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Yilin en soguk glinlerini geride biraktigimiz, bahan tath bir merhabayla karsiladigimiz bu
gunlerde, enfes tarifler ve okumaktan keyif alacaginizi umdugumuz Meyveli Rehber’in
11. sayisi ile karsinizdayiz.

Bu sayimizin konugu taze yaban mersini. Yasam kalitemizi artirmak adina, saglikl
beslenmenin énemini fark ettigimizden beri, yaban mersini adini sikga duydugumuz bir
besin kaynag1 oldu. Doganin bizlere armagan ettigi, kendisi kiiciik ama faydalan biiyiik
olan yaban mersini hakkinda hazirladigimiz zengin icerigin ilginizi cekecegini umuyoruz.

[0 BIN YILLIK
MUCIZE
YABAN MERSINI

Yaban Mersini nerede yetisir, faydalar nedir, nasil tuketlhr nasil saklanir g1b1 bircok
sorunun cevabini bu sayimizda bulacaksiniz. 3 )

Genel Cerrahl Uzmani, Uzm: Op. Dr. ibrahim golhan Beslenme ve Diyet Uzmani Alev

Tekeli Karagulle Beslenme ve Diyet Uzmani Betiil Ceylan, Wing-Tsun Savunma Sporu

Egllt-rflepl ‘S;fu Emre K(;Sli 1ulret1c1 dostumuz Nick Tirado, yaban mersini ile ilgili cok degerli. . yn_ BOYUD NC A Yy AB A N ;
bilgileri sizler i¢in paylagtilar. ’ Y
pie &2 YABAN MERSINLI
Farkl bir icecek kesfetmek 1steyenlere Yaban Mersinli Yesil Gayl1 Smoothie, lezzeti ME{%S'N' '[A]?JF LE]Q
Alpler in zirvesinden gelen Yaban Mersinli Alp Gozlemesi, pratik c6ziim arayanlara Yaban _07" 4] 3""

Mersmll Granola, hafta sonu nesesine nese katan kahvalti alternatifi Yaban Mersinli
Pankek. ve kahvaltiy1 azicik gec saatlerde yapmay: sevenler icinse Egzotik Pizza g1b1 enfes
tariflerimiz sizleri bekliyor.

Meyveli Rehber’in yeni sayisinda yine bir ilki paylagmanin mutlulugunu yasiyoruz. ilk kez
yer verdigimiz Meyveli Rehber Oneriyor bsliimiinde bir Davis Williams {iclertesi olan “Tahil
Beyin”, “Tahil Beyin Yasam Plan1” ve “Bugday Gébegi” kitaplarini sizin icin inceledik.

SAGLIKL
CILDIN SIRRK
YABAN MERSINI
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Meyveli Rehber’in gelecek sayisinda ise Demirhindi meyvesini konuk'ediyoruz.

Tekrar bulusmak dilegiyle, keyifli okumalar...

MEYVELI
REHBER
ONERIYOR!
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Not: Dilerseniz bir sonraki sayimizi adresinize génderebiliriz. K AHVALT'
Adres bilgilerinizi verita.com.tr/iletisim yoluyla bize ulastirmaniz yeterli. - ? X 1 2 /
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' Verita Miisteri Hizmetleri ii[w] Verita Meyuveli Rehber’i sanal
v 0800 211 00 43 -4F ortamda takip etmek icin karekodu
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- Aot it % okut'rnamz yeterli.
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2 Tiiriiz 3 aylik siireli yayin Yonetim Yeri: Halkali Merkez Mah. Abay Cad. Atlas Sok. Atlas Is Merkezi No:1/2 K. Cekmece ' y = D
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NASIL SAKLANIR?

Taze yaban mersininin 6mrini uzatmak ISUYOT-

saniz, yikamadan buzdolabinda saklamalisiniz. E

B

1

Sadece yiyeceginiz kadarini yikayin ¢linkdi neme
maruz kalan yaban mersini kisa stirede bozulma-

ya baglar.

Yikanmamis olarak buzdolabinizda 1 hafta, derin
dondurucunuzda ise 6-7 ay siiresince muhafaza
edeblhrsmlz

TAZE YABAN MERSINI NASIL SECILIR?

Taze yaban mersini tanelerinin bliytikligi, kalite deger-

lendirmesinde iyi veya olgunluk kriteri olarak goriilmiiyor.
: Asin olgunlagmis, cok yumusak, ezilmis, nemlenmis, sulan-!
mis ve kiiflenmis triinlerden kaginilmali. |

Taze yaban mersinini alirken ambalajimi hafifce salladiginiz-

Verita DrBlue Taze a taneler bagimsiz olarak rahat hareket edebiliyorsa Oy
—— Yaban Mersini, saghkh alin. Hareket etmeyen taneler, ¢lirlime ve yumugsamanin
—_ ve dengeli beslenmeye baglacigin gosterir.
E—c yonelik ihtiyacmlz igin ! | Global GAP ve iyi Tarim Uygulamalan gibi kalite standart-
= dog’al ve ]ezzet]i ‘. ( lan sertifikasyon siirecine sahip Verita DrBlue Taze Yaban
o ML

Mersml ni seckin marketlerde, manavlarda, aktarlarda ve

bir alternatif.
Yil boyunca, tam mevsi-
minde, sizin igin...

- ﬂaharatgllarda yil boyunca bulabilirsiniz. Verita DrBlue Taze
‘ lyaban Mersini’'ni rafta géremezseniz 0800 211 00 43 no’lu
o tiketici danigma hattindan bize ulagabilirsiniz.
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BU SAYFADA VE [0. SAYFADA BAHSEDILEN
KONULARIN KAYNAKLARIN! TOPLU OLARAK GORMEK
ICIN KARE KODU KULLANABILIRSINIZ.

YABAN MERSINI

TOKETMENIZ ICIN 7 SEBEP!

Potasyum Kaynagi, Kalbe Dost: Bir fincan dolusu taze yaban mersini Amerikan Beslenme
Dernegi'nin arastirmasina goére 130mg potasyum igermektedir. Yaban mersini, arterle-

rin geniglemesine ve kanin sorunsuz akmasina yardimci olan yiksek diizeyde bilesiklere
sahip olmasi sayesinde kalbinizin dostudur.

GOz Dostu: Yaban mersini bileseninde gz sagligina faydali olan A ve C vitaminleri, an-
tioksidanlar ve ¢inko barindirmaktadir. G6z yanmasi, géz kurulugu, katarakt, gece korligi
ve Glaucoma gibi kalic1 korliige sebep olabilecek gz rahatsizliklarina kars: dogal bir
savagqidir.

Diyabete Kars1: Yapilan arastirmalara gore; yaban mersini tiiketmek kandaki seker se-
viyesini dogal yolla diisiirtiyor, yani bilesenleri sayesinde kandaki asin seker oranindan
kurtulmaniza yardime oluyor.

Lif Oram Yiiksek, Sindirime Yardimci: Yaban mersininin yaklasik olarak bir fincaninda
3,6g lif bulunuyor. Glinlik onerilen bu miktardaki tiiketimi ise saglikli ve diizenli bir sindi-
rim sistemini olusturuyor. Dlinya Gastroenteroloji Dergisi'nde paylasilan bir arastirmaya
gore, yaban mersini tiiketiminin kabizlik gibi sorunlan yok ettigi gézlemlenmis.

Zayiflamaya Yardimci: Yaban mersini, cok az kalorisi olan besleyici bir enerji deposudur.
Sindirime olduk¢a faydalidir ve serbest radikalleri notralize eden C vitamini, potasyum

ve yiiksek antioksidan icerir. Yag, kolesterol veya sodyum igermez. Yanm fincan yaban
mersini sadece 40 kalori igermektedir. Bu gibi etkenler sebebiyle yaban mersini kilo verme
maksatli beslenme programinizin en etkili eleman: olacaktir.

