BiTKi BAZLI BESLENMENIN 5 FAYDASI

Bitki bazli diyet, et yiyemeyeceginiz anlamina gelmez. Bu, yemeklerinizin cogunlukla bitki
oldugu anlamina gelir: sebzeler, kepekli tahillar ve meyveler, fasulye, tohum ve findik kapsam
dahilindedir. Tabaginizin lgte ikisini bu bitki bazli gidalarla doldurulabilir. Geri kalan Ugte bir,
tavuk veya balik gibi yagsiz bir protein veya tofu veya fasulye gibi bir bitki proteini olmalidir.

Neden bitki bazli beslenme?

Bitki bazli beslenme bagisikhk sistemini desteklemektedir. Bitkiler, diger gidalardan
alinamayan temel besin maddelerine sahiptir. Bitkilerde bulunan vitamin ve mineraller,
fitokimyasallar ve antioksidanlar, hicrelerinizin saglikl ve viicudunuzun dengede kalmasina
yardimci olarak bagisiklik sisteminizin en iyi sekilde ¢alisabilmesini saglar.

1. Saghkh bir bagisiklik sistemi, kanser riskinizi azaltmak igin gereklidir ¢linku
hicrelerdeki mutasyonlari hastaliga donlsmeden ©nce taniyabilir ve bunlara
saldirabilir.

2. Bitkisel gidalar inflamasyonu azaltmaktadir. Bitkilerin temel besinleri, viicudunuzdaki
inflamasyonu gidermek igin galismaktadir. Bagisiklik sisteminizi gliglendiren ayni kiiglik
fitokimyasallar ve antioksidanlar ayni zamanda viicudunuzda dolasarak kirlilikten,
islenmis gidalardan, bakterilerden, virtslerden ve daha fazlasindan kaynaklanan
toksinleri nétralize etmektedir. Uzun sireli iltihaplanma, viicudunuzun hiicrelerine ve
dokusuna zarar verebilir ve kanser ve artrit gibi diger iltihaph hastaliklarla baglantildir.
Bitki bazli bir diyet, bu hastaliklara neden olan bazi tetikleyicileri ortadan kaldirdigi igin
korumaktadir.

3. Bitki bazh bir diyet, saglikh bir kilonun korunmasina yardimci olur. Saglikl bir kiloda
kalmak, kanser riskinizi azaltmak igin yapilabilecek en dnemli seylerden biridir. Fazla
kilolu veya obez bireylerde, kolorektal, menopoz sonrasi meme, rahim, yemek borusu,
bébrek ve pankreas kanserleri dahil olmak tzere 12 farkh kanser tiri igin riski daha
yuksektir.

4. Bitkiler lif bakimindan yiiksektir. Lif, islenmemis tim bitkisel gidalarda bulunur.
Bitkinin yapisini olusturan budur ve ondan daha fazla yerseniz, bir dizi faydaya
ulasirsiniz. Bitki bazh bir diyet yemek, bagirsaklarinizin saghgini iyilestirir, boylece
bagisiklik sisteminizi destekleyen ve iltihaplanmayi azaltan besinlerden besinleri daha
iyi emebilirsiniz. Lif, kolesteroli disurebilir ve kan sekerini stabilize edebilir ve iyi
bagirsak yonetimi igin harikadir.

5. Bitki bazh bir diyet, diger hastaliklara yakalanma riskinizi de azaltir. Cogunlukla bitki
yemenin faydalari, kanser riskinizi azaltmakla sinirli degildir. Bitki bazh bir diyetin ayrica
kalp hastalig, inme, diyabet ve bazi akil saghg hastaliklari riskinizi azalttig
gosterilmistir.
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