari da sizlerle paylasmak istedik:

"Yaglar tiim canli formlarin (insan, hayvan, bitki) canlilik
fonksiyonlarinin, biiyiimenin ve giinesi kullanabilmenin hakim sartidir.
Yanlis yaglarla tahrip edilmis bir insana vitamin, mineral, iz
minerallerle yardimci olabilme imkani yok. insanlara
yardimci olmak istiyorsak, viicuttaki tahribatin
sebeplerini (rafine yaglar) gormeliyiz."
Dr. Johanna Budwig (KANSER Problem ve Cdziimil)




Corek Otu icerisindeki
Etkin Maddeler

Yapilan bilimsel calismalarla bugiine kadar corek
otu icerisinde 115'den fazla etkili madde tespit
edilmistir.

Corek otu yaginin doymus, tekli doymamis ve coklu
doymamis yag asitleri bilesimi ortalama olarak
asagidaki gibi verilebilir:

Doymus yag asitleri 15%
Tekli doymamis yag asitleri (Omega 9) 24%
Coklu doymamis yag asitleri (Omega 3ve 6] 61%
Corek otunda, yagda eriyen vitaminler Vitamin E
(tocopherol), Vitamin A (Beta-Carotin), Vitamin B 1,
2, 6,7,9,Vitamin K'nin yanisira bircok bioaktif
madde bulunur.

Corek otunda Kalsiyum, Demir, Fosfor, Sodyum,
Potasyum gibi minerallerin yanisira Selen ve
Magnezyum gibi iz elementlerde tespit edilmistir.
Thymoquinon, p-Cyment, alfa-Pinenlerin yanisira
aminoasitler acisindan da oldukca zengin olan
corek otu lUzerinde yapilmis klinik calismalar hiz
kesmeden devam ediyor.




Corekotu Yagi

Kullamildig: Yerler

Corek otu ve yaginin kullanim sahalari ile ilgili bir sinirlamaya rastlanmamaktadir.
Tamamen tabif bir gida olmasi ve bagisiklik sistemini sasirtici derecede giiclendirmesi
sebebiyle akla gelebilecek hemen her rahatsizligin oniinii almakta etkili olabilmektedir.

Ulkemizde, Corekotu ile ilgili hacimli ilmf bir calisma yapan Dr. Ahmet Toptas Bey’in
kitabinin arka kapaginda isimlerini siraladigi hastaliklara karsi koruma saglamasi bile
yalniz basina bu bitkinin insan icin degerini ortaya koymaktadir.

Her gida, belli 6lciilerde biinyemizi gliclendirerek hastaliklara karsi bir kalkan vazifesi
gorebilir, ancak s6z konusu c¢corek otu oldugunda bu, yiizlerce hastalik icin s6z konusu
olmaktadir.

Dr. Toptas'in kitabinin arka kapaginda yer almakta olan rahatsizliklari buraya
kaydetmekte fayda miilahaza ettik:

-Bas agrisi -Gelisim Bozuklugu -Egzama
-Nezle -Eklem iltihabi -Grip
-Astim -Ucuk -Grip
-Polen Alerjisi -Varis -Gastrit
‘Menopoz -Zeka Gelisimi -Prostat
-Dis agrisi -Sinizit -Kanser
-Yiiksek Tansiyon -Obezite ‘Hepatit B
-Seker Hastaligi -Bahar Nezlesi ‘Nefes Darligi
-Kolesterol -Mantar -Migren
-Sivilce -Parazit -Romatizma
-Basur (Hemoroid) -Unutkanlik
-Bronsit -Safra Tasi
-Gaz Sancisi
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Kullanim sekli

Corek Otu Yagi sabah, 6glen ve aksam yemeklerinden yarim saat once veya yemek
esnasinda 1 tatli kasigi (biiylikler), 1 cay kasigi (10 yasin altindakiler) alinmasi
tavsiye edilmektedir. Ihtiyac durumunda bu miktar 2 -3 katina kadar artirilabilinir.

Bu kaliteli gida yagi, yalniz basina dengeli bir beslenmenin yerini tutmak maksatli
degildir. Onun icin dengeli beslenme asla ihmal edilmemeli. Kilolu kisilerin
yemeklerden dnce, zayif kisilerin ise yemeklerle birlikte veya yemeklerden sonra
almalarinda fayda vardir.

Corek Otu Yaginin Ortalama Besin ve Enerji Degerleri

Besin Enerijisi

Yag 3700 kJ / 900 kcal

Bunun Doymus Yag Asidi 1?2 9
Tekli Doymamis Yag Asidi 2 9
Coklu Doymamis Yag Asidi (Omega-3- ve Omega-6-Yag Asitleri) 61 9
Bunun Omega-6 miktari 40 9
Omega-3 mik 1 9
Karbonhidrat Vg Doymus g
Bunun Seker 1% P g 9
Protein 0 9
Tuz 9
0g
Tekli Doymus
Omega 6 Vag :’:idi
Yag Asidi
60%

icindekiler
Soguk Sikim Corek Otu Yagi
Muhafazasi

Soguk ve karanlikta muhafaza ediniz.
Acinca 4 - 5 haftada tiiketiniz.
Dayanma Siiresi

12 Ay



Keten Tohumu Yagi

Keten bitkisi Ekvator bolgesi disinda hemen hemen her yerde
yetisebilmektedir. Binlerce yildan beri yenilebilen tohumlari sebebiyle ilgi
gormiustir. Keten tohumu nebati hormonlari ve sindirim sitemini calismaya
zorlayan lifleri sayesinde viicudun beslenmesinde miihim bir yere sahiptir.

Keten tohumundan yaklasik %30 oraninda yag elde edilebilmektedir. Bu yag,
bilhassa modern tip 6ncesinde bazi hastaliklarin tedavisinde kullanildigi gibi,
beslenme maksadiyla da kiymetli bir gida yagi olarak yogun bir sekilde
kullanilmistir.

Ne yazik ki, 1s1ga ve istya dayanikliligi zayif olan keten tohumu yagi, kisa
omiurlidir ve artan sanayi ile biusbditin kullanimi azalmistir. Raf omriinin
kisaligi sebebiyle uzun yolculuklara gelmiyor ve bir an dnce kullanilip
bitirilmesi gerekiyor.

Keten tohumu yagi, bilhassa cok yiiksek oranda Alfa-linolenik asit ihtiva
ediyor ki bu, toplam yag asitlerinin %50 -60°1 nispetindedir. Alfa-linolenik asiti
esansiyel bir Omega 3 yag asididir. Bu asit, viicut tarafindan lretilemedigi icin
mutlaka gida ile alinmasi gerekmektedir. Bu Omega 3 yag asidi cihetiyle
zengin keten tohumu yagi beslenmede ehemmiyetli bir degere sahiptir.

Hiicre zarinin esnekligini kuvvetlendirip akiskanligini arttiran Omega 3 asidi
ic organlarin zarlari acisindan da kiymetli bir yere sahiptir.

Ayrica B12 vitamini acisindan da ¢okca zengin olan keten tohumu yagi,
vejetaryenler icin asla goz ardi edilmemesi gereken bir degerdedir.

Bir taraftan tok tutmasi, obiir taraftan da sindirim sisteminin daha hizli
ve diizenli calismasini saglamasi sebebiyle kilo vermeye de yardimci olur.