Alzheimer Karsit1: Son yillarda yapilan aragtirmalara gére, ‘siper meyve’ olarak sinif-
landinlan yaban mersininin bunama ile miicadelede yardimci oldugu bildirilmigtir.
Bilesenindeki antioksidanlar sayesinde Alzheimer hastaligl ile savasmak adina yaban
mersini en kuvvetli silah olarak tanimlanmaktadir.

Anti-kanserojen: Klinik arastirmalardan elde edilen sonuglara gore; yaban mersini ve aktif
bilesenleri, hem fonksiyonel hem de gida takviyesi seklinde tiiketildiginde anti-kanser
ajanlan olarak fayda saglamaktadir.
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[ HER ZAMMAN TAZE, TAM MEVSIMINDE,
USTELIK YIL BOYUNCA!

Verita DrBlue Taze Yaban Mersini, en taze ve en lezzetli haliyle,

en iyi yetistigi bolgeden ve en iyi uretlcllerden tedarlk ediliyor.
Sicl
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Verita DrBlue Taze Yaban Mersini, yil boyunca elinizin altindas
Caniniz ¢ektiginde, en yakin markete veya manava ugramaniz yeterli.
Yurt ¢apinda, 450'ye yakin satis noktasinda bulabileceginizbu
meyveye, sanal alisveris yoluyla da ulasabiliFSiniz

VEnerjl ve Besin Ogeleri
(100q icin)

, Enerji (kJ /keal) | 239/57
/i Toplam yag (q) 0.3 § Verita DrBlue Taze Yaban Mersini, basta Ttrkiye olmak tizere,
/ Kolesterol (mg) 0} ’ diinyanin pek ¢ok ilkesinden, yulboyunca tedarik ediliyor. Sertifikall
Karbonh|drat( ) 145 | ciftcilerin tam mevsiminde yetistirdigi meyveler, soguk zincir kirilmadan
| Seker (g) 10 yolculuk ediyor, en taze ve en lezzetli haliyle sizinle bulusuyor.
| Li 24§ , -
K‘ Protein (g) 0.7 | > -

b Sodyum (g) 0.001 e se qse d *
A vitamini Q) 51 1 paket (125g) iiriiniin giinliik kargilama miktan
K vitamini (ug) 19.3 Enerji Seker  Toplam Yo§ DoymusYaj Sodyum Lif

E vitamini (mg) 0.6
C vitamini (mg) 97 7] keal ]2,5g 0,49 Og Og 39
Manganez (ma) 03 %4 %14 %0 %0 %0 %12
Potasyum (mg) 77

*Degerler 2000 kcal/giin tizerinden hesaplanmis olup, cinsiyete, yasa,
fiziksel aktiviteye ve diger faktorlere gore degisebilir.
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ES TA&;!F E 3‘ | 1 bardak Verita DrBlue - Yarim su bardagi un,
= L & Taze Yaban Mersini, - Yarim su bardagi yagsiz sit,
' . - Yarim corba kasigi rendelenmis -1¢orba kasIgi vanilya esansi,
- o Verita Hindistan Cevizi, -1¢orba kasigi toz seker,
U U b U‘_-U (77 " - Yarim Verita Lime, - Yarim corba kasigi tuz,
Yaban Mersinli, -1corba kasigi margarin, - Ceyrek bardak pudra sekeri,
Yesil Gayl1 Smoothie - 2 adet yumurta, - Yapismay! engelleyici pisirme
spreyi.

- 3-4 bardak Verita DrBlue - Portakal kabugu,

Taze Yaban Mersini, - 4 adet buz kiipi, 22-25 cm’lik tart kalib1 veya demir tavayi firinda 218
-1adet muz, -1bardak yaban mersinli derecede 10 dakika 1s1tin. Margarin ekleyin ve 5 saniye
-1bardak normal yogurt, yesil cay karigimr* boyunca pisirme spreyi uygulayin. Bir yumurtanin

. L. ) tamamaini, diger yumurtanin sadece beyazini ¢irpin.
avantuesiivesilicaiians Un, siit, vanilya, seker, rendelenmis hindistan cevizi
2 bardak suyu kaynatin. 1 bardak taze yaban ve tuz ekleyerek cirpmaya devam edin. Taze yaban
mersini ekleyin. 5 dakika kaynatin. Karigimi
sizin. Yesil ¢cay ekleyin ve 3-5 dakika suda
bekletin. Sicak icilebilir veya buz dokip, tat-

i landirmak icin bal kullanabilirsiniz.

mersinlerini ekleyin. Onceden 1sitilmis olan tavaya
koyun ve finina verin. Yumurtalar kabarana ve al-

tin rengini alana dek 15-20 dakika boyunca pisirin.
Firindan cikarip taze yanm lime’in suyunu kekin tim
ylzeyine uygulayin. Pudra sekeri serpin, dilimleyin ve

1 Iyice kangtinn ve lstiine nane filizleri ekleyin.
. sicak servis edin. Afiyet olsun.

oL oTOTOT)

Yaban Mersinli Yogurt

- 1 cay bardag Verita DrBlue Taze Yaban !
Mersini, | ;

- 1 su bardag: yogurt,
- 1 adet muz,

- 1 tath kasigi bal,

- 15-20 adet badem.

Taze yaban yersinlerini yogurda ekleyin.
Daha sonra muzu ezip onu da ilave edin. Bal
ve badem ekleyerek besleyici ve saglikh bir
ara ogun elde edebilirsiniz.

_g-+  * Farklt tarifler ve daha ymsn, verita.com.tr adresinde, !

e .
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SAGLIKL! CILDIN SIRRE YABAN MERSINI

0L0 VE KURU DER) DOKUSUNU TEMIZLER

CILDINIZDE ZARAR GORMUS
HUOCRELERI YENILER

Leke, birikmis kirler, cevresel faktorler, serbest radi-
kaller ve diger etkenler cildinizin dengesini bozabilir.
Yaban mersini bilegenindeki antioksidanlar, fitokim-
yasallar ve vitaminlere sahip oldugu igin zarar gor-
mis cilt hiicrelerinin tedavisinde oldukca faydaldir.

ERKEN YASLANMAY! ONLER

Yaban mersini igerdigi vitaminler (A, C ve E vita-
mini) antioksidan bilesenleri (antosiyaninler, elajik
asitler gibi), flavanoidler ve karotenoyidler (liitein,
zeaksantin gibi); kingikliklar, kaz ayaklar, koyu leke-
ler, yashlik lekeleri ve diger erken yaslanma belirtile-
rini engellemeye yardimci olur.

Bu antioksidanlar ve diger bilegenler; viicudu-
muzdaki oksidasyon siirecinde sekil veren serbest
radikallerle savagir, vicudumuzu oksidatif zararlara
karsi korurken sabitler ve boylece erken yaglanmayl
engeller. Kaz ayaklanni, kinsikliklarn, yashlik lekeleri-
ni ve diger yaslanma belirtilerini azaltarak uzunca bir
suire daha geng goriinmemizi saglar.

Yaban mersininin yaglanma kargit1 faydalarindan
yararlanmak icin diizenli olarak tiiketilmesi gerekir.
Alternatif olarak ise maske seklinde uygulanabilir.

