aciklamasi yapan GlK Uyesi Mustafa Iris, son
yaptlan blylk kongrayi dederlendirdi. Mimar
Sinan'in girakhk dineminde Sehzadebasg!
Camii'ni, kalfalik déneminde Slleymaniye'yi ve
ustalik déneminde ise Selimiya'yi yaplidini
hatiriatan Irig, “Biz Milli Goriis olarak 41
yildir siyasi ¢izgimizden hi¢ sapmadik. 41

yil nce ne dediysek bugiin aymsi
sByliyoruz. Cilnkil sdylediklerimiz
matematiktir. [ki kere ili diin d&rt idi
bugiinde d&rttiir. Milletimiz Milli Gériisl gok
iyi tamr. 70°0 yillarda ki hilkiimetlerle by Ok
hamieler yaptilt. Agir san=yi hamlesin!
manevi kalkinma program!anm basglatiik.
Kibns Bans Harekatini gergekiestirdilk.
1996"da kurdudumuz 54. Hiklimet lle
efsane hizmetlerimizi gergekiegtirdik. ik C vitamini kurtancidir

C vitamini vlicuttan zararl maddelerin atilm;
efa f k bitice ve . : i p
:a“g:mxﬁ ﬂgﬂ;:tz“:;‘“ sclnyi.llmas:m snledik. Kardeslikten ve hosgdriden yana olduklanni da hatirlatan savunma sistemini gliclendirir. Yegilbiber, mayd

imizin. ciftcimizi i as irig, “insan yaratiimuglarin en serefiisidir. Diger varhiklardan karnabahar, ispanak, portakal, limon, mandalin
Isgimizin, ciftgimizin, memurumuzur, enafimizin, farkli olarak akil, suur ve irade lie donatilmis; fyiyi kitiiden, || besinler bol mikiarda C vitamini igerir. C vitamir

oclurken; grip, soduk alginhd, bronsit gibi pek cc
yayginlasti. Saghkh kalmak icinse dengeli ve ye
kural olarak gdsteriliyor. Memorial Atasehir Has!
Diyet Bolomi'nden Dyl. Sefika Aydin Selguk, “L
gripten korunmanin yollan” hakkinda bilgi verds,

Taze sebze ve meyve tiketin

Hem kis hem de yaz aylaninda dizenli bir b
igin; et, sit, sebze, meyve ve tahillardan olusan
dengeli bir bigimde alinmasi gerekiyor. Ozeliikle
meyveler soduk havalarda da saghkh kalmak is
yetlisiyor. :

Enfeksiyondan kerunmak icin bol bol bal
tilketin

Yurnurta, sit, bahk, 1spanak, portakal, havu
aibi san, turuncu ve yesil sebze ve meyvelerde
giigld bir antioksidandir. Bu besinlerin belirli slg
hastaliklardan korunmada tnemli rol oynar.

emeklimizin yanl toplumumuzun her kesiminin haklam icin salatalar d lari gibi tiketimeden

verdik. Tiirkiye'mizin dncliiigiinde D-8' | kurduk. Teroeiin  908ruyu yanhistan, faydaliy: zararlidan adaleti zulimden ekl
tirmanmasinda roill olan Gekic Gitcd filkemizden gikardik, 2Vt edebilme 1’““““9':1“""“'?“'- insanin &zlemi E vitaminini findik, ceviz ve bademden al
b 17 Ekim Bliyiik Kongremiz Gglincii szhlanisimizin yeryliziinin en Snemli de§erl olan saadst icinde E vitaminin vilcut calismasindaki en énemii
& bastangicidir. Niteiim Mimar Sinan, cirakik déneminde ysgamakiir. Saadet, ancak sevgi ve kardegllk, hak ve Gzslligidir. En zengin kaynaklan; findik, ceviz, b
N & Sehzadebas: camiini, kalfalik “3neminde Stieymaniyeyi  029drlk, adalet, refah ve saygmiik ortaminda tohumlar, sivi yaglar, yesil yaprakli sebzeler, ku
<\ ¥ yaptiktan sonra dah'a bily ik bir sevk ve azimis uetahk gerceklessbilir. Bizler gérilsiimiziin temeli olan sevgi, aibi besinterdir. Balik, balik yad, findik ve ceviz
Q? k- Sariolin Seilm:iyewl yaﬁméh sefkat ve kardeslikten yola cikan insanlar olarak Saadet yag asitleri giicld bir antioksidandir ve bagigikli
) Biade. hiicl v fkinel gahlﬁnmlzrdan conra 17 Ekim Partisindeyiz. Amacimiz bagta (ilkemizde yagayan insanlar giclendiriimesinde etkilidir. Ayrica zeytinyags, f
VA blyiik kongremizic figtinct sanianrsimen startin: verdlk,  Olmak dzere, tilm insanhin saadetidir. Bu nedenle devleti [l Yaiarda bulunan omega-0 yag asitier de bag:

