Beyaz Yesil Sadl ykly Beslenne ve Diyet Portaly

Besi n takviyesi al ynnal ayny?

Yeterli ve dengeli beslendidinizi dapundyor musunuz? Sadl ykly nysynyz? Eder ki yanytlarynyz eve
gunl 0k diyetinizde sec¢tidiniz besinler ginlik vitamin ve nmineral ihtiyacynyzy karpyl amakt adyr.
Dol ayysyyl a dyparydan vitanmin ve mineral destedi (supleman) alymyna gerek yoktur. Gte yandan 6z
durum ary ol an sadél ykly bireylerin supleman kull anmal ary gerekebilir.

Ornek ol arak: &bull; Adyr menstriel (adet) kanamasy ol an bayanl aryn denir minerali, &bul |
Gebe ve enmi kli bayanlaryn o6zellikle denir, folat ve kal siyum gi bi suplemanl ary, &bul 1 ;
Menopoz donem ndeki bayanl aryn kal si yum mi neral i, &ul | ; Cok duptk kalorili diyetle beslenen
bireylerin nmultivitamn, &ul |; Bazy vejetaryenlerin kal siyum denmir, ¢inko, B12 ve D
vitam ni gibi suplemanlary, &ul l; Sit ve tidrevlerini synyrly alan ve yeterince ginep ypydync
yararl anamayan bireylerin D vitamni, &bul | ; Bazy hastal yk durum arynda ve dizenli ol arak
sadl ykly bir diyetle beslenenmeyenlerin supleman kullanymy gerekebilir. Suplemanlar ig¢in azy
karar c¢codu zarar dipincesi ile yola c¢ykylabilir. Bazy suplemanlaryn apyry tiketim kysa doénende

i shal, sac¢ dokul nesi gibi sorunlara, uzun dénende ise bodbrek taplary, karacider ve sinir sister
hasaryna neden ol abilir. Yadda eriyen vitam nler vicutta depol andykl ary ic¢in yiksek doz al ym ar
durumunda toksi k etki zehirlenmelere hatta 6l une bile neden olabilirler . Onek ol arak apyry A
vitam ni alymy durununda karaci der ve kenmi k hasary, bap adrysy, ishal ve dodunsal bozukl ukl ar
goérulebilir. Apyry Dvitanmini alyny keni k ve bdbrek hasaryna neden olabilir. Son yyllarda yapy
araptyrmalar vitam n ve anti oksi danl aryn sanyl anyn tam aksi ne kanser riskini artyrdydyna yonel
bul gul ar vernektedir. 2000 yylynda yayynl anan bir araptyrmada, beta karoten (A vitam ninin
Oncisl) ve E vitam ninin sigara icen erkekl erde akci der kanser riskini %8 ve kansere badly 0ol
riskini 98 oranynda artyrdydy kanytlandy. 2002'de yayynl anan bir cal ypna sonucl aryna gore kalp
riski yuksek kipilerde nultivitamn kullanynynyn 5 yyl sonunda ne kalp krizi, felg¢, kanser ne
de di der ciddi hastalyk risklerini azaltmadydy belirlenm ptir. Ekim2004'te yayynl anan Lancet
isimi typ dergisinde 170.000 ki pi Uzerinde yapylan 14 bayuk klini k cal ypma sonucu A, C, E
vitam ni ve beta karoten kullananl arda m de-badyrsak kanserlerinden 6l Gm erin daha fazla

ol dudu, sadece 4 cal ypnada sel enyum mi neral i ni n kanser riskini azaltabil eced

saptannyptyr. Mesel a 2004 yyly sonunda bébrek kanseri ve boébrek yetersizlidine neden ol an
aristolochic asit iceren Expellin ve Cardioflex isinmi 2 dodal beslenme Urini piyasadan
ceki pmi ptir. Bu veriler ypydynda dizenli olarak vitam n hapy kullananl aryn 99' unun vaktinden or
yapam aryny yitirecedi hesapl annmaktadyr . Vitamin, mineral ve antioksidanlar da aslynda birer
ilactyr, asla gelipigizel kullanyl manal ydyr. Typ editim almanyp kipilerin insanlara sadl yk 68(
vermesi, hele ki ila¢ dnerisinde bulunmasy son derece yanlyptyr . Her nesledin amatorl 460 ol ur
dokt orl udun ol maz. O nedenle bu tir beslenne desteklerinin topluma 6zel ol arak dupdnidl nenesi,
bi reysel ol arak dederlendirilmesi gerekir. & dquo; Ne de ol sa bunlar bitkisel kaynakly,

tamanmen dodal, fazla alynsa da zarary ol maz& dquo; gibi so6zl ere inanyl marmal ydyr. Besinler
icerisinde vitamin ve mneraller dengeli olarak bulunur. Apyry m ktarda besin 6desi tuketilse
bile toksi k ol an dozl ara ul apmak nminkin dedildir. O nedenle besinleri yeterli ve dengel

m ktarl arda t ket mek en dodrusudur
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