Keten tohumu yaginin doymus, tekli doymamis ve coklu doymamis yag
asitleri bilesimi ortalama olarak asagidaki gibi verilebilir:

Doymus yag asitleri  11.0%
Tekli doymamis yag asitleri (Omega 9)  23.0%
Coklu doymamis yag asitleri (Omega 3ve 6]  66.0%
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Baz1 faydalar1 su sekilde siralanabilir:

e Kanser ve felce karsi koruyucudur.
¢ Diizgiin bir hiicre solunumunun garantoruddir.
e Sindirim sistemi problemlerinde temizleyici ve kabizlik gidericidir.
¢ Merkezi sinir sistemi problemlerinin bas gostermesinde
koruyucu etkiye sahiptir. Omega-3 ve Omega-6 zengini olmasi
bu etkinin hakli sebebidir.
* ileri yaslarda unutkanlik problemi yasamamak icin de iyi bir gidadir.
¢ Bagisiklik sistemini gliclendiren gidalardandir.
e Cildi besler, dokunun kendisini yenilemesine hizmet eder.

Kullanim Sekli

Keten Tohumu Yagi, sabah aksam birer yemek kasigi icerek
kullanilabilecegi gibi; yemek ve salata yagi olarak da kullanilabilir.

Keten Tohumu Yaginin Ortalama Besin ve Enerji Degerleri
Besin Enerjisi 3700 kJ / 900 kcal
Ya§ 100 g
Bunun Doymus Yag Asidi 10.7g
Tekli Doymamis Yag Asidi 23.3¢g

Coklu Doymamis Yag Asidi (Omega-3- ve Omega-6-Yag Asitleri) 5.9 g
Bunun Omega-6 miktari 16.5¢
Omega-3 miktari 49.4g
Karbonhidratlar Doymus Og
Bunun Seker orani vi%g:d- 0g

Protein TekliDoymus 09
Tuz N Yag Asidi Og
23,3%
Omega 3
Yag Asidi
49,4%

. Omega Asidi
Icindekiler 79.7%

Soguk Sikim Keten Tohumu Yagi
Mubhafazasi

Soguk ve karanlikta muhafaza ediniz.
Acinca 4 - 5 haftada tiiketiniz.
Dayanma Siiresi

3-6 Ay




Kabak Cekirdegi Yagi

Rivayetlerde Cennet taami [yiyecegi) olarak zikredilen kabagin kurutulmus
cekirdeginden elde edilen yagi, zengin ve verimli muhtevasi itibariyle insan sagligi
tizerinde oldukca etkili olabilen bir gidadir.

Bircok lilkede dogrudan mutfak yagi olarak da kullanilmaktadir.

Kabak cekirdegi yaginin doymus, tekli doymamis ve coklu doymamis yag asitleri
bilesimi ortalama olarak asagidaki gibi verilebilir:

Doymus yag asitleri 19%
Tekli doymamis yag asitleri (Omega 9) 35%
Coklu doymamis yag asitleri (Omega 3 ve 6) 46%

Kabak Cekirdegi Yaginin 6ne ¢ikan bazi faydalarini asagidaki gibi
siralamak miimkiin:

» Kabak cekirdegi Yagi iyi huylu prostat biiyiimesine karsi koruyucudur. Calismalar
sadece biiylimeyi engellemekle kalmadigi, ciddi sekilde kiicliltme sagladigini da
gosteriyor.

« ihtiva ettigi fitosterol ve karotenoit sayesinde iyi huylu prostat biiylimesini
engellemenin yani sira prostata paralel bir seyir gosteren idrar yolu problemlerine
karsi da koruma saglamaktadir.

e Doymamis yag asitleri acisindan oldukca zengin olan bu kiymetli yag, Omega 6 ve
Omega 9'la birlikte A ve E vitaminleri ihtiva etmektedir. Hiicre zarinin oksitlenerek
bozulmasini dnleyen, bu riske karsi koruma saglayan E vitamini sebebiyle de bu yag
viicudumuzu kanser riskine karsi korumakta etkili olmaktadir.

e Temel mineraller acisindan da zengin olan Kabak Cekirdegi yagi, cinko, demir, bakir,
kalsiyum, magnezyum, manganez, selenyum, sodyum, fosfor ihtiva etmektedir.
Bilhassa fosfor sebebiyle kemik gelisimi ile bobrekler tizerinde olumlu etkiler
yapmaktadir.

e Yine bagisiklik sisteminin gliclendirilmesinin yani sira kemik gelisimi ve korunmasi
lizerinde cinkonun ciddi etkilerinin oldugu da bilinmektedir. Bilhassa ileri yaslarda
omurga carpikliklarinin niiniin alinmasinda cinkonun kabul edilmis bir yeri vardir.

¢ Cilt yagi olarak da bilhassa g6z cevrelerindeki yaslilik belirtilerinin hafifletilmesinde
etkili olabilmektedir.




Kullanimi

Soguk sikim kabak cekirdegi yagini oncelikle agiz yoluyla almanizi
tavsiye ederiz. Salata ve soguk meze yagi olarak
kullanabileceginiz gibi, surup gibi icerek de alabilirsiniz. Giinde 2-
3 kasik kadar alabilirsiniz.

Cilt yagi olarak kullanilmasi durumunda da parmak uclarinizi
kullanarak masaj yapabilirsiniz.

Kabak Cekirdegi Yaginin
Ortalama Besin ve Enerji Degerleri

Besin Enerjisi 3700 kJ / 900 kcal
Yag 100 g
Bunun Doymus Yag Asidi 199
Tekli Doymamis Yag Asidi 35¢g
Coklu Doymamis Yag Asidi (Omega-3- ve Omega-6-Yag Asitleri] 46 g
Bunun Omega-6 miktari 455¢
Omega-3 miktari 05¢9
Karbonhidratlar Og
Bunun Seker orani Og
Protein Omega 3 . O0g
Tuz Miktari Ya%yl::ji Og

0
0,5% 19%

Omega 6
Miktari
45,5%

Tekli Doymamig
Yag Asidi

icindekiler
Soguk Sikim Kabak Cekirdegi Yagi
Muhafazasi

Soguk ve karanlikta muhafaza ediniz.
Acinca 4 - 5 haftada tiiketiniz.
Dayanma Siiresi
12 Ay



shas Yagi

Bitkisinden afyon denen uyusturucu madde elde edildiginden tiretimi kontrol altinda
tutulan, serbest liretimi yasaklanmis olan hashasin tohumundan soguk presle elde edilen
yagl; gida, kozmetik ve boya sektoriinde kullanilmaktadir.

Hashas tohumu yaginin doymus, tekli doymamis ve coklu doymamis yag asitleri
bilesimi ortalama olarak asagidaki gibi verilebilir:

Doymus yag asitleri 15%
Tekli doymamis yag asitleri (Omega-9) 15%
Coklu doymamis yag asitleri (Omega-3 ve 6) 71%

Hashas tohumu yaginda uyusturucular morfin ve kodein bulunmaz!
Hashas Yaginin éne ¢ikan bazi faydalarimi asagidaki gibi siralamak miimkiin.

e ihtiva ettigi Omega-6, Omega-9 yag asidi ve E vitamini sebebiyle tam bir hiicre ve doku
dostudur. Bilhassa sac ve cilt problemlerinin bas gostermeden dnce risk olmaktan
cikarmak icin oldukca etkilidir.

* Bagisiklik sistemi lizerinde olumlu etkilerinin oldugu bilinmektedir.

o Agri kesici 06zelligi sebebiyle bircok agrinin, 6zellikle de dis agrilarinin giderilmesinde
etkili olur.

iki temel kategoride 6zetlemek gerekirse:

Cilt ve Sac:

Cildi besler, kirisikliklarin olusmasini geciktirir, mevcut kirisikliklari azaltir. Sac derisi
ve saca masajla yedirildiginde sasirtici neticeler verir. Sac dokiilmesini durdurur, sac
derisindeki kasintilari giderir. Saca dolgunluk ve parlaklik kazandirir.