HASAR GORMUS KILCAL
DAMARLAR! ONARIR

1 | Diizenli yaban mersini tiketimi, deri tabakasi

|altindaki zarar gormis kilcal damarlarn ve damarlan
giclendirir. Hasar goren kilcal damarlarn iyilesme
siireci uzundur ve saghginizi tehdit etmez; fakat
goruntu kirliligi agisindan keyif kacirabilir.
Kilcal damar hasar, cildin deri tabakasinin altinda-
ki kan damarlarinin zayiflamasina bagh olarak ortaya
cikan lekeli deri gortiniimii olarak da tanimlanabilir.

| Yaban mersini sadece cildimizin tonunu iyilestirmek i¢in degil, ayn1 zamanda 6li ve kuru hiicre-

’ . - C T .
Bu kan damalar ince beyaz cizgiler halinde cilt leri ciltten gikarmak icin de faydalidir. Bu muhtegsem meyveyi, dogal bir kese olarak kullanabilir

yiizeyinde gériinmeye baslar ve hasarh kilcal siniz. Kuru ve 6lii deri hiicrelerinden kurtulmak icin yaban mersini piiresi, yogurt ve yulaf ezmesini

kanstirarak cildinizi ovun. Bu ovma islemi 6li ve kuru cilt hiicrelerini yok ederek cildinizi canlandirnr.

60Z CEVRESINDEK] KOYU HALKALARDAN KURTULUN ]

Gozlerinizin etrafinda koyu halkalar mi var? Cevabiniz evet ise, bu koyu halkalardan kurtulmak igin

damarlar veya ¢riimcek damarlar olarak adlandirilir.
Sizler de cildinizde bu semptomlara rasthyorsaniz
yaban mersinini beslenmenize eklemenin tam

zamani!
\ yaban mersini kadar faydal bir sey yok. Koyu halkalardan kurtulmak icin birebir. Nasil m1? Birkag

yaban mersini ve aloe vera jel ile birlikte bir maske yapin. Gozlerinizin etrafina nazikge uygulayin ve

AKNE TEDAVISINDE YARDIMCI

Akne, diinya lizerinde milyonlarca insanin et-

10-15 dakika bekletin. 15 dakika sonra, ilik su ile gézlerinize kagirmadan dikkatlice temizleyin. Yaban |

kisinde oldugu cok popiiler bir cilt problemidir. Her mersini sadece koyu halkalan yok etmek icin degil; ayn1 zamanda goz sagliginin korunmasinda da
ne kadar sebepleri pek cok faktorden kaynaklansa ek ibeis,

da, kire bagh olarak tikanan gozenekler, cevresel

etkenler, asir1 yaglanma gibi sebepler en yaygin 4:3

nedenleridir. Cildimizdeki gozenekler tikandiginda,
cildimizin toksinlerden kurtulmasi zorlasir ve bu du-
rum sivilceye ve diger cilt sorunlarnna yol agar.
Yaban mersini, bir¢cok vitamin, mineral, antioksi-
dan, fitokimyasal ve diger bilesenlerin iyi bir kay-
nagidir ve bu onlan akne tedavisinde oldukga etkin

-

’\‘(ff?’ﬁ()“c) x-ﬁi': '*";

Yaban Mersini Maskesi

kilmaktadir. Yaban mersininde bulunan antioksi-
danlar viicudumuzun serbest radikalleriyle savasir,

onlan dengeler ve cildimizi oksidatif hasarlardan

korur. Yaban mersini ayrica derimizdeki toksinlerin
atilmasinda etkilidir ve boylece gozeneklerin tikan-

1
- Yarim cay bardagi Verita DrBlue Taze Yaban l
Mersini, !

4, ‘ - Yarim c¢ay bardagi Verita Hindistan Cevizi’nin '
] Suyu,
- 1 yemek kasigi bal,

- 1 ¢cay kasigi yulaf.

masini da 6nler. Icerigindeki A ve C vitaminleri agin
yaglanmayi kontrol altina alarak yardimci olur ve
boylece akne olusumunu da engeller.

MUKEMMEL CILT TONLAYICI

Yaban mersini; bilesenindeki vitaminler, mine-

Hindistan cevizi suyunun igine yaban mersinlerini,
- yulafi ve bali ekleyin. Macun kivamina gelene kadar
kanstinn. Elde ettiginiz macun kivamindaki X

raller, antioksidanlar, fitokimyasallar ve flavonidler

sayesinde dogal bir cilt dengeleyicidir. Cildin rengini | |

tonlandirmak, toksinlerden uzaklastirmak, ciltteki |

P~ karnisimi direkt olarak ylizlinlize uygulayin.
gozenekleri kiiciiltmek ve sikilagtirmalk, cildi besle- o T ’_’1? 15-20 dakika bekletin.BIIDaha sonra{illi SZ ile x
mek ve nemlendirmek, akne riskini azaltmak ve yine *’ temizleyin. Bu maske ile cildiniz makyaj yapmasaniz
cildin pH dengesini korumak gibi pek ¢ok faydas: goz e o bile gayet renkli ve saglikli bir gorintiime kavusacak.

oniinde bulunduruldugunda, yaban mersini cilt igin

oldukga faydali.
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Yaban Mersinli Granola

- Yarim bardak Verita DrBlue Taze Yaban Mersini,
- 2 yemek kasigi siizme yogurt,
- 2 yemek kasigi yulaf,
- 1 yemek kasigir misir gevregi,
- 10 adet kavrulmamis badem ici,
- 10 adet kavrulmamis findik,
- 2 adet biitiin ceviz ici,
-2 tath kasigi bal. 4

Yulaf ve misir gevregini daha kolay yenebilir hale getirmek
icin blender yardimiyla toz haline getirebilir veya daha iri
taneli seviyorsaniz oldugu gibi kullanabilirsiniz. ilk kat1 igin
bir yemek kasig yogurdu ekliyoruz. Daha sonra mevcut
malzemelerin yarnsi ile yulaf, misir gevregi, badem, findik,
ceviz ve yaban mersinini ekliyoruz. Tat vermesi acisindan
bir tath kagig1 bal ekliyoruz. ikinci kat i¢in kalan
malzemelerin diger yansi ile ayni malzemeleri ekliyoruz.
Gline bol enerji veren kahvaltiniz bu kadar kisa stirede
hazir. Afiyet olsun.

jEgzotik Pizza

- 1 paket Verita DrBlue Taze Yaban Mersini,
- 1 paket Verita Frenk Uziimii,
- 1 paket Verita Ahududu,

- 1 paket beyaz cikolata,

- 2 adet lavas.

A Beyaz cikolatalarn benmari usulii eritin.
' Ortasina ince bir katman halinde
surerek iki lavasi yapistinin. La-
vaglarn tstline kalan cikolatayi, daha kalin
bir katman olarak siiriin. Taze yaban mersin-
3 lerini, frenk Uizimlerini ve ahududulan yerlestirin.
Uzerini yine beyaz gikolata ile siisleyebilirsiniz.
Afiyet olsun.

Yaban Mersinli Pankek

3 - 1 paket Verita DrBlue Taze Yaban
Mersini,

- 2 adet yumurta,

- 3 yemek kasigi toz seker,

- 3 yemek kasigi siv1 yag,

- 2,5 su bardag siit,

- 3 su bardagi un,

- 1 paket kabartma tozu,

- 1 paket vanilya,
O 1 cay kasigi tuz.

