ANTIOKSIDAN

Antioksidan

Antioksidan viicut hiicrelerinde iiretildigi gibi bircok besin
icinde de dogal olarak bulunan bir kimyasal bilesendir.
Viicuttaki toksik maddelerin atilmasinda ,hiicrelerin
yenilenmesinde ve hasarlarin onarilmasinda kullanilmaktadir.
Insan sagligina zarar verecek her tiirlii hastaliktan ve
maddeden korunmak i¢in antioksidanlar sarttir. Viicudun koruma
kalkanidzir.

Ozellikle hastaliklara karsi savasabilmek icin sikc¢a adindan
s0z edilen antioksidan, hem viicut hiicrelerinden iiretilen, hem
de gidalardan elde edilebilen kimyasal bir madde. Hiicrelerin
dis etkenlerden korunmasi ve saglikli yasamalarina devam
edebilmeleri icin antioksidan son derece onemlidir.

Ozellikle cildimiz, yaslanma belirtilerinin gézlendigi en
belirgin dokudur. Hiicrelerin dis etkenlerden korunmasina
destek olmak ve saglikli yasamalarina devam edebilmelerini
saglamak icin antioksidan icerigi yogun besin takviyelerini
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tiiketmek yarar saglamaktadir.

Ozellikle koyu renkli meyve ve sebzeler antioksidan yéniinden
cok zengindir. Halk arasinda “kirmizi-mor meyveler kanserden
korur’ inanci buradan gelmektedir.

ORAC ( Oxygen Radikal Absorbance Capasity / Gidalarin
Antioksidan Kapasite Degeri) degeri nedir?

Besinler icindeki antioksidan miktari belli tekniklerle
Olcgiiliir ve tanimlanir. En c¢ok da o besinin oksijen radikali
emme kapasitesini yani ORAC degerini ol¢mektir. USDA’ya gore
bir kisinin almasi gereken giinliik antioksidan miktari 3000 -
5000 ORAC birimi degerinde olmalidzir.

Bazi meyvelerin ORAC degerleri

Aronya 16062

Kara miirver 14697

Kizilcik 9000

Yaban mersini 4669

Cilek 4302

Gojiberry 3290

Kiraz 3747