Dahili olarak:

Gida yagi olarak kullanildiginda ise sindirim sistemini rahatlatir.
Bagisiklik sisteminin gliclenmesine yardim eder. Rahatlaticidir. Bu
sebeple de uyku meyli meydana getirebilir.

Bilhassa uykusuzluk cekenler icin aksam saatlerinde alinacak bir
tatli kasigi yag, deliksiz bir uykunun teminati olabilir.

Dahili olarak, sabah ve aksam birer tatli kasigi agiz yoluyla surup
gibi alinabilecegi gibi, salata ve hamur islerinde de kullanilabilir.

Hashas Yaginin
Ortalama Besin ve Enerji Degerleri
Besin Enerjisi 3700 kJ / 900 kcal
Yag 100 g
Bunun Doymus Yag Asidi 14,89
Tekli Doymamis Yag Asidi 13.8¢g
Coklu Doymamis Yag Asidi (Omega-3- ve Omega-6-Yag Asitleri) 71.49
Bunun Omega-6 miktari b4.bg
Omega-3 miktari 5¢g
Karbonhidratlar O0g
Bunun Seker orani O0g
Protein Og
Tuz Omega 3 Doymus Og
Miktari Yag Asidi
Omega 6 9,4% 14,8%
Miktari

Tekli Doymamig
Yag Asidi
13,8%

64,4%

icindekiler
Soguk Sikim Hashas Yagi
Muhafazasi

Soguk ve karanlikta muhafaza ediniz.
Acinca 4 - 5 haftada tiiketiniz.
Dayanma Siiresi
12 Ay




Susam'in ana vatani Afrika olarak bilinir. Arastirmalar M.0. 3500 yil 6ncesinde bile
insanlik tarafindan kullanildigini gosteriyor. Bu bilgi, karsimiza 6.000 yila dayanan bir
susam gecmisini cikariyor.

Yag itibariyle oldukca verimli olan susam, ayni zamanda ihtiva ettigi vitamin ve
minerallerle de sagligimizin zengin dostu olarak biliniyor. Kalsiyum, magnezyum,
magnez, demir, cinko, bakir ve fosfor gibi faydali minerallerin yani sira, B1,B2 ve E
vitaminleriyle birlikte Omega 6 ve Omega 9 asitleri de ihtiva etmektedir.

Bu kadar zengin yapi, dncelikle susam yagini gida yagi olarak on plana cikarmakta, viicut
sagligimizi korumakta (st siralara tasimaktadir.

Susam yaginin doymus, tekli doymamis ve coklu doymamis yag asitleri bilesimi
ortalama olarak asagidaki gibi verilebilir:

Doymus yag asitleri 14%
Tekli doymamis yag asitleri (Omega 9) 39%
Coklu doymamis yag asitleri (Omega 3 ve 6) 46%

Bu tabii gida yaginin 6ne ¢ikan bazi faydalarini asagidaki gibi
siralamak miimkiin.
Dahili faydalar::

« ihtiva ettigi doymamis yag asitleri sebebiyle kotii kolesterolii diisiirdiigii, bunun da kalp
ve damar problemleri riskini azalttigi, koruyucu vazife iistlendigi bilinir. ihtiva ettigi
sesamoliin kuvvetli bir antioksidan olusu, iltihap kurutucu 6zellige sahip olmasi bu
bilgileri kuvvetli deliller olarak desteklemektedir.

« ihtiva ettigi omega asitleri, beyin ve merkezi sinir sistemini besleyip, muhtemel
rahatsizliklara karsi koruma saglar. Bu sebeple de bilhassa ileri yaslarda goriilen
Alzheimer ve Parkinson gibi hastaliklarin dniinii alabilir. Ayni sekilde stres ve
uykusuzluga karsi da beyni giiclendirir. Bilhassa zihni faaliyet gosterenlere zindelik
verip beynin verimliligini arttirir.

e Magnezyum zengini olusu sebebiyle astim ve bronsit hastalarinda goriilen siddetli
brons kasilmalarini yatistirdigi bilinmektedir. Nitekim kramp ve kasilma risklerine
karsi spor cevrelerinin, bilhassa viicut gelistirenlerin magnezyumu kas gevsetici,
kramp onleyici olarak kullanmalari da bu bilgiyi teyit eden pratik bir malumat olarak
degerlendirilebilir.

e |htiva ettigi bakir sebebiyle dokularin yapilarini yenileyip giiclendirmekte oldukca
etkilidir. Bu sebeple de romatoid artrit olarak bilinen, kiiciik eklemlerde bilhassa
dayanilmaz agrilari doguran iltihapli romatizmaya karsi da koruyucu olabilmektedir...

e Kalsiyum ve cinko itibariyle de kemik sagligini korumakta, ileri yaslarda goriilen

_ kemik erimesine karsi dnleyici olabilmektedir.

\Aélz ve dis sagligina karsi bakteri 6ldiiriicii ve doku besleyici 6zelligiyle etkili
\ olmaktadir. Ayni zamanda kirilip bozulmakta olan tirnaklari da

; gliclendirmektedir. Hormon yapisi lizerinde etkili olmasi

cihetiyle de insanoglunun en miihim meselelerinden

olan neslin devamina da hizmet ettigi
bilinmektedir...




Cilt ve Sa¢ bakim:

Hemen her nebati yag, cild ve sac bakiminda belli faydalar saglayabiliyor. Ancak bunlardan
bazilari cok daha komplike ve takip edilebilir fayda saglamakla 6ne cikar. iste susam yagi,
cilt ve sac bakiminda one cikanlardan biridir.

Sac ve sac derisine parmak uclariyla masajla yedirildiginde sac derisini besler, egzama ve
mantarlari temizler; sacin nem ve parlakligini arttirir. Ustelik sacin tabif rengini korur,
agarmasini geciktirir. Bilhassa siyah ve kahverengi gibi koyu saclarda sacin tabii rengine
donisiuni hizlandirir; periyodik ve uzun siireli kullanimlarda bu neticeyi ciddi sekilde
saglayabilir. Bu maksatla kullanildiginda bilhassa badem yagiyla karistirilmasi tavsiye
edilmektedir.

Kas ve kirpiklerin canlanip giirlesmelerini saglar, kirilmalarinin dniine gecer.

Cilt yagi olarak kullanildiginda da antioksidan ve antibakterial maddeler ihtiva etmesi
sebebiyle cildi birtakim rahatsizliklara karsi korur. Cildin canliigini arttirir, kuru ciltlerin
nemlenmesini saglar. Doku gelistirici 6zellikleri sebebiyle erken kirisikliklarin 6niine
gecer. -

Kullanilma Sekli:

Dahill kullanimda iyi bir gida yagi oldugu unutulmamalidir. Dogrudan mutfak yagi olarak k
yemeklerde kullanilabilir. Ekmek yapiminda kullanildiginda hos bir koku ve aroma ‘
zenginligi katar. Ayrica arzu edildiginde giinde iki-lic sefer tatli kasigiyla surup gibi de b
alinabilir. Bilhassa ac karnina alindiginda tabii mishil vazifesi gorerek bagirsaklari 4
rahatlatir, gaz problemlerini giderir.

Cilt ve sac bakimi icin kullanilacagi zaman da cilt ve sac derisine masajla yedirilmeli.
Miimkiin olabildigince sac ve ciltte uzun kalmasi faydalarini arttiracaktir. Hic degilse bir
saat kadar sac ve ciltte kalmasina itina gosterilmelidir. Sonrasinda dus alinabilir veya
sabunla yikanabilir...