Bir mikser yardimi ile yumurta, toz seker, sivi yag, siit, vanilya ve tuzu derin bir
kapta cirptiktan sonra un ve kabartma tozunu da ekleyip ¢irpmaya devam edin.
Hamur akic1 bir hale geldiginde pisirmeye hazir demektir. Tavayi siv1 yag ile
1s1tin1z. Hamurdan kiiclk kepgeler alip tavaya yerlestirin. Kisik ateste goz goz
olana kadar hamurun iki tarafini da pisirin. Hazirlanan pankek hamurlarnni bir
kaseye alin ve yaban mersini ile stisleyin. Afiyet olsun. \

* Farkls ast, verika
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 INSTAGRAMDA VERITA DOSTLAR! |
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| DRUNLERIMIZI KULLANIP, FOTOGRAFLARINDA BIZI ETIKETLEYEN DOSTLARIMIZDAN ;’ i
| BAZILARIN! BU SAYFAYA TASIDIK. SIZ DE MEYVEL} REHBER'DE YER ALMAK ISTERSENIZ
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Ne zaman ki VERITA GOLD ANANAS almaya
L~ " v basladim, bu sayede cocuklarim da ananas yemeye
BNV LU MK XADAY ERAT K baslad1. Ben de VERITA GOLD ANANAS’A olan sevgimi
Sos tavasinda yulafi 6nce suyla ve tarcinla pisirin. Bu bu sekilde ifade etmek istedim. Yani sayenizde binlerce
sirada elmalan kiip kiip, kiiciik kiiciik kesin. Yula insan ananasin gercek tadim Ggrenmis oldu.
suyunu cekince siitii ve elmalan ekleyip kanistirarak OZKUL ailesi olarak tesekkiir ederiz..
| kivam alana kadar pisirin. '
En son iizerini istediginiz gibi siisleyin.
7977870 B
8460 (o) oLbumusIMDl !
I ) J
¥
5 Pudingimsi, kakaolu yulaﬁm hazir, yapmasi
da sadece bes dakika siirdii. 5 yemek kasigi
yulaf, bir cay kasigi ham kakao ve birazcik
~ daha kakao istedigim icin bir tath kasig
. vezgegmeyen bir ben cizelim buraya. Yulaf, siit, | cikolatqh .bc.zdem ezmesi karisimini b"'_.‘}"ﬁk.bi"
¥ yumurtadan da yalanci krep yaptik m, cezvenin icinde kivam alana kadar pisirdim. .
| tadindan yenmez. B Bu islem genelde bes dakika siiriiyor ama yu- ?5.

laflar pisince, sistigi icin kilvamindan da
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Beslenme ve Diyet Uzmani Alev Tekeli
Karagiille “Daha saglikli bir hayat i¢in,
antioksidan zengini taze yaban mersinine
beslenmenizde yer agmanizi” dneriyor.

Basta beslenme seklimiz olmak lizere, sigara, asirn
alkol tiiketimi, hava kirliligi, radyasyon gibi pek
cok etki sonucu viicudumuz oksidatif strese maruz
kaliyor. Sonucta bagisiklik sistemimiz zayifliyor.

Vicudumuzda oksijen kullanilarak besinlerin enerji-
ye cevrilmesi sirasinda, serbest radikal dengemizde
metabolik atiklar ortaya gikiyor. Bunlann hiicrelere
saldirarak hasar olusturmasini ise oksidatif stres
olarak tanmimliyoruz. Elma ya da muzu soyduktan bir
siire sonra kararmaya bagladigini gorebilirsiniz. igte
bu olay, oksidatif strese giizel bir 6rnektir.

Oksidatif stres sonrasi bagisiklik sistemimizin za-
yiflamasiyla bas edebilmemiz icin antioksidan
iceren besinlere ihtiyacimiz var. Antioksidanlar,
serbest radikalleri etkisiz hale getirerek viicudu-
muzu korur ve bagisikligimiz gliclendirir. Taze
meyve ve sebze tliketiminin azalmasi, hazir gida
tiikketiminin artmasiyla da viicudumuz oksidatif
stresle daha cok kargilasiyor.

Arastirmalar antioksidanlarca zengin meyve ve
sebzelerin bagisikhigimizi giiglendirerek kanser,
kalp-damar hastaliklan, goz hastaliklari, Alzheimer
gibi pek cok hastaliktan bizi korudugunu gosteriyor.

iste tam bu noktada, antioksidan ihtiyacimiza yone-
lik kliciik mavi bir ¢ozlimden s6z edebiliriz: Verita
DrBlue Taze Yaban Mersini. Ona puslu mavi rengini
veren antosiyanin maddesi, degerli bir antioksidan.
Meyvenin kendisini digsaridan gelen zararlara karsi
korudugu gibi, tiikettigimiz zaman bizi de koruyor.

Yaban mersininin i¢inde A, G, E vitaminleri, man
ganez, kalsiyum, fosfor ve yiiksek oranda potas-

—
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yum bulunuyor. Ayrica lif, selenyum ve demir de :
igeriyor. Buna karsilik 1 fincani (100g) sadece 45 ka-
lori. Yerken kilo almaktan korkmaniza gerek yok.

Taze yaban mersini, saglikli ve dengeli beslenme
icin dogal bir alternatif. Yapilan ¢aligmalar koles-
terol diisiiriicii, damar duvarlanim giliclendirici ve
kan akisini dizenleyici 6zellikleriyle, kalp ve damar
rahatsizliklan tizerinde olumlu etkileri oldugunu
gosteriyor.

iceriginde bulunan antioksidan dzellik gésteren
flavonoidler, doku ve hiicre koruyucu, hiicre yaslan-
masin geciktirici ve toksin atici etkileriyle yaslan-
mayla miicadeleye yardimci oluyor.

Ozellikle gbz dokusu, hassas yapisi nedeniyle igle-
vini siirdiirebilmek icin bolca antioksidana ihtiyag
duyar. Yaban mersininin antioksidan ozelligi ve
icerdigi yiiksek C Vitamini, goz saglhginda ozellikle
katarakt olusumunu 6nleme acisindan
oneriliyor. Seker hastalan da glinliik porsiyon
miktarini asmadan yaban mersini tiiketebilir.

Yaban mersini, fenolik bilesikleriyle hem bagisiklig
gliclendiriyor, hem de dogal antibiyotik etki goste-
rerek mikroplara kars: viicut direncimizi arttiriyor.
Yiiksek oranda resveratrol icerdiginden, antikanse-
rojen bir besin. Deneysel bir calismada, 10semi ve
kolon kanseri hiicrelerinde en olumlu etkiyi yaban
mersini gostermis.

Arastirmalarda, zengin antioksidan yapisiyla beyin
saghgini korumada etkili oldugu da gorilmiis. Bun-
dan dolay1 Alzheimer hastalarinda zihinsel yavasla-
may1 engelledigi diisiintiliiyor.

w8 : e e L0 U - VA anlasilabilir zaten. Sicacik yenildiginde
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YABAN MERSINI

MUCIZESH

Beslenme ve Diyet Uzmani Betiil Ceylan, yaban mersininin
mucizevi etkilerini sizler i¢in yorumluyor.

BESIN DEGERI COK YUKSEK

Yaban mersini, mavi-mor renkli, cicekli calilarda yetisen, yaklasik 12-24 milimetre (0.4-0.9 ing)
¢apinda ve basinda tag sekli olan bir meyvedir. En besleyici meyveler arasinda yer alan yaban
mersini lif, C vitamini ve K vitamini bakimindan zengindir.

KOLESTEROLD DUSURUR

Oksidatif hasarh hiicrelerimiz sadece DNA’lanimiz ile sinirh degildir. Dolagan LDL yani kotl koles-
terole sebep olan proteinler okside oldugunda da sorun yaratir. Kalp hastaliklarinin riskini arttinr. I

Ancak yaban mersini, kotii kolesterolii diisiiriicii etkilere sahiptir. Bu etkisiyle kalp hastaliklarina
kars1 da koruyucudur. e

YASLANMA KARSIT), KANSERI ONLEYICI

Oksidatif DNA hasan guinliik yagamin bir pargasidir. Viicudun her bir
hiicresinde glinde on binlerce kez meydana geldigi soylenir.

DNA hasari, bliyimemizin nedenlerinden biridir ve kanser gibi hastaliklarin
gelisiminde de 6nemli bir rol oynamaktadir. Yaban mersini, yiikksek oranda an-
tioksidan icerdigi icin, DNA'miza zarar veren bazi serbest radikallerin nétralize
edilmesine yardimeci olurlar.

