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Corek otu ve bugday

ruseym yagi mucizesi

Basta ‘corek otu yagi ve ‘bugday ruseym yagdr’ olmak Uzere sagliga
faydalar saymakla bitmeyen tohum yagdlari, kas guctnu de artinyor

aghkl Yasam ve Sporcu Beslen-

me Danmigman Ph. D). Emine

Sporel Ozakat, antik aglardan
beri tDE:.lnﬂlﬂf ve tohum yaglarnmin
igerdikleri vitamin, mineral, esansiyel
yaglar ve gesitli besin maddelerinin
sagliga faydalannmn bilindigini ve tii-
ketildigini belirterek bu konu hakkin-
da sunlan sbyliiyor...

Tohum yaglan fonksivonel gida ola-
rak adlandinlabilir. Yani bu yaglar be-
sin degerlerinin yamn sira saghga fayda
saglayic ve/ veya hastaliklan dnleyici
dzellikleri (anti-oksidan, anti-kanser,
anti-yaglandinic, anti-inflamatuar gi-
bi) oldugu diigtinilen gidalardir.

Yiizde yiiz dogal olmali

En faydali tohum yaglanmn baginda
COREK OTU YAGI gelir, Céirek otu
aymi zamanda ‘dliimden bagka her
derde deva’ otu olarak da bilinen efsa-
nevi bir gdadir. Ay derecede faydal
diger tohum yaglanmn basinda Bug-
day Rugeym yag, Kignig yag ve nar
gekirdegi yagim da koyabiliriz.
Bu yaglar artik Tiirkiye'de ilk kez
yiizde 100 dogal ve katkisiz olarak
Karbondioksit (SC-CO2)
\ ile solvent kullaml-
madan tam saflikta elde edilmeye

Iginde higbir katks maddesi bulun-
mamaktadir. Bu yiintemle tohumlarm
igindeki yaglan ¢temek igin, ok yiik-
sek basinglarda sivi hale diintistiiriilen
karbondioksit (CO2) kullamimakia,
yag elde edildikten sonra basing disi-
rillerek yeniden gaz haline gelen CO2
triinde hichbir kahnb birakmadan ha-
vaya kangmaktadir,

Giigli bir antioksidan

CO2'mn, ekstraksiyvon sonucunda
ortamdan gaz olarak uzaklastinlabil-
mesi, ekstraktta goziicii kalintis barak-
mamasi, istenmeyen difer van (irlinle-
rin olusumunu engellemesi bu siste-
min avantajlarm olusturmaktadir. El-

de edilen lirin tama-
men saf, katkisiz ve bi-
yolojik olarak aktif
olan tohum vag olug-
turmaktadar.

Emine Sporel siyle
devam ediyor; Bugiin-
kii yazada COREK
OTU YAGI ve BUG-
DAY RUSEYM YAGI-
‘nin genel sagliga olan
sayisiz katkalarindan
bahsetmek istivorum.
COREK OTL anti-inf-
lamatuar (genel iltiha-
bi durum karsih), anti- |
mikrobiyal (mikrop 0}
diiriicii) ve antioksi-
dandir. Viicutta tim
antioksidanlarm anas
olarak kabul edilen
GLUTATYON'u artiri-
a etkisi vardir. Bu mo-
lekdl saghigmz koru-
mamz icin en Gnemli
molekiillerden biridir
ve dogal olarak viicu-
dumuzda tiretilir,

Bagisiklig
kuvvetlendirir

Tim dokulanmizda
bulunur ve hakkinda yiizlerce bilimse]
makale yazmlmugtr. Glutatyon'u tirete-
bilmemiz igin glinimiizde besinler
maalesef yetersiz kalmaktadir.

Bundan dolay: bu tinemli molekiilii
bize saglayabilecek destek firiinlerinin
kiymetini bir kez daha vurgulamak
gerekir. Viicudumuza giren ya da olu-
gan tiim zararh maddelerden korun-
mamiz glutatyon sayesindedir ve aym
zamanda bagisklik sisterimizin or-
kestra sefi gibidir.

Viicutta zamanla biriken serbest ra-
dikaller dokulara zarar verebilir. Serse-
ri maywn gibi serbest dolagan radikalle-
ri glutatyon vilcuttan sipiiriir atar.

Diizenli olarak ¢orek otu yag kullam-
mu glutatyon molekiilini artinr ve ba-
Esiklik sistemini gliglendirir. Cirek
otu yagimn anti-enflamatuar ve antibi-
yotik etkileri Hindistan, Gorakhpur
Universitesi ve Anantn Organik Kim-
ya ve Biyokimya Enstitiileri tarafindan
yapilan ortak bir bilimse] arastirmada
kanitlanmig ve 2014 yilinda yaymnlan-
nughr. Cérek otu aynca insiilin hormo-
nu direncini azaltarak enerji metabo-
lizmasina da yardima olur. Hiicreler
enerjiyi dogru kullanirlar, spor perfor-
mansi ve spordan sonra geri kazamm
artar. Spor sonrasi olugabilecek kas,
eklem agn ve sualan azalr.

YARIN: Kisnis ve nar cekirdegi yaginda hayat var

Kas giicuniiz

nasil artirihr?

BUGDAY RUSEYM YAGI bug-
day ruseyminden elde edilir yani
buddayin dzdnden,.. Rugeym har
bir bufjday tanesinin cimlanmesi
ve yeni bir bugday tanesi olus-
turmasi igin gerekll tim yap tas-
lanini igerir, yani bugdayin kalbl
ve hayal kaynagidir. Bugdayin
tim dederli bllesenleri, vitamin-
ler, mineraller, omega 3, omaga
6 omega 9 yag asitler! bujdaymn
ruseyminde bulunur.

Bufdayn yuzde 30 rugeymdir.
Her bir ton ;
bufjdaydan =
da 30 kllo ru-
saym elde
adilir. Bu 30 -]
kilo rugaym- : o
den de 2 it 3§ Sa=
reye yakin '-*
rugseym yagi
Gikartilir. —

Saflik acisindan icerigindeki
oktasanol ve polikasanol yaglan
kalp damar sistemi agisindan
faydalar saglar. Oktasanal Ik
olarak 1972 yilinda Ydzme Sam-
piyonu ve spor bilimeisi Thomas
Kirk Cureton’un dikkatini cekmis-
tir. 19707 yillardan beri atletler
tarafindan performans ylksaltic
olarak da bilinir we kullanthr. Ok-
tasanol’'un ozellikle dayaniklilik
va kas glch artimoy elkisi oldugu
gosteriimistir

2003 yyinda Seul, Yonsei Uni-
varsitesinde yapiimis olan bir
aragtirmada, budday ruseym ya-
g1 icinde bulunan oktasanol'un
adale i¢i glikojen depolarini ko~
ruyarak ve oksijen kullanim kap-
asitesinl ylkselterek spor per-
formans: arting: lergojenik)
Szelligl oldudu kantianarak ya-
yinlanmustir. Aynca karacigerda
kolesterol Oretiminl dizenleye-
rek tyi kolesterol{ (HDL) artinr
va kil kalesterolil (LDL) divsi-
rur. Antioksidan olarak da gorev

yapar. Her yasta-
—— ki insanlara ve
- ozellikie spor-
culara spor on-
cesi ve son-
rasi bufjday
ruseymi ya-
ginm corek
otu yadyla
birlikte kul-
lanmalari
lavsiye
adilir