Susam Yaginin Ortalama Besin ve Enerji Degerleri

Besin Enerjisi 3700 kJ / 900 kcal
Yag 100 g
Bunun Doymus Yag Asidi 14,2 g

Tekli Doymamis Yag Asidi 39.1¢g
Coklu Doymamis Yag Asidi (Omega-3- ve Omega-6-Yag Asitleri) 46.7 g
Bunun Omega-6 miktari Omega 3 45.7¢g
Omega-3 miktari Miktari ffymf‘s. 19

. Omega 6 o ag Asidi
Karbonhidratlar . 1,0% 14,2% 0g
Bunun Seker orani 45,7%

Protein

Tuz

A g . Doymamig
Icindekiler Yo Asidi
Soguk Sikim Susam Yagi 39,1%
Muhafazasi

Soguk ve karanlikta muhafaza ediniz.
Acinca 4 - 5 haftada tiiketiniz.
Dayanma Siiresi
12 Ay



Aspir Yagi

Genel Olarak

Anavatani Gliney Asya olarak kabul edilen aspir bitkisinin oradan Ortadogu cografyasi ile
Akdeniz lilkelerine yayildigi disiiniilmektedir. Gecmisi 3500 yil 6ncesine kadar uzanan
aspir, bugiin diinyanin bircok lilkesinde lretilmektedir.

Aspir yaginin doymus, tekli doymamis ve coklu doymamis yag asitleri bilesimi ortalama
olarak asagidaki gibi verilebilir:

Doymus yag asitleri 9,5%
Tekli doymamis yag asitleri (Omega 9) 10,5%
Coklu doymamis yag asitleri (Omega 3 ve 6) 80%

Bircok lilkede mutfak yagi olarak kullanilan aspir yagi, iki 6zelligiyle one cikmaktadir.

a - Zayiflama Yagi:

Birinci ve asil dnemli 6zelligi, ihtiva ettigi linoleik asit (Omega é - CLA) viicudumuzun
temel ihtiyaclarindan olmasina ragmen, viicut tarafindan lretilemediginden mutlaka
haricen alinmasi gerekiyor. Spor cevrelerinin CLA olarak bildigi, sporcularin yag yakip
kas kiitlelerini arttirmak icin kullandiklari bu yag asitinin aspir yaginda tabii halde
bulunmasi onu bu noktadan cok on plana cikariyor.

Doymamis yag asitleri itibariyle de zengin olan aspir yagi, bilhassa alindiktan hemen
sonra yapilacak bir spor aktivitesi ile verimliligi neredeyse %100 seviyesine cikar,
viicudun biriktirdigi yaglarin coziiliip kana karismasini hizlandirir. Kana karisan bu
yaglar, yakilarak viicut enerjisine doniistiiglinden daha enerjik ve zinde hissettirir.
Kas kiitlesinin arttirilmasi ve korunmasinda da oldukca etkili oldugu bilinmektedir.
Aminoasit, mineral ve vitaminlerce de zengin olan aspir yagi, obezite ve sismanligin
tavan yaptigi giiniimiizde her gecen giin aranilirligi artmaktadir. Bu cihetle kadinlarin
gozdeleri arasinda oldugunu da séylemek gerekir.

b - Cilt yagr:
Deri emiliminden faydalanmak icin masaj yagi olarak kullanildiginda cildi beslemekte,
kirisikliklari hafifletmekte, cildi sikilastirmaktadir. Uygulandigi bolgelerde lokal yag
yakimini hizlandirmaktadir. Fakat Omega 3 asitinin cabuk kurumasi sebebiyle masaj
uygulamasinin miimkiin mertebe kiiclik bolgeler halinde yapilmasi
tavsiye edilmektedir.




Kullanima:

Gida yagi olarak kullanildiginda miimkiin mertebe sabah ve
aksam, yemeklerden yarim saat kadar dnce bir tatli kasigi olarak
alinmali ve lizerine en az bir bardak su icilmelidir.

Sicak yemeklerde yemeklik yag olarak kullanilir. Ancak kizartma
yagi olarak kullanilmamall.

Ayrica soguk meze ve tiim salatalara ilave edilerek alinabilir.
Alindiktan sonra sporla desteklenmesinin bilhassa tavsiye edildigi
de unutulmamalidir.

Masaj yagi olarak kullanildiginda da mutlaka cildin temiz
olmasina dikkat edilmelidir. Temiz cildin emiliminin daha giicli
oldugu unutulmamalidir. Miimkiin mertebe kiiciik bolgeler
halinde uygulanmasinin tesirini arttiracagi da akilda tutulmalidir.

Aspir Yaginin Ortalama Besin ve Enerji Degerleri

Besin Enerjisi 3700 kJ / 900 kcal
Yag 1009
Bunun Doymus Yag Asidi 9.5¢g
Tekli Doymamis Yag Asidi 10.6 g
Coklu Doymamis Yag Asidi (0mega-3- ve Omega-6-Yag Asitleri) 7999
Bunun Omega-6 miktari 79.79
Omega-3 miktari i 0.2¢g
Karbonhidratlar omees BeE povmus Va8 0g
Bunun Seker orani 02%  95% Teki Doymus 0g
Protein -y Yag Asidi 0g
Tuz 10,6% 0g

Omega 6 Yag
Asisi

icindekiler

Soguk Sikim Aspir Yagi

Muhafazasi

Soguk ve karanlikta muhafaza ediniz
Acinca 4 - 5 haftada tiiketiniz.
Dayanma Siiresi
12 Ay



Bitkisel yaglar arasinda mutfaklarimizda en cok kullanilanin Aycicek yagi olmasinin
sebebi, daha cok kolay iiretimi, rahat isletilmesi, verimliligi ve uygun fiyati olsa da
faydalarini goz ardi etmek gerekmez.

Koti olan, mutfaklarimiza giren Aycicek yaginin rafine edilmis olmasidir. Keske gida
degeri ile mutfaklarimizin ilkleri arasinda olan bu yag, sofralarimiza kadar soguk sikim
sizma yag olarak ulasabilse. Gliniimiizde rafine edilmeden soguk sikim yontemiyle
tretilen saglikli ay cicek yaglari da rahatlikla temin edilebilmektedir.

Tekrar gibi goriinse bile, bir daha ifade etmeye mecburuz ki, insan sagliginin kaynagi
dogru gidalar, dogru bir hayat tarzidir. Bu ikisini ihmal ettiginiz takdirde hastaliklar
gelecek ve hayatinizin biitiin tadi kacacaktir. Sihhatini kaybetmis insanin diinyasi birden
degersizlesir; ne zenginligi bir sey ifade eder, ne de cocuklari ve esi... lyisi mi, saglikli
beslenme ve yasamaya dikkat gosterin ki, miimkiin mertebe hastaliklar ile hastaliklarin
kacinilmaz neticesi cokiintiilerden uzak kalasiniz.

Ay Cicek yaginin doymus, tekli doymamis ve coklu doymamis yag asitleri bilesimi
ortalama olarak asagidaki gibi verilebilir:

o Karacigeri besler ve korur.

e Omega 3 varligi enfeksiyonlarin meydana gelmesini engellemeye yardimci olur.
¢ Diyabet hastalarinin insiilin ihtiyacini azaltir.

¢ Cinko ve fosfor zengini olusu kemik sagligini korur.

¢ Kalp ve damarlari korur; kriz riskini azaltir.

