Meyve ve Sebzelerin Sagliga Potansiyel Faydalari

Narenciye Meyveleri C Vitamini Kardiyovaskuler hastalik, bagisiklik sistemi, yara iyilesmesi, iskorbut
Uriinleri Karotenoidler Kanser, kardiyovaskuler hastalik, felg, kalp hastaligi, katarakt
Portakal, Mandalina, Folat Noral tip defektleri, kanser, kalp hastalig
Limon, Greyfurt (Pembe, Flavanoidler, Limonoidler Kanser
kirmizi, sani) Diyet Lifi Kan sekeri, kolesterol seviyeleri, kabizlik

C Vitamini Kardiyovaskuler hastalik, bagisiklik sistemi, yara iyilesmesi, iskorbit
Antosiyanidinler Kalp hastaligi, kanser, diyabet, tansiyon, katarakt
Cilek Uriinleri Manganez Kan sekeri, tansiyon, kemik sagligi
Potasyum Tansiyon

Folat Noral tip defektleri, kanser, kalp hastaligi

Antosiyanidinler Kalp hastaligi, kanser, diyabet, tansiyon, katarakt
Fenolik Asitler Antimikrobiyal etki, anti inflamatuar, kanser, hipertansiyon, osteojenik
Melatonin Uyku duzenleyici
Diyet Lifi Kan sekeri, kolesterol seviyeleri, kabizlik

Visne & Kiraz Uriinleri

Karotenoidler Kanser, kardiyovaskuler hastalik, felg, kalp hastaligi, katarakt
Bagisiklik sistemi islevi, gorme, tireme ve hicresel iletisim; kalbin,
akcigerlerin, bobreklerin ve diger organlarin normal olusumu ve bakimi
Flavanoidler Kalp hastaligi, kanser, diyabet, tansiyon, katarakt, oksidatif stres
Potasyum Tansiyon, kas kasilmalari, sividengesi, felc
Cozunebilir lif Kolesterol seviyeleri

Provitamin A (B ve a-karotenler)

Flavanoidler ve Fenolik Asitler Antikanser, antioksidan, antifungal, anti-akne
Incir Uriinleri Antosiyaninler Kalp hastaligi, kanser
Kalsiyum, Potasyum Osteoporoz, kemik yogunlugu, tansiyon

Karotenoidler Kanser, kardiyovaskuler hastalik, felg, kalp hastaligi, katarakt
Diyet Lifi Diyabet, kolorektal kanser, kalp hastaligi
Fenolik Bilesikler Kanser, kalp hastaligi, anti-mikrobiyal, antioksidan aktivite
Potasyum Tansiyon, kas kasilmalari, sividengesi, felc

Erik Uriinleri

C Vitamini Kardiyovaskuler hastalik, bagisiklik sistemi, yara iyilesmesi, iskorbut
Domates Uriinleri Karotenoidler (baslicasi Likopen) Kanser, kardiyovaskiler hastalik, felg, kalp hastaligi, katarakt, gorme
Fenolik Bilesikler Antioksidan, kanser 6nleme, LDL seviyesinin azaltilmasi

Antosiyaninler, Katesinler, Flavonol _ L y
i 5 Glikoz toleransinda artis, insulin duyarlilig), kanser

Yiksek tansiyon ve kalp yetmezliginde azalma, gelismis diyastolik basin¢ ve
Resveratrol vaskuler fonksiyon. Alzheimer hastaligi, Parkinson hastaligi gibi nérolojik
bozukluklar, uzun 6mur ve yaslanma karsiti 6zelligi

C Vitamini, K Vitamini Kan pihtilasmasi, kemik sagligi, doku sagligi

Uziim Uriinleri

Klorojenik Asit, Florizin, Kuersetin, |Serum trigliseritlerinde, HDL, toplam kolesterol, instlin, adiponektin'de
Katesin, Galik Asit iyilesme. Antioksidan, anti kanser, anti-inflamatuar, artan bagirsak sagligi

Elma Uriinleri Cozunebilir lif ve Pektin Kilo kaybi, vaskuler fonksiyon, tansiyon, lipidler, inflamasyon ve hiperglisemi