4 hafta sliren bir aragstirmada 168 katiimciya her giin 1 litre yaban mersini ve
elma suyu karnigimi icmeleri sdylenmis ve ¢alismanin sonunda katihmcilarda
serbest radikallere bagh oksidatif DNA hasarinin %20 azaldig1 gézlemlenmistir.

Tim bu aragtirmalarnn sonunda taze yaban mersini tiiketiminin DNA
hasarini azaltarak yaslanmay: geciktirdigi belirtilmistir.

KALP DOSTUDUR

Yaban mersini tiketmek, kan basincini diisiirebilir ve LDL’yi oksitleyebilir. Bununla birlikte, bun-
» larin gercek hastaliklar degil, risk faktorleri oldugunun da farkinda olmak énemlidir.
2013 yilinda 93.600 hemsire tizerinde yapilan bir aragtirmada, bol miktarda antosiyanin (yaban
mersininde bulunan ana antioksidanlar) tiiketenlerin kalp krizi riskinin, tiketmeyenlere gore %32

daha disiik ¢iktig1 gozlemlenmigtir.”

! 1
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“T N AN BASINGINI DDSURDR ‘

Eger yliksek tansiyonunuz varsa yaban mersini tam da size gore! Yaban mersini kan basincini azal-

tarak tansiyon dugtiriicu etki gosterir.
' Yiiksek tansiyonun kalp krizi ve felglerin 6nde gelen nedenlerinden biri oldugu géz 6ntiine alindigin-
da yaban mersininin mutlaka tliketilmesi gerektigini soyleyebiliriz.

BEYIN GELISIMINI DESTEKLER VE HAFIZAY! GOCLENDIRIR

Oksidatif stres beyindeki yaglanma stirecini hizlandirabilir ve beyin fonksiyonlarini olumsuz etkiler.
Yapilan arastirmalara gore, yaban mersini icerisindeki antioksidanlar, zeka icin gerekli olan beyin
bolgelerinde birikim egilimindedir. Bolgelerde birikerek hiicresel sinyalleri iyilestirirler. Bu sayede
hafif derecedeki biligsel bozukluklar, diizenli taze yaban mersini tiiketimiyle ortadan kaldinlabilir.

16.010 yagh katilimciy: iceren alt yillik bir aragtirmada, yaban mersini ve ¢ileklerin biligsel yaslan-
may1 yaklasik 2.5 yil geciktirdigi kesfedilmigstir. Yaghlik ddoneminde yaban mersini tiikketimi metabo-
lizma yasin genglestirir.

ANTI-DIYABETIKTIR

| Yaban mersinindeki biyoaktif bilesikler, kan sekeri kontrolii s6z konusu oldugunda olduk¢a hizl

calisirlar ve kan sekerini dengelerler.

Arastirmalar, yaban mersini cinsindeki antosiyaninlerin insilin duyarlilig ve glikoz metabolizmasi
uzerinde faydal etkileri olabilecegini gosteriyor. Bu anti-diyabetik etkiler, hem yaban mersini suyu
{1them de meyvenin kendisi ile miimkin olabiliyor.

! Yaban mersini tiiketimi kan gekeri seviyesini dlizenleyerek digtlrlr ve diyabetin olumsuz etkilerini
yok eder.

IDRAR YOLU ENFEKSIYONUNA KARS! KORUYUCUDUR

Uriner sistem enfeksiyonlari kadinlarda sik gorilen bir sorundur. Kizilcik suyunun bu tir enfek-
siyonlarin 6nlenmesine yardimci oldugu bilinmektedir. Yaban mersini kizilciklarla oldukga yakindan
ilgilidir ve kizilcik suyu ile ayni aktif maddelerin birgogunu icerir.

Bu maddelere anti-yapiskanlar denir ve E. coli gibi bakterilerin mesane duvarina baglanmasini énler. |
Yaban mersini de bakterilerin baglanmasini 6nleyerek enfeksiyonlara kars: koruyucu 6zellik gésterir. |

AGIR ANTRENMANLARDAN SONRA KASLAR! KORUR i

Zorlu egzersizler, kas agrisina ve yorgunluga neden olabilir. Bu yorgunluk kas zedelenmelerine
sebep olabilir. Yaban mersini takviyesi molekiiler seviyede meydana
gelen hasari azaltarak agrn ve kas performansindaki azalmayi en aza
indirir.

10 bayan sporcu iizerinde yapilan kii¢iik bir aragtirmada, yorucu
bacak egzersizlerinden sonra tliketilen taze yaban mersininin kas
" » olusumunu hizlandirdig1 gézlemlenmistir.
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" sifu Emre Kosif
Wing-Tsun Egitmeni

Merhaba Emre Bey. Bize biraz ken-
dinizden bahseder misiniz?

Ismim Emre Kosif, 1978, istanbul
dogumluyum. Aslen Rizeliyim.
Trakya Universitesi Turizm igletme-
ciligi ve Anadolu Universitesi igletme
Fakultesi mezunuyum. Uzun yillar
endustriyel gida uzmani olarak 6zel
sektorde gorev yaptim. Es zamanh
olarak 27 senedir “savag sanatlan”
ile ilgili calismalar yapmaktayim.
Kungfu’'nun dal olan Wing Tsun
sanatinda usta ogretici olarak egitim
vermekteyim. Farkl branglarda da
uzmanliklarim bulunmaktadir. Hep-
sinden 6nemlisi halen bir 6gren-
ciyim.

Sporcu olarak hayatinizda meyve-
lerin 6nemi nedir?

Olduk¢a onemli bir yere sahipler.
Ozellikle kig aylarinda nar ve por-
takal tiiketimim ¢ok fazla. Yogun
calisma programimdan dolay:
bagisiklik sistemimin zayif diisme-

Sporcularin meyvelerle olan iligkisini,
Wing-Tsun Savunma Sporu Egitmeni

Sifu Emre Kosif Anlatiyor...

mesi i¢in bu besinleri tiiketiyorum.

Fonksiyonel olarak hangi meyveleri
tercih ediyorsunuz?

Yag yakimini hizlandirdig igin ana-
nas. Yogun enerji harcadigim igin
yoruldugum zamanlarda kramplar
da dogru orantili olarak artiyor. Bu
yorgunluk ve kramplan azaltmak
icin muzu bolca tiikketiyorum.

Sizce meyve tiiketimi spordan 6nce
mi olmali, sonra mi?

Genel olarak spor oncesinde tavsiye
ediyor ve tliketiyorum.

Sizce meyve sekeri zararli midir?
Antrenman sonrasi, yogun yuklen-
melere baglh olarak toparlanma
surecini hizlandirmak adina besin
takviyelerinin igerisinde de sindirimi

hizlandirmak icin basit seker eklenir.

Glisemik indeksi ylksek ve diisiik
besinlerin antrenmanla uyumlu kul-
lanimi faydal olacaktir.

En sevdiginiz meyve nedir?
Yaban mersini ve mango.

Gelisme ¢agindaki spor yapan
okuyuculannmiz i¢in 6nereceginiz
meyveler nelerdir?

Muz, ozel ¢ekilmis karpuz suyu,

elma, nar, greyfurt ve yaban mersini.

Avokadonun miikemmel bir sporcu
yiyecegi oldugunu okuyoruz. Dogru
mudur? Siz tercih ediyor musunuz?
Evet. Genel olarak diyet icerisinde
siklikla tercih ediliyor. Ayrica salata-
da harika oluyor.

Spora yeni baglamak isteyenlere
motive amach neler s6ylemek is-
tersiniz? |
Spor hayattir. Ginumuz metropolit '
yasaminin yan etkilerinden korunup
zihinsel, fiziksel ve ruhsal anlam-
da saglikli kalabilmek icin herkese
sevdigi bir egzersiz tlirini tavsiye
ediyorum. Ozellikle martial arts
(savunma sanati sporlari) olabilir.