¢ Neslin devamina hizmet ettigi bilinmektedir.

e Beyni besler, sinir sistemini korur.

e Goz sagliginin korunmasinda etkilidir.

e Cildin nem dengesini korumada etkili olur.
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Aycicek Yaginin
Ortalama Besin ve Enerji Degerleri

Besin Enerjisi 3700 kJ / 900 kcal
Yag 100 g
Bunun Doymus Yag Asidi 9449
Tekli Doymamis Yag Asidi 29.3¢g
Coklu Doymamis Yag Asidi (Omega-3- ve Omega-6-Yag Asitleri] 61.3 g
Bunun Omega-6 miktari 61.3¢g
Omega-3 miktari Og
Karbonhidratlar Og
Bunun Seker orani O0g
Protein O0g
Tuz Og
Doymus
Omega 6 Yag Asidi
Miktari 9,4%

o
61,3% Tekli Doymamis

™ Yag Asidi
29,3%

icindekiler
Soguk Sikim Aycicek Yagi
Muhafazasi

Soguk ve karanlikta muhafaza ediniz.
Acinca 1 - 2 ayda tiiketiniz.
Dayanma Siiresi
12 Ay



Argan Yagi

“Demir odunlu agac” veya “hayat agaci” diye de bilinen argan agaci, sert dikenli
bir agactir. 2 milyon senelik bir gecmisi takip edilebilmektedir. Asiri kuraklik ile
50 derecenin iistl sicaklara da dayanmaktadir. Agaci 250 ile 400 yil
yasayabilmektedir. Heybetli agaci 10 m yiikseklige ve dallarinin genisligi 70
metrelik bir capa ulasabilmektedir.

Gecmiste biitiin kuzey Afrika ile Akdeniz lilkelerinde yasadigi tespit edilebilen
argan agaci, giiniimiizde sadece Fas'in glineybatisinda 800.000 hektarlik bir
alanda yasamaktadir. Diinyanin degisik bolgelerinde argan agacini yetistirme
cabalari ne yazik ki, neticesiz kalmistir.

Aralik 1998'de Fas'in argan agaclari bulunan bdlgesi UNESCO tarafindan
BIYOSFER alani (Tabif hayat alani) olarak korumaya alinmistir.

Biitiin viicut icin biiyiik bir nimet:

Yogunlugu ve sertligi sebebiyle argan agaci, odun komiiri tretiminde ve
kereste olarak kullanilmaktadir. Yaprak ve taze dallari hayvan yemi olarak
kullanilmaktadir. Zeytine benzeyen sari meyvelerinin icindeki sert cekirdek
kirildiginda 2-3 kabak cekirdegi biiylikligiinde tohum cikmaktadir. Iste cok
kiymetli ve faydali argan yagi bu tohumdan elde edilmektedir.

“Fas’in Sivi Altini” olarak da bilinen argan yagi diinyanin en degerli yemek ve
kozmetik yagi olarak kabul edilmektedir. Argan yagi, sadece cok lezzetli degil
ayni zamanda cok da sagliklidir. %80'den fazla oranda doymamis yag asitleri
(Omega 3, Omega 6 ve Omega 9] ihtiva etmektedir. Argan yagi cok yiiksek
oranda tabif E vitamini ihtiva etmesinin yani sira antioksidan dzellikleriyle de
tartismasiz bir konumdadir.

Argan yaginin doymus, tekli doymamis ve coklu doymamis yag asitleri bilesimi
ortalama olarak asagidaki gibi verilebilir:

Doymus yag asitleri 19.3%
Tekli doymamis yag asitleri (Omega 9) 46.2%
Coklu doymamis yag asitleri [Omega 3 ve 6) 34.5%

Bazi1 faydalar su sekilde siralanabilir:

e Uluslararasi arastirmalar, argan yaginin bagisiklik sistemini son derece olumlu etkiledigini,
bu sayede de biitiin viicudun saglikli bir yapida olmasina yardim ettigini géstermektedir.
e Ayrica alerjik hastaliklar ile cilt hastaliklarina karsi koruyucu etki yapmaktadir.
— ¢ Ayni koruyucu etkinin kanser icin de s6z konusu oldugu bilinmektedir.
R e Norodermatit hastalari lizerinde yapilan arastirmalarda koruyucu
- etkisi teyit edilmistir.

e Yine ayni arastirmalar hiicre yenilemede harika bir etki
yapip ihtiyarlamayi geciktirdigini ifade etmektedir.
Cilde kullanildiginda kirisikliklari azaltmak-
ta ve genc bir goriintiiye donmesine
yardimci olmaktadir.
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¢ Bazi kaynaklarda cinsel yetersizlige karsi cok etkili oldugu
bilgisine rastlaniyor. Tiirkiye'ye ithalatinda bir gida yagindan ziyade
afrodizyak madde olarak islem yapma zorunlulugu ile
karsilasiliyor.

Kullanim Sekli

a- Gida Olarak: Argan Yagi biitiin sicak ve soguk yemeklerde
kullanilabilir. Kizartma yagi olarak kullanilmaz. Argan Yagi
dogrudan icerekten alinabilir.

b- Kozmetik yagi olarak: Herhangi bir cild yagi veya kremi gibi cilde
masajla yedirilmeli ve miimkiin mertebe cildin lizerinde fazla
kalmasina gayret edilmelidir. Miimkiinse dustan hemen sonra
temiz cilde uygulanmasi daha dogru olur. Biitiin viicutta hiicre
yenileyici ve cilt yagi olarak kullanilabilir.

Argan Yaginin Ortalama Besin ve Enerji Degerleri

Besin Enerjisi 3700 kJ / 900 kcal
Yag 100g
Bunun Doymus Yag Asidi 19.3¢g
Tekli Doymamis Yag Asidi 46.2¢g
Coklu Doymamis Yag Asidi (Omega-3- ve Omega-6-Yag Asitleri) 34.5¢g
Bunun Omega-6 miktari 34.4¢g
Omega-3 miktari 0.1g
Karbonhidratlar Og

Bunun Seker orani 0g
Protein Omega 3 0g
Tuz Yag Asidi Doymus 0g

0,1% Yag Asidi

Vitamin E 19,3%

24mg (200%**)

Omega 6
Yag Asidi 4
34,4% |

Tekli Doymus
Yag Asidi
46,2%

**: Tavsiye edilen giinlik miktarinin % 200'u kadar
icindekiler

Soguk Sikim Argan Yagi
Muhafazasi

Soguk ve karanlikta muhafaza ediniz.
Acinca 4 - 5 haftada tiiketiniz.
Dayanma Siiresi

12 Ay



Kayisi Cekirdegi Yagi

Kayisinin kurutulmus cekirdeginin soguk preslenmesiyle elde edilen kayisi
cekirdegi yagi; A, D, K ve E vitaminlerinin yani sira; vicut sagligimiz icin cok
gerekli olan magnezyum, kalsiyum ve selenyum gibi mineralleri de ihtiva
etmektedir.

Doymamis yag asitlerinden Omega 3 ve Omega 6'yi ihtiva etmesi, kozmetik
sektorinin dikkatini cekmis ve kozmetik triinlerinde kullanilmasina sebep
olmustur. Kayisi cekirdegi yagi buglin aromaterapide aranilan tasiyici bir yag
olarak da kullanilmaktadir.

Kaysi Cekirdegi Yagi cildi canlandirir ve elastikiyetini korur. Hassas, kuru ciltler
icin ozellikle etkilidir.

Hicre yenilenmesini destekler, hiicre metabolizmasini uyarir ve dokulari
sikilastirir.

Tahris olmus cilt Gizerinde sakinlestirici etkisi yogun glineslenme sonrasinda da
devam eder.

Oleik ve linoleik asitler ve doymus yag asitleri bakimindan zengindir.

Kayisi Cekirdegi yaginin doymus, tekli doymamis ve coklu doymamis
yag asitleri bilesimi ortalama olarak asagidaki gibi verilebilir:

Doymus yag asitleri 5,0%
Tekli doymamis yag asitleri (Omega 9) 68,0%
Coklu doymamis yag asitleri (Omega 3 ve 6) 27,0%




Kullanim Sekli

Kayisi cekirdegi yagl, gida maksatli olarak pismis tabaktaki
yemegin veya salatanin Gzerine bir tatli kasigi gezdirildiginde,
harika bir tat ve aroma verdigi gibi vicudunuzun tamamini
bilhassa da cildinizi icerden onaracaktir. iki ay gibi kisa bir
sirede cildin belirgin sekilde yenilendigi tespit edilebilmek-
tedir. Cilt ve sac bakimiicinde kayisi cekirdegi yagi en iyiler
arasindadir. Bilhassa tahris olmus (Ekzema, neurodermitis,
sedef, yanik v.s.] cilde uygulandiinda

cok hizli rahatlama saglanabilmektedir.