P Hedefimiz Haziran 2041 secimierinds Iidar olmakbr® de&i saadetin bir aract haline getirmek igin siyaset yapiyoruz. s
” ' | [ 4 b k] (] L - Qil'lkﬂ Hkﬂikﬂnl hasﬁhh ﬂﬂdﬂl'li

& e Ciinkil insani yasat ki devlet yasasin” diye konustu. ] Vilcuda yapilacak cinko destedi fiziksel, nor
azalbr. En iyi kaynaklan; kirmizi et ve kabukiu ¢
- = = = karaciger gibi' hayvansal kaynakh besinlerdir. D
findik, ceviz, fistilk gibi kuruyemisler, siit, peynir
olarak sayilabilir.
| Biralun yodurt ve kefir sizi korusun
Trakya Universitesi Kariyer Toplulugu'nun konugu olarak, TU'ye gelen Denizmen, karg direng olugtururiar. Antimikrobiyal aktivite
3alkan Kongre Merkezi'nds G@rencilere para, biltge ve birikim konularinda bilgi verdi. tutarlar. Imman fonksiyonlara(bagisikiiga) dest
iitce yapmali, hedef koymali ve yapti@iniz tiim harcamalan yazmahsiniz’ dedi. Genig || geligmesini saglayan, aktivitelerini artiran sindi
ir katilimin oldugu programda Ozlem Denizmen, Para biriktirmek igin yiksek kazanglara || karbonhidrat bilesikleridir. Prebiyotikler ise bas!

gelismeyi iyllestiri, yagami tehdit eden enfeksiy
:5%1 Fa ﬁ a i _'
Florayi glclendirerek gastrointestinal sisten
Ogrencilerin de para biriktirebilecegini savunan Denizmen, “ para biriktirmek igin || 62zellik gdsterirler. Prebiyotikler ise probiyotikler
gerek olmadigini, sadece planlama yapilmasinin para birikiirmek igin gerekli oldugu soyledi, || 9'dalarda (enginar, kereviz, pirasa, kuskonma;

= | Birgok drencinin salona girmedigi toplantida ilginden mutiu olan Denizmen, her zaman gﬁrn:gfwzﬁmt ;;?gg:ﬂ:fmﬂfﬁ?mggf

.;r:-.::l ‘!l Kefir tdmér olusumunu engellemekte ya da

'l:‘iih. ilerlemesini azaltmaktadir. Kefir igindeki mikroo

“a %4 | miktarda vitamin (K vit, B1 vitamini, pantotenik
SR, B12, ve biyotin) sentezi yaparlar. Kefir mikroor
A 2 A drettigi biyotin diger B kompleks vitaminlerinin -

Dogal sifa kaynad bal
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Bal enerji veriminin diginda karasal iklime s
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CAT

’rt&- v H = farkinin fazla oldugu bélgelerde sofuda ve sof
,ﬂﬁ_:a Rl adiz, bogaz ve bronslardaki rahatsizliklarda ve
SRR e dogal bir ilag olarak kullamimaktadir. Bu gzellik
' v gl antimikrobiyel etkisinin yani sira; baldaki frukto
=D i-ut‘,'nf';l yumusgatici ve gevseticl dzellifinden kaynaklar
ii:.‘i_,:-‘\""-‘-*;'-\ yaralann ve enfeksiyonlarin iyilesmesini saglar
L ! anerilmigtir.
i 2 e Faydas: kokusundan agir basiyor

Sanmsafin yapisinda bal miktarda su, fruk
karbonhidratiar, kikir bilesikler, protein, Iif ve
bulunur. Sanmsak ayrica yiksek miktarda sapi
potasyum, kikird, ginke, orla miktarda selenyu
ile az miktarda da kalsiyum, magnezyum, sody
manganez ve B kompleks vitaminlerini igerir. S
sisteminin baskilanmzasir Gaicyerek kansere k

Hﬂstﬂ Bﬂ“llln olabilecedi belirtiimektedir.