Wing Tsun’a yeni baslayacak olan-

lar kendilerini neye hazirlamali?
Genel olarak rutinlerin digina
cikacaklan ve yeni bir perspektif
kazanacaklan agikar. Kendilerini
tanimaya hazir olsunlar.

[

Obezite ve Metabolik Cerrahi alaninda uzman,
Genel Cerrahi Uzm. Op. Dr. Ibrahim Golhan
Yaban Mersininin Metabolik Etkilerini Anlatiyor...

Yaban mersini adeta doganin bize
verdigi bir saglik paketi gibidir.
Yaban mersinin, viicudumuzdaki
biyoaktif bilesenlere yaptig1 kat-
kilar ile beden saghgimiza olumlu
etkileri mevcuttur. Yaban mersi-
ni antioksidan meyvelerin krah
olarak da anilir. Diiglik satiire yag,
kolesterol ve sodyum igeriginin
yani sira yiiksek fiber, iyi bir C
vitamini, K vitamini ve manga-
nez kaynagidir. Ayrica; yaban
mersini vitamin A, D, E, B12, B6,
Thiamin ve Niasin bakimindan
zengindir. Tibben yapilmis bir¢cok
arastirmada kanitlanmig 6nemli
faydalar1 mevcuttur. Bunlar; DNA
hasarninin onarlmasi ve yaslanma
karsiti etkisi, kan kolesteroliiniin
diizenlenmesi, kan basincinin
dengelenmesi, kalp hastaliklarina
karsi koruyucu etkisi, hafizanin
giclenmesi, yogun egzersizlerden
sonra olusan kas zedelenmesinde
iyilesmeye etkisi ve liriner bolge
enfeksiyonlarindaki iyilesmeye
olumlu etkisi nedeniyle kullanil-
mas1 sayilabilir.

Yaban mersininin tim bunlarin
yaninda bircok calismaya konu
olmus olan ve 6ne cikan en
onemli 6zellikleri ise

kan sekeri ve obeziteye olan
olumlu faydasidir. Literaturdeki

kiltirleri tizerindeki bilimsel
calismalarin derlemesinde yaban
mersininin insilin direnci, glukoz
toleransi ve 6zellikle de anti
diyabetik etkisi lizerine yapici et-
kileri tespit edilmistir. Yiiksek yag
igerikli diyetle beslenen fareler
tizerinde yapilmis ¢alismalarda,
dizenli olarak kullanilan yaban
mersini yapragi ekstraktinin vii-
cut agirhgini dizenledigi, anlaml
bir sekilde karacigerdeki trigliserit
degerlerine olumlu etki yaparak
diismesini sagladig: gorilmusgtur.

Yine aclik mekanizmasinda
onemli rol aldigini bildigimiz
leptin salgilanmasinda azal-

ma ve en onemli faydalardan

bir tanesi olarak sayilabilecek
insilin direncinin diizenlenme-
sine anlaml katkilarda bulun-
dugu gorilmiistiir. Yine bagka
bir calismada ise viicut kitle
indeksi 32 ile 45 arasinda degisen
evre 1 ve 2 obez diyabetik ol-
mayan, instilin direnci olan 32
erkek ve kadin lizerinde yapilmig
olan calismada ise insiilin
rezistansi lizerine olan etkileri
arastinlmistir. Glinlik olarak
alinan yaban mersini dondurulup
kurutulmus ve toz haline
getirilmis, kullanimi sonrasinda
yaklasik 6 haftalik stire sonunda

hiicre sisteminde ve yag den-
gesinde bozulmaya, degisiklige
yol agmadan insulin direncinde
anlamh degisikliklere neden
oldugu gorilmiistiir. Bu an-
laml etkileri bir araya getirilip
distintldiigiinde obeziteden ko-
runmak adina yaban mersininin
faydali olabilecegi ongorulmekte-
dir.

insan, deney hayvani ve hiicre viicuttaki herhangi bir iltihabi
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Saglikli beslenme ve yasam standartlarimizi yiikseltme konularini o~ T—
arastiniyor, okuyor ve sizinle paylasmak istiyoruz. Bu saylmlzdaki onerimiz; TSN
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Wllllam Davis liclemesi “Tahll Beyln”

l

TAHIL BEYIN

Karbonhidratlann sizi 6ldiirdiigiinii biliyor muydunuz?

Bu kitap size beyninizin kaderini genlerinizin degil, tikettiginiz besinlerin belirledigini gosteriyor. Aralarinda
] beyin hastaliklarinin da bulundugu tim dejeneratif hastaliklarin temelinde, 6zellikle de gluten iceren ya da seker
orani yiksek karbonhidratlarn tetikledigi bir olgu yatar: Enflamasyon. Doktor Perlmutter ekmek sepetinizdekile-
rin veya meyve tabaginizdakilerin beyninize neler yapabilecegini, statin iceren ilaglarin hafizanizi nasil
zayiflatabilecegini, neden “iyi yaglar” acisindan zengin bir beslenme seklinin ideal beslenme gekli oldugunu ve
her yasta yeni beyin hiicreleri iiretebilmenin nasil miimkiin olabildigini anlatiyor.

TAHIL BEYIN YASAM PLANI

Uluslararasi ¢ok satan Tahil Beyin’de verilen tavsiyeleri uygulama vakti geldi!
Tahil Beyin’de yagam tarzimizi “neden” degistirmemiz gerektigini anladik, bu kitapta ise bunu “nasil”
yapacagimizl 6grenecegiz...

Bu kitaptaki yol haritasini takip ederek hastaliklardan kurtulun, kendinizi daha iyi hissedin, dmiir boyu saglikh
ve mutlu yasayin...

=

BUGDAY GOBEGI

iki dilim tam tahilli bugday ekmeginin kan sekerini iki yemek kasig1 sekerden daha fazla
yiikseltebilecegini biliyor muydunuz?

Bugday Gobegi, beslenmemizden bugday: hatta soziim ona saglikli tam tahill bugday ekmegini diglamakla kilo
verebilecegimizi ve ¢gesitli saglik ve sindirim sorunlarindan kurtulabilecegimizi ortaya koyan ilging bir kitap.

Yillar boyu binlerce hastasina bugdaydan arinmis diyetler uygulayan ve olaganiisti klinik sonuglara ulagan
Dr. William Davis, bu besine kars1 son derece etkin bir savag agmis durumda. Bugdaydan arinmis bir beslenme
sayesinde su 6nemli kazanimlar saglanmaktadir:

|- Ik birkag ay zarfinda 10, 15 ve hatta 25 kilo verme,

- Metabolik sendrom ve Tip 2 diyabet hastalarinda iyilesme,

- Kolit ve ¢6lyak gibi bagirsak hastaliklarinin tedavisi,

- Kolesterol ve LDL miktarlarinda énemli diisiis,

- Kemik yogunlugunun artmasi ve kemik erimesinin engellenmesi,
- Miizmin cilt hastaliklarindan agiz yaralarina ve sag dokiilmesine
kadar cesitli rahatsizliklarin giderilmesi,

- [ltihaplanmalardan ve romatizmal eklem iltihaplarindan
kaynaklanan agrilarin dindirilmesi.

-
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DUNYADA YABAN MERSINI

Yaban mersininin iiretimini, yetlstlrme kosullanni,

hasat kriterlerini, saklama kosullarn iiretici dostlarimiza sorduk.
Peru’daki iiretici dostumuz Nick Tirado sizler igin anlatiyor...