Kayisi Cekirdegi Yaginin Ortalama
Besin ve Enerji Degerleri

Besin Enerjisi 3700 kJ / 900 kcal
Yag 100g
Bunun Doymus Yag Asidi 4,69
Tekli Doymamis Yag Asidi 68g
Coklu Doymamis Yag Asidi (Omega-3- ve Omega-6-Yag Asitleri)
Bunun Omega-6 miktari 27,3¢g
Omega-3 miktari 0.1g
Karbonhidratlar O0g
Bunun Seker orani O0g
Protein Doymus Og
Tuz Yag Asidi Tekli Doymamis 09

Coklu Doymamis 5,0% Yag Asitleri

Yag Asitleri IS — 68,0%
27,0% -

icindekiler
Soguk Sikim Kayisi Cekirdegi Yagi
Muhafazasi

Soguk ve karanlikta muhafaza ediniz.
Acinca 4 - 5 haftada tiiketiniz.
Dayanma Siiresi
12 Ay




BademYagi

Badem Yagi herhangi bir kimyevi ve isil islem gormemis ic bademin soguk preslenmesiyle
elde edilir. Yumusak tadi ve giizel kokusuyla soguk ve sicak yemeklerin tamaminda
kullanilir. Iyi bir cilt ve sac bakim yagidir. Masaj yagi olarak da sevilen bir yagdir.

Bitlin soguk sikim yaglar gibi saglikli bir hayatin temel sarti olan dengeli beslenme
kapsaminda olmasi gereken degerli bir yagdir.

Badem yaginin doymus, tekli doymamis ve coklu doymamis yag asitleri bilesimi
ortalama olarak asagidaki gibi verilebilir:

Doymus yag asitleri 7,2%
Tekli doymamis yag asitleri (Omega 9) 68,9%
Coklu doymamis yag asitleri [(Omega 3 ve 6) 23,9%

Badem Yaginin bazr faydalarini sdyle siralamak miimkiin:

Cilt Bakin
A, B ve E vitaminler, acisindan zengin olan badem yagi, cildi nemlendirir, emilim giiclini
arttirir. UV isinlarindan kaynaklanan hasarlar lizerinde etkili oldugu bilimsel calismayla
ortaya cikmistir. Bebek cildinde ve biitiin hassas ciltlerde kullanilabilmekte ve olumlu
sonuclar vermektedir.
Mor Halkalar
E vitamini zengini badem yagi g6z cevresindeki mor halkalara karsi basariyla
uygulanabilir. Zamanla rengin normallesmesi ve cildin genclesmesini sonuc verir.
Kolesterol
Badem yagi da diger soguk sikim yaglar gibi kolesterol seviyelerini diizenlemede
etkilidir. Bu 6zellik coklu doymamis yag asitleri acisindan zengin biitiin soguk sikim
yagdlar icin gecerlidir.
Kalp Rahatsizliklar
Tekli ve coklu (omega-3 ve omega-6) doymamis yag asitleri acisindan oldukca zengin
olan badem yagi kalbi giiclendirir, kriz ve felce karsi koruyucu etki yapar.
Tirnak Kirilmalari
Tirnak kirilmalari ve mantar enfeksiyonlarina 6nlemeye yonelik badem yagi giinde
bir kez tirnaklara ve tirnak yataklarina siirerek uygulanabilir.
Beyin ve Sinir Sistemi
ihtiva ettigi coklu ve tekli doymamis yag asitleri sayesinde beyin ve sinir sistemini
~__ guclendiren ve koruyan bir yapidadir.
) Diyabet
Badem ve badem yagi, kan sekeri degerlerini diizenlemeye yardimci
olur ve diyabete karsi koruma saglar. Yapilan calismalarda
kahvaltida alindiginda insiilin Gretimini artirdigi tespit
edilmistir.




Savunma Sistemi

Biitiin soguk sikim yaglar gibi badem yagi da bagisiklik sistemini
gliclendirerek hastaliklara karsi direncini artirir. Enfeksiyonlara
karsi gliclii bir koruma saglayan badem yagi egzama, sedef ve giil
rahatsizliklarina karsi da olumlu etki yapar. Biitiin bu sayilanlarin
yani sira mide ve bagirsak problemlerine karsi iyi geldigi
bilinmektedir. Sac yagi olarak kullanildiginda saclari giiclendirir
ve canli bir goriiniim saglar. Ayni zamanda iyi bir masaj yagidir.

Kullanim Sekli

* Soguk ve sicak yemeklerin tamami soguk sikim badem yagi ile
hazirlanabilir. Kizartma yagi olarak kullanilmamall.

e Salatalara lezzet katar.

e Giinde lic yemek kasigi badem yagi icerek aldiginizda sagligimiza
olumlu katki saglar.

¢ Sac ve cild bakiminda kullanilir.

e iyi de bir masaj yagidir.

Badem Yaginin Ortalama Besin ve Enerji Degerleri

Besin Enerjisi 3700 kJ / 900 kcal
Yag 100 g
Bunun Doymus Yag Asidi 7,249
Tekli Doymamis Yag Asidi 68,949
Coklu Doymamis Yag Asidi (Omega-3- ve Omega-6-Yag Asitleri] 23 g
Bunun Omega-6 miktari 23 g
Omega-3 miktari O0g
Karbonhidratlar 5 O0g
oymus

Bunup Seker orani Yag Asidi O0g
Protein 7,2% Og
Tuz P O0g

Omega 6 ,_j;:""d Tekli Doymamig

Miktari @ > YagAsidi

23% 4 68,9%

icindekiler
Soguk Sikim Badem Yagi
Muhafazasi

Soguk ve karanlikta muhafaza ediniz.
Acinca 4 - 5 haftada tiiketiniz.
Dayanma Siiresi




Ceviz Yagi, gida yaglarinin insan sagligi acisindan en faydalilarindan biri olmasina ragmen,
maalesef hakkettigi kadar kullanilmamaktadir. Kismen pahaliigi, kismen hakkindaki
bilgilerin yaygin olarak bilinmemesi, kismen de raf émriiniin cokca kullanilan bazi gida
yaglarina gore daha kisa olusu, yaygin kullanilmayisinin sebepleri arasinda olsa bile,

asil problemin bilgi eksikliginden kaynaklandigini soylemek miimkiindiir.

Gida yagi olarak insan sagligina yaptigi hizmetin yani sira cilt ve sac bakiminda da
kullanilabilen etkili yaglardandir. Bu etkisi sebebiyledir ki, kozmetik sektorii gida
sektoriine kiyasla ceviz yagina daha fazla ilgi ve ihtimam gdstermekte, daha cok
kullanmaktadir.