Tansiyon, felg, kalp hastaligi, kardiyovaskuler hastalik, bagisiklik sistemi, yara

Potasyum, C Vitamini . o 3
iyilesmesi, iskorbt

Polifenoller (Antosiyanin) Antioksidan ve antimikrobiyal aktivitelerin yani sira antikanser
istenmeyen lekeleri ve cilleri énlemek icin deri beyazlatma veya bir
antioksidan ajan

Potansiyel kemopreventif ajan ve onemli antioksidan, bagisiklik arttirici,
detoksifiye edici ve antitimor 6zelliklere sahip bir biyoaktif bilesik
Bagisiklik, kolesterol metabolizmasi, sinir fonksiyonu, kas kasiimalari, kalp
fonksiyonu

Diyet Lifi Diyabet, kolorektal kanser, kalp hastaligi

Arbutin

Armut Uriinleri Klorojenik Asit

Potasyum, Bakir

Daha dusuk kardiyovaskuler hastalik riskleri, anti-inflamatuar, antioksidan,
Fenolik Bilesikler anti-mikrobiyal, anti-ulseratif, anti-kanserojen, anti-alerjik, hipoglisemik,
Ayva Uriinleri balgam séktiriici

Diyet Lifi Mushil ajan
Mineraller (Demir, Bakir, Cinko) Kirmizi kan htcrelerinin Gretimi, sa¢ sagligi

Kalp hastaligl, osteoartrit, prostat kanseri ve HIV-I'e karsi antiinflamatuar ve
Flavanoidler (Katesin, Epikatesin, antiaterosklerotik aktivite, bazi kanserlerin yani sira ateroskleroz, romatoid
Nar Uriinleri Rutin, Gallokatesin) artrit, demans ve bilissel gerileme gibi inflamasyonla iliskili bozukluklarin
engellenmesi

Ellagitanninler (Punicalagin) Anti-inflamatuar 6zellikler, antioksidan etki, kanser

Koroner kalp hastaligi, hipertansiyon, obezite, diyabet, kanser ve inflamatuar
bagirsak hastaliginin dnlenmesi

Mor Havug Uriinleri Anti-oksidan, antiinflamatuar, anti-ateroskleroz, antiplatelet agregasyonu,
Flavanoidler antitimor, antimikrobiyal ve anti-alerjik ajanlar olarak biyokimyasal ve
farmakolojik rolleri bulunur.

Antosiyaninler

Koroner kalp hastaligi kanseri, felg, katarakt, gece korltgu, diyabet, makuler
Karotenoidler ve Antosiyaninler dejenerasyonun dnlenmesi, gorme, bagisiklik sistemi, sindirim sagligi,
kolesterol seviyeleri, kan sekeri reglilasyonu

Lutein, Zeaksantin Gorme, goz saglig

Turuncu Havug Uriinleri

LDL oksidasyonunu, lipid peroksidasyonunu, heme ayrismasinive DNA
Betalainler hasarini dnler, ayrica anti-inflamatuar etkiler, antiradikal, antioksidan
aktivite, antimikrobiyal ve antiviral etkiler gosterir.
Kardiyovaskuler hastalik, tansiyon, kardiyorespiratuar performansin
onlenmesi
Fenolik Bilesikler Antioksidan aktivite, antikanser 6zellikleri

Folat Noral tlip defektleri, kanser, kalp hastaligi

Demir Kirmizi kan hicrelerinin Gretimi, anemi

Kirmizi Pancar Uriinleri Nitrat (Nitrik oksit)

Obezite, diyabet, kanser, kardiyovaskuler ve nérodejeneratif hastaliklar gibi
cesitli kronik durumlar tizerinde olumlu bir etki saglar.

Kardiyovaskiler hastalik, bagisiklik sistemi, yara iyilesmesi, iskorbit, kemik
sagligl, cilt saglhgi, goz sagligi

Antosiyaninler

Bogiirtlen Uriinleri

C Vitamini, K Vitamini, A Vitamini
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