ViriFoe'nim bighly 1 aywi edfimeden svinizie finn fis kestanna bainin Bir tutam maydanoz giintiik C vitamini ihtly

Hasfa Bakici diplomasina sahip, - “"i}.‘:{dm bir provitamin A (Beta karoten) k

2 ik o, S sy St
raiobotyon o/ Ml [T L EAT
hastamiza kendi hastast gibi 6zenle bakilir, Narglier famiyasinim §mek bAKIsclr Nar o

Latince'de '¢ok tohumiu' anlamina gelen 'pome

02M 224 51 ﬁ Nar suyunda anthsiyaninler ve glclil antioksid:
suyunun rengini saglarlar. Mar antioksidan ve
’ dolayi ilag olarak da tammlanabilir,
MUSTAEA ALDENIR R
Kayisi, insan vicudunun giinlitk enerji ve ¢
File i =, . B ™ - My L
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Agsin hiz nadeniyvle kontrolden cgikan otomobil

dereye ucgtu. Kazada 1 kisi bogularak 8ldd, 1 kisi

agiryaralandi. L _-
Kaza, din saat 16,30 siralannda C-100 karayolu Kirklareli kavsad yakininda -

meydana geldi. Istanbul'dan Edime yéniine giden kimligi heniz tespit edilemeyen | 4

shrdclnin yonelimindeki otomobil, asin hiz nedeniyle konirolden ¢ikinca 10 |

metrelik garampole yuvarlandi ve ardindan IXinall Deresi dere yatagina garplikian |/

it

'-éf't;'f.} _. sonra suya disti.

karsilanmasinda gok az katkida bulunmakla bi
maddelerden potasyum ve vitaminlerden B-ka
A vitaminin dncil maddesi olan B-karoten vict
saran epitel dolu, géz saghdi, kemile, dis gelis
bezierinin galigmas: igin gereklidir. Bu goravis
vitamini Ureme ve blylmede, enfeksiyonlara b
artmasinda dnemli rol oynar, Difier taraftan A
hicralerinin kanserli hlicreye déniismesinin bz
aktif karsinojenlerden tekli cksijenin clusmasm
olugtuktan sonra etkisiz hale getirmektedin. Ay
organizmanin ve saglikh hiicrelerin direncini a
koruyucu giirevi yapmaktadir:
En zengin meyve kivi
Kivi dinyada yogun olarak tiketilen 26 me
maddesi yéniindan en zengin meyvedir. Kivi i
.~ Otomobilin  blydk lasmi graminda oftalama 100-400mg C vitamini bult
suya gdmdldrken, 8 e e R M e ds Tas e e e magnezyum igengi bakimindan da en zenain,
ceviedakiler hamen sadlik v : ' miktari ve disik-sodyum ifs-yine meyveler ice
ve itfaiye ekiplerine haber verdi. Ekipler gelene kadar vatandaslar suyun iginde kalan yer aimakiadir, E vitamini, bakir, fosfor, B2 vitz
otomobilin icindekileri kurtarmaya ¢aligh, ancak baganl clamad). Kisa strede gelen itfaiye bakimindan da iyi bir icatifie sahiptir, Kivi, kar
ekiolert hemen suya girdi ve bo§azina kadar suya gimiilen Gilhadiye Karaman'i giiglikle karoten, lutein ve ksamofl. fenolik bilesikler (|
~ digari gikartt. Daha sonra da saghk ekiplerinin miidahale ettigi Karaman ambulansia Trakya antosiyaninler) ve antioksidant igerikieri yenin
Universitesi Edirne Tip Fakiltesi Hastanesi'ne kaldinldiItfaiye ekiplerinin cabasi sonucu dnemli meyvelerdendir.
' suyun igindeki stirdcd hurda yigina dénen olomobilden gikartildi. Sadhk ekiplerinin yaphidi Bitki gaylan soguk havalarda tordu bir i
mudehalziere ragmen sirkcl kurtarlamadi. Jandarmanin yaphidi inceleme ardindan caset Ozeliikle kusbumu, thlamur, ahududu, bég
. aym hastanenin morguna kaldinidi. Hastanede tedavisi siiren Karaman'in saflik antioksidanca zengin olanlan olarak siralansb
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