Ceviz yaginin doymus, tekli doymamis ve coklu doymamis yag asitleri bilesimi ortalama
olarak asagidaki gibi verilebilir:

Doymus yag asitleri 9.2%
Tekli doymamis yag asitleri (Omega 9) 16.8%
Coklu doymamis yag asitleri (Omega 3 ve 6) 74%

Ceviz Yaginmin bazi faydalarimi séyle siralamak miimkiin:

a- Kalp ve Damar Rahatsizliklari: insan viicudunun en merkezi ve en hayati organlarindan
olan kalp ve damarlarimizi korumak, bugiiniin insanin sagliksiz beslenmesi ve
hareketsiz yasamasi sebebiyle, neredeyse imkansiz hale gelmistir. Omega 3 asitleri
itibariyle oldukca zengin olan Ceviz Yagi, kalp ve damarlarimizi besler; damar tikanikligi
ve kalp krizi risklerini azaltir.

b- Kan Dolasimini Diizenler: Bol miktarda doymamis yag asitlerinden Omega 9 ihtiva
etmesi sebebiyle damarlarin esnekligini korur, kan akisinin tabii dolasimina da
hizmet eder. Damar sertliginin yliksek tansiyon ve kalp rahatsizliklarinin baslica
sebepleri arasinda oldugu bilinmektedir. Giinliik yenilecek 3-5 ceviz veya kafi miktarda
ceviz yagi, giiniimiiz insanini tehdit eden ciddi rahatsizliklardan olan damar sertligi ve
kan dolasimi bozukluklarinin 6niin alinmasinda faydali olacaktir.

c- Hormon Dengesi: ihtiva ettigi kiymetli mineraller, bilhassa da kalsiyum sebebiyle
hormon dengesinin kurulmasi ve korunmasinda oldukca faydalidir.

d- Yaslanmayi Frenlemek: insanoglu icin yaslanmamanin da, tabif neticesi olarak
olmemenin de bir yolu yoktur. Zamanin akisi ve hayatimiz miiddetince yasadiklarimiz
viicudumuzun temel yapisi hiicreleri yipratir, yorar ve zayiflatir. Bunun tabit
neticesi olarak da canliligimizi kaybeder, kirisir ve oliiriz... Hiicre hasarinin temel
sebepleri arasinda gosterilen serbest radikalleri dizginlemek, yasliligi geciktirmenin,
frenlemenin kabul gormiis bir yoludur. Ceviz yagi ihtiva ettigi antioksidanlar sebebiyle

. serbest radikallerin kontroliine hizmet eder, hiicrelerimizi korur, viicudumuzun
asitlenme riskini diisiiriir. ihtiyarligi olabildigince geciktirmek isteyenler icin
ceviz iyi bir yardimcidir.
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e- iltihaplanma: Ceviz yagi ihtiva ettigi coklu doymamis yag asitleri
Omega-3 ve Omega-6 sebebiyle (Omega-6 maalesef iltihap
arttirici olarak kabul edildiginden mutlaka Omega-3 ile
dengelenmesi gerekiyor) viicudu iltihaplanmaya karsi korur.
Hemen bitin iltihapli rahatsizliklara, bilhassa romatizma
iltihaplarina karsi koruyucudur.

f- Cilt ve sac sagligi: Ceviz yagi, B1-2-3 vitaminleri sebebiyle cilt
sagliginin korunmasinda da oldukca etkilidir. Egzama ve mantar
gibi cilt rahatsizliklarina karsi koruyucudur. Sac bakimi
icin kullandiginda da sac derisini besler, saclari kuvvetlendirip
parlaklastirir, sacin esnekligini arttirir ve sacin tabii renginin
korunmasina yardimci olur.

Ceviz Yaginin Ortalama Besin ve Enerji Degerleri

Besin Enerjisi 3700 kJ / 900 kcal
Yag 100 g
Bunun Doymus Yag Asidi 9.2¢g
Tekli Doymamis Yag Asidi 16.8¢g
Coklu Doymamis Yag Asidi (Omega-3- ve Omega-6-Yag Asitleri) 74.0 g
Bunun Omega-6 miktari 62.1g
Omega-3 miktari 1199
Karbonhidratlar O0g
Bunun Seker orani Og
Protein O0g
Tuz O0g
Vitamin E Omega 3 Doymus 11mg (200%**)
Yag Asidi Yag Asidi
11,9% 9,2%

Tekli Doymus
Yag Asidi
16,8%

Omega 6
Yag Asidi
62,1%

icindekiler

Soguk Sikim Ceviz Yagi

Muhafazasi

Soguk ve karanlikta muhafaza ediniz.
Acinca 4 - 5 haftada tiiketiniz.
Dayanma Siiresi
12 Ay



Dogal Findik Yagi herhangi bir kimyevi ve isil islem gormemis findigin soguk
preslenmesiyle elde edilir. Yumusak tadi, kolay sindirimi ve lezzetli olusu sayesinde
soguk ve sicak yemeklerin tamaminda kullanilir.

Bagisiklik sistemi dengesi bozulanlarda alerjik tepkiye sebep olabileceginden
tiiketiminde dikkatli olunmalidir. Alerjik tepki veren viicudun bagisiklik sistemi
dengelerinin onarimi gerekmektedir.

Bitlin soguk sikim yaglar gibi findik yagi da saglikli bir hayatin temel sarti olan dengeli
beslenme kapsaminda olmasi gereken degerli bir yagdir.

Findik yaginin doymus, tekli doymamis ve coklu doymamis yag asitleri bilesimi
ortalama olarak asagidaki gibi verilebilir:

Doymus yag asitleri 8,5%
Tekli doymamis yag asitleri (Omega 9) 83%
Coklu doymamis yag asitleri (Omega 3 ve 6) 8,5%

Kullanim Sekli

* Soguk ve sicak yemeklerin tamami soguk sikim findik yagi ile
hazirlanabilir. Bu 6zelligini ihtiva ettigi yiiksek seviyede ki tekli
doymamis yag asitlerine borcludur.

¢ Salatalara giizel bir aroma inanilmaz bir lezzet katar.

e Giinde iic yemek kasigi findik yagi icerek aldiginizda sagligimiza
olumlu katki saglar.

¢ Sac ve cild bakiminda kullanilabilir.




Uyari

Bagisiklik sistemi dengesi bozulmus kisilerde alerjik tepkiye

sebep olabildiginden tiiketilmemeli. Ancak bu kullanmamak alerjisi
olan kisinin alerjisi iyilesti manasina gelmez. Alerjik tepki veren
viicudun bagisiklik sistemi dengelerinin onarimi gerekmektedir.

Findik Yaginin Ortalama Besin ve Enerji Degerleri

Besin Enerjisi 3700 kJ / 900 kcal
Yag 100 g
Bunun Doymus Yag Asidi 8,5¢g
Tekli Doymamis Yag Asidi 83g
Coklu Doymamis Yag Asidi (Omega-3- ve Omega-6-Yag Asitleri] 8,59
Bunun Omega-6 miktari 8¢
Omega-3 miktari 0549
Karbonhidratlar Og
Bunun Seker orani O0g
Protein O0g
Tuz Og

Omega 6 Onjega?. Doymus
Miktarr ~ Miktar  yag asidi
8% 0,5% 8,5%
Tekli Doymamig
Yag Asidi
83%

icindekiler
Soguk Sikim Findik Yagi
Muhafazasi

Soguk ve karanlikta muhafaza ediniz.
Acinca 4 - 5 haftada tiiketiniz.

Dayanma Siiresi
12 Ay




Zeytin Yagi

Oncelikle sunu bilmemiz gerekiyor ki, kainattaki en milkemmel insa, insan viicududur.
Triliyonlarca hiicrenin temel tasini teskil ettigi, binlerce uzvun ayakta tuttugu, yasayan bir
insa.

Unutmamamiz gereken ilk sey, viicudumuzun Allah tarafindan gidalarla insa edildigidir.
Bir binanin insasinda, ayakta kalmasinda, emniyetli olmasinda demir, cimento ve
digerleri ne ise viicudumuz icin de tabii gidalar, odur.