Yaban mersini yetistiriciligi icin
iklim kosullan nasil olmalidir?
Hangi yaban mersini tiirini yetistirdiginize
gore dedismektedir. Highbush ve Rabbit Eyes
isimli iki tlr bulunmaktadir. Kuzey kesim-
lerindeki Highbush cinsi igin, gicek ve filizlenme
stirecinden dnce 600 saat veya daha fazla
dinlenme siirecine ihtiya¢ duyulur. Gliney ke-
simlerinde Highbush cinsi, sicak ve ilik iklimde
gelisebilir; clinkii ne sogutma ne de bekleme
siirecine ihtiya¢ duymaz. Rabbit Eyes cinsi ise
300 saat ve lizeri sogutma siiresine, iliman
iklime ihtiyac duyar ve yilin ortasinda hasat
edilmeye baslar.

Yaban mersini yetistiriciligi icin
Peru topraklarnnin avantajlan
nedir?

Topraklarinin cesitliligi, kumlu topraklar, saf
su, hasere ve hastaliklari dnleme adina teknik
yonetmelikler, gida giivenlik programlari,
onemli pazarlardaki ticari anlasmalar, lojistik
altyapisi ve sartlarin netligi acisindan Peru, bu
gibi konularda cesitli avantajlara sahiptir.

Peru’da yetisen yaban mersini
tiirleri nelerdir?

Peru topraklari yiiksek voliimlii olarak Biloxi
ismindeki tiiriin yetistirilmesine uygundur.
Fakat siirekli olarak triin gelistirmek adina
yeni tirlerin uygunluguna dair arastirmalarimiz
devam etmektedir.

Siz hangi yaban mersini cinsini

yetistiriyorsunuz?

Bizler agirlikl olarak Biloxi, Emerald ve
Ventura cinslerini yetistiriyoruz. Bu cinsler,
son yillardaki degerlendirmelerimize gore en

=

iyi yetistirilme performansina sahip. Tim
bunlarin yani sira, eko-sisteme uyum saglayan
cesitlilikte Urtin denemeleri ve calismalari
gerceklestiriyoruz.

Yetistirdiginiz iiriinler Global GAP
standartlanna uygun mudur?

Evet. Tim drtn gruplarimiz Global GAP
standartlarina uygundur.

Peru’da yaban mersini hasadi ne
zaman yapilmaktadir?

Uretimlerimiz Temmuz ayinda baslar ve Aralik
ayinda tamamlanir.

Yaban mersini yetistiriciliginin
zorluklan nelerdir?

Peru'da, suyun dogru pH ve EC (tuz orani)
oranlari agisindan yeterliligi temel etken
olmakla beraber, yine topragin kok seviyeleri
acisindan gerekli gozenek ve pH oranlarina
sahip olmasl ve bu oranlarda gerekli olan
seviyelerin siirekliliginin olup olmamasi gibi
yaban mersini yetistiriciligini etkileyen unsurlar
bulunmaktadir. Genetik yapilarina gére dogru
iklimi bulmak cok 6nemlidir. Bu sebeple iiretime
baslamadan 6nce, en dogru bilgileri alarak
baslanmasini 6neriyoruz.

Taze yaban mersininin faydalan
nelerdir?

Yaban mersininin saghginiz igin inanilmaz
faydalari bulunmaktadir ve bu ylizden siiper
yiyecek olarak isimlendirilmektedir. Uzmanlarin
arastirmalarina gore, yaban mersini yemek
yiiksek antioksidan icerdigi icin kalp krizi riskini
azaltir, kanserden korur, idrar yollari enfeksi-
yonunu engeller, hafizayi giiglendirir ve kilo
vermeye yardimci olur.

Tiiketiciler taze yaban mersini
alirken nelere dikkat etmeli-
dirler?

Yaban mersininin kendi yapisi geredi dretmis
oldugu wax*, meyveyi dis etkenlerden koru-
yan dodal bir koruyucudur ve ayni zamanda bu
yapi meyvenin tazeliginin gostergesidir. Sertlik,
yine tazeligin en karakteristik gdstergesidir.
Ebat ve tatllik ise miisterilerin zevkine gore
farklihk gosteren bir etkendir.

Taze yaban mersini nasil muhafa-
za edilir?

Yaban mersinini en ideal saklama kosulu,
2-4 derecelik buzdolabinda, yikamadan

saklamaktir.