Aklimizda kalmasi gereken ikinci husus ise, aldigimiz gidalarin tabii olmasidir. Tabii
olmasi demek, Allah'in yarattigi saf seklini muhafaza ediyor olmasi demektir. insanoglu
her seyi bozup kirlettigi gibi, ac gozluliugd, hirsi, zaman zaman da suursuzlugu ile
gidalarini da bozmus, gida olmaktan cikarmistir maalesef. Artan kimyevi kullanimindan
tutunuz, GDO ile yapilan oynama, gidalarimizi bozmakta, viicudun kabuliini
imkansizlastirmaktadir.

Allah'in yarattigi insan ile, onlarla hayatta kalsin diye yarattigi gidalar arasinda muazzam
bir ahenk ve kodlama vardir. Viicut, tabii haldeki gidalari tanir, dost bilir ve kabul eder.
Bozulmus, miidahale edilmis gidalari ise tanimadigindan zararli goriir, reddeder.

Hazin olani su ki, hastaliklarin iki temel kaynaktan beslendigini cogumuz diisiinmeyiz,
hatta bilmeyiz. Birincisi, eksik ve yanlis gidalarla beslenme; ikincisi ise, yanlis
yasamaktir. Maalesef tip ve ilac diinyasi ise, bildigi halde bu iki hakikati saklamaya,
perdelemeye, unutturmaya calisir. Dogru beslenen ve dogru yasayan, hicbir ilac veya
hicbir doktorun saglayamayacagi kadar hastaliklardan emin olur.

Zeytin yaginin doymus, tekli doymamis ve coklu doymamis yag asitleri bilesimi
ortalama olarak asagidaki gibi verilebilir:

Doymus yag asitleri 14,0%
Tekli doymamis yag asitleri (Omega 9) 76,0%
Coklu doymamis yag asitleri (Omega 3 ve 6) 10.0%
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Sizma Zeytin Yagimin Ortalama
Besin ve Enerji Degerleri

Besin Enerjisi 3700 kJ / 900 kcal
Yag 100 g
Bunun Doymus Yag Asidi 149
Tekli Doymamis Yag Asidi 7649

Coklu Doymamis Yag Asidi (Omega-3- ve Omega-6-Yag Asitleri] 10 g
Bunun Omega-6 miktari 99
Omega-3 miktari 19
Karbonhidratlar O0g
Bunun Seker orani Og
Protein Og
Tuz O0g
Doymus Yag
Asidi

14%

Tekli Doymamig
Yag Asidi
76,0%

Coklu Doymus
Yag Asidi
10%

Kullanim Sekli

Sicak ve soguk yemeklerin tamami sizma zeytin yagi ile
hazirlanabilir. Kizartma yagi olarakta 200° C'ye kadar
kullanilabilir. Sac ve cild bakimi igin de kullanilabilir.

icindekiler

Soguk Sikim Zeytin Yagi
Muhafazasi

Soguk ve karanlikta muhafaza ediniz.
Acinca 1 - 3 haftada tiiketiniz.
Dayanma Siiresi
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Hindistan Cevizi Yagi

Bazi gidalar, faydalari itibariyle karsimiza adeta mucize yumagi gibi cikarlar. Kelimenin
yerinde ifadesiyle, Hindistan Cevizi Yagi, bu mucize gidalarin en 6n siralarinda yer alan
gidalardandir.

Hindistan Cevizi yaginin doymus, tekli doymamis ve coklu doymamis yag
asitleri bilesimi ortalama olarak asagidaki gibi verilebilir:

Doymus yag asitleri 92%
Tekli doymamis yag asitleri (Omega 9) 6.5%
Coklu doymamis yag asitleri (Omega 3 ve 6) 1,5%

Hindistan Cevizi Yagini kullanma sekli ve faydalari itibariyle iki alt baslik altinda
degerlendirebiliriz:

Gida yagi olarak

Hindistan Cevizi Yagi, agiz yoluyla gida olarak alindiginda asagidaki faydalari netice
verdigi ilim zeminlerinde ifade edilmis ve genel kabul gormustiir:

¢ Dis eti hastaliklari ile apse ve iltihaplara sebep olan bakterileri imha eder; dldiriir.

e idrar yolu enfeksiyonlarina sebep olan bakterilerin iistesinden gelir.

e Sindirim sistemi problem ve hastaliklarinin neredeyse tamami lizerinde etkili olur:
Bagirsaklarin rahat calismasini sagladigindan hemoroit riskini azaltir. Zararli bagirsak
parazitleri ile savasip bagirsakta yerlesmelerinin 6niine gecer. Refld, llser, gastrit,
huzursuz bagirsak sendromu ve benzeri rahatsizliklara karsi sistemi korur, mevcut
hastaliklarla miicadeleyi kolaylastirir; hastayi rahatlatir.

e Gliniimiziin en yaygin rahatsizliklarinda basi ceken kalp ve damar problemlerinin dniine
gecer; kalp ve damarlari korur.

e Mantar enfeksiyonlarini engeller, koruma saglar.

e Kemik yapisini gliclendirip korur.

o Ust solunum yollari enfeksiyonlarina sebep olan viriislerle savasmakta oldukca etkilidir.

« insiilin {iretimi ve kan sekeri seviyesinin stabil kalmasini saglar.

¢ Viicudumuzun belli basli diismanlarindan olan serbest radikallerle miicadele eden
antioksidan zengini olarak da cok is gordr.

e Kas ve eklem iltihaplarini azaltir, dokularin iyilesmesine hatiri sayilir seviyede fayda saglar.

e Karacigerin gliclenmesine yardimci olur.

e Tiroit bezinin dengeli calismasina yardimci olur.

¢ Kronik yorgunluk sikayetlerini ciddi derecede azaltir.

Yemek Yagi Olarak:

Hindistan Cevizi Yagi, ayni zamanda iyi ve lezzetli bir yemek yagidir.
Tereyagini kullandiginiz her yerde hindistan cevizi yagini
kullanabilirsiniz.

ister sabah kahvaltisinda ekmeginize siiriin ister
nefis bir pilav yapin...

Tropikal hos kokusuna
bayilacaksiniz...




Cilt Yagi olarak:

¢ Sac derisini besler, saclari gliclendirip parlaklastirir.

e Goz altindaki sislikleri giderir, kaz ayagi tabir edilen ince cizik ve
kirisikliklari azaltir.

e Cildi sikilastirir, yaslanmanin kacinilmaz neticesi olan sarkmalari
frenler.

e Varisli damarlarin toparlanmasina katki saglar.

e Egzamaya karsi koruyucu bir kalkan meydana getirir.

¢ El ve ayak tirnaklarinda bir tiirlii iyilesme bilmeyen mantarlarla
miicadelede etkilidir.

e Genel manada cildi yumusatir, yag seviyesini dengeler ve
nemlendirir.

e Dudak catlamalarina iyi gelir, 6niine gecer.

e Karbonat karisimiyla cilde uygulandiginda cildi parlatir.

e Esmer seker karisimiyla da iyi bir pilinge doniisiir.

Hindistan Ceviz Yaginin
Ortalama Besin ve Enerji Degerleri

Besin Enerjisi 3700 kJ / 900 kcal
Yag 100 g
Doymus Yag Asidi 92¢g
Bunun Laurik asit miktari 495¢g
Coklu Doymamis Yag Asidi (Omega-3- ve Omega-6-Yag Asitleri] 1.5¢
Bunun Omega-6 miktari 1.5¢g
Omega-3 miktari O0g
Karbonhidratlar Og
Bunun Seker orani Omega 6 O0g
Protein Yag Asidi Doymus 0g
Tuz Bunun Laurik 1,5% Yag Asidi O0g
Asit Miktari 92%
49,5% ‘

icindekiler
Soguk Sikim
Hindistan Ceviz Yagi
Muhafazasi
Soguk ve karanlikta muhafaza ediniz.
Acinca 4 - 5 haftada tiiketiniz.
Dayanma Siiresi
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