*Wax: Tiim bitkilerin, toprak tistii organ-
lartnin dig ytizeyinde, depolanmis halde
“epikutikular mum” olarak adlandirilan bir
mum tabakast bulunur. Meyveler iizerindeki
ince yapilt mum birikimi, ¢iplak goze toz
kaplanmis hissi veren kiiciik kristaller,
meyve pusu olarak adlandirilir ve genelde
meyveye donuk bir gériintii verir. Dogal
mumlar, az miktarda serbest yag asitlerini
de igerirler. Bu mum tabakasi, bitkiden
transpirasyonla su kaybini azaltir, fitopa-
tojenlerin girisini engeller, bitki dokularint
fiziksel asinmadan korur ve yagislarin
yiizeyden stiziilmesini saglar.
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ADANA: Cukurova CarrefourSA Yuztinclyil, Groseri Giizelyali, Seyhan Groseri Atatiirk Caddesi, Groseri Pinar Mahallesi, Metro, Tatli Limon, Adana Hali Sahin Ozkul No: 204 +
AFYONKARAHISAR: Ozdilek, Zafer Adadioglu No: 8 - AGRI Dogubeyazit Akbas Kardesler No: 2, Sen Karde§ler No: 14 - ANKARA Cankaya Besi Ciftligi Ayranci, CarrefourSA Cepa,
Cagdas Alacaatli, Cagdas Hiiseyin Onat, Cagdas Kentpark, Cagdas Mutlukent, Cagdas Tunali 2, Deniz Manavi Atakule, Erzincan Mandira Firinci Orhan Manav, GOP*Besi Siiper
Market, Macrocenter One Tower, Migros GOP, Migros Zirvekent, Sekerciler Beysuken't, Yunus Farabi, Etimesgut Nira Manav Elvankent, Gaziosmanpasa Macrocenter, Golbasi
Sekerciler Market incek, Kavaklidere Doganoglu Gida, Macrocenter, Kegidren Metro Etlik, Mamak Metro, Or-An Macrocenter One Tower, Sebze ve Meyve Hali Yildiz 51 No: 51,
Zan Grup No: 69, S64iitdzii Macrocenter Next Level, Yenimahalle CarrefourSA Gurme Gordion, Coban Giftligi Umitkdy, Macrocenter Arcadium, Metro Batikent, Migros Beysu-
park, Sera Manavi Umitkdy + ANTALYA Aksu Mert Tarim, Alanya Bicaklar Hal No: 39, Metro, Kaplanlar Hal No: 28, Kepez Metro, Ozdilek, Konyaalti Macrocenter, Lara 3M Migros,
Mepas Plus, Sebze ve Meyve Hali Bassoy Tarim No: 23,'Mira Fresh Hal No: 75, Glinaylar Hal No: 3, Migros 5M, Migros Agora, Migros Arapsuyu, Migros Manoff, Migros Meltem,
Migros Park Antalya « AYDIN Kusadasi Metro - BALIKESIR Yeni Hal Bal Kose Kenan Kose No: 21-22-23 - BITLIS Ozbitlis Komisyon Evi No: 15-15 < BOLU Ozdilek + BURSA Gemlik
Ozdilek Hipermarket, Goriikle Hali Kemal ErtagNo: 51, Giirsii Ozdilek Hipermarket, inegol Hipermarket, Niliifer Ak Ugur Fsm Bulvari, Bursa Podyum.Park Migros, Metro, Ozdilek
Ataevler Hipermarket, Ozdilek Ozliice Hipermarket, Ozhan Market Gecit Subesi, Yildirim Ozdilek Kaplikaya Hipermarket « DENIZLI Halil Pekdemir Marketleri, Metro - DIYARBAKIR
ELAZIG Kirilmaz Komisyon Evi No: 60, Giindiiz Komisyon Evi No: 56-57 + ESKISEHIR Merkez Metro, Ozcamlar Gida No:.22, Tepebast Ozdilek + ERZURUM Akin Komisyon Evi 64-65
GAZIANTEP Sehitkamil Metro, Yilmaz Komisyon Evi No: 76, Agcalar Gida 95 « ISPARTA Hakan Ada Hal: 7, iyag AVM « ISKENDERUN Dag Komisyon EviNo: 8 « ISTANBUL ASYA YAKASI
Atasehir CarrefourSA Gurme Bulvar 216, CarrefourSA Gurme Dumankaya Ikon, CarrefourSA.Gurme Narpoint, CarrefourSA Gurme Palladium AVM, CarrefourSA icerenkdy,
CarrefourSA Kentplus, Giiven Geng Birlik Tarim Uriinleri, Macrocenter Brandium AVM, Macrocenter Varyap, Ozkurug\‘ar Atasehir, Panayir Gida, Seyhanlar Ornek Mahallesi, Beyjoz
CarrefourSA Gurme Anadolu Hisari, Kavacik Siiper CarrefourSA, Macrocenter Acarkent, Pasali Siipermarket, icerenkdy Hali Atar Sebze Meyve No: 7, Gilvendz Gida No: 4, Kadikoy
CarrefourSA Acibadem, Cagri Kadikay, Gurmekdy Acibadem, Kalamis Manavi, Kiziltoprak Siiper CarrefourSA, Macrocenter Acibadem, Mactocenter Cemil Topuzlu, Metro, Kozyatad,
Nezih Gida Gifte Havuzlar, Nezih Gida Suadiye, Omerpasa CarrefourSA Siiper, Ozkuruslar Kosuyolu, Ozkuruslar Suadiye, Sanlik Makket Bagdat Caddesi, Suadiye Gimtas, Seyhanlar
Ethemefendi, Seyhanlar Goztepe, Kartal Ozkuruslar Yakacik, Seyhanlar Merkez, Seyhanlar Soganlik 1, Seyhanlar Soganlik 2, Maltepe CarrefourSA Gurme MaltepePark, Dragos
Siiper CarrefourSA, Idealtepe Siiper CarrefourSA, Ozkurusfar, Seyhanlar Seyhanlar Esenkent, Seyhanlar Cevizli, Pendik Hakmar, Metro, Seyhanlar Yeni Sehir, Seyhanlar Uydukent
Suadiye Gimtas, Tuzla CarrefourSA Gurme Viamarin, Milenyum Siiper CarrefourSA, Umraniye CarrefourSA Gurme idealist Park AVM, CarrefourSA Gurme Suryapi Exen, Cagrl,
€adriSerifali, Hilltown Macroeenter, Metro, Ozkuruslar SeriI;E:i, Ozkuruslar Tepeiistii, Seyhanlar, Seyhanlar Carsi, Seyhanlar Doganevler, Seyhanlar Cakmak, Seyhanlar Santral,
Uskiidar Cagr, Cagri Bulgurlu, Cagri Natro Yolu, Kardesler MandVi Beylerbeyi, Macrocenter Akasya, Sanlik Market Beylerbeyi, Ucler Market, Ucler Market Cengelkdy, Seyhanlar
Unalan, Sultanbeyli Seyhanlar « ISTANBUL AVRUPA YAKASI Biiyiikcekmece Macrocenter Alkent, Metro, Bagcilar Cagri, Metro, Bakirkdy Askar Manavi, Basaksehir Cadri,
Bayrampasa Metro, Bayrampasa Hali Antalya Ozcelikler No: 103, Atif Altunisik No: 187, Bilal Biinyamin Sarikaya No: 432, Gazipasa Giiney Ozcelik No: 4, Giines Tarim No: 153,
Giinegler Tarim No: 238, Halil brahim Algil No: 430, Huzur Tarim No: 10, Hiinerler Tarim No: 188, ideal Tarim Uriinleri No: 208, Ozdalkilig Tarim No: 121, Sofuoglu Gida No: 65, Topal
Gida No: 553, Yusuf Ozcelik No: 18, Besiktas Bebek Mevsim Manavi, CarrefourSA Gurme Etiler, CarrefourSA Gurme-Ortakdy, Cennet Bahcesi Etiler, Doga Sarkiiteri, Etiler
CarrefourSA Super, Kolaylar Manavi Eataly, Macrocenter Akmerkez, Macrocenter Bebek, Macrocenter Kanyon, Macrocenter Kurugesme, Macrocehter Nispetiye, Ozdilekpark AVM,
Ucler Market Gayrettepe, Beylikdiizii 5M Migros, Cagri, Marmara Park Hiper CarrefourSA, Beyodlu CarrefourSA Findikli, Galata Manayi, Esenyurt Crown Deluxe Gurme CarrefourSA,
Macrocenter Akkoza, Eyiip CarrefourSA Gurme Kemerburgaz, Goktiitk 3M Migros, Macrocenter Goktiirk, Macrocenter Kemercountry, Gaziosmanpasa Ucler Market, Kiigiikcekmece
CarrefourSA Gurme Florya, CarrefourSA Gurme Flyinn, Macrocenter Aqua Florya, Kagithane Metro, Ucler Market, Saphire CarrefourSA, Ugler Market Caglayan, Sariyer Gurme
Tarabya, CarrefourSA Gurme Zekeriyakdy, CarrefourSA istinye, Istinye Manavi, Macrocenter Istinye Park, Macrocenter Ormanada, Macrbcenter Yenikdy, Macrocenter Zei(eriya—
koy, Simar Etiler, Simar Ferahevler, Simar Kiiclikyali, Simar Maden 1, Simar Maden 2, Simar Panaroma, Simar Zekeriyakdy, Sisli CarrefourSA Gurme Bomonti, CarrefourSA Mini
Zincirlikuyu, Denizbank CarrefourSA, Isa Ginar - Kurtulug Ekonomik, Macrocenter Citys, Macrocenter Nisantasl, Ozdilek Ucler Market Kurtulus - Mecidiyekdy ve Nisantagi Subeleri
. IZMIR Balgova Ozdilek, Basdas Marketleri, Buhara Meyve Sebze Hali, Cesme Macrocenter Alagatl', Cigli Metro, Gaziemir Metro, Karsiyaka CarrefourSA Mini Mavisehir Konak
Bossan Manavi, Macrocenter Alsancak, Sebze ve Meyve Hali Egelim 76 Tarim Uriinleri No: 76, Ertop Kollektif No: 35, Tozak Sebze Meyve No: 34 + iZMIT Basiskele Ucaslar Gida,
Gebze Hali Karakus Ticaret, Kartepe Metro Kosekdy, Uzungiftlik Ozdilek Kocaeli AVM - KAHRAMANMARAS Osmanlt Komisyon Evi No: 70 « KAYSERI Ddrtkom Komisyon Evi No: 3-6
Melikgazi Metre-- KONYA Karatay Metro, Selcuklu Rafet Sebze Meyve No: 30A « KUTAHYA Yesillikci Orhan No: 10 - MALATYA Ada Komisyon Evi No: 9, Bozat Komisyon Evi No: 13,
Turfanda Komisyon Evi No: 42, Yesilyurt Metro + MANISA Sebze ve Meyve Hali Ozyiimazlar Sebze Meyve No: 37, Turgutlu Ozdilek - MARDIN Kiziltepe Begen Komisyon Evi No: 13
MERSIN Merkez Metro, Mezitli Groseri Soli Center, Tarsus Besler Komisyon Evi No: 28-29, Yenisehir Groseri Giivenevler, Ozeyir Savas - Savas Komisyon 27 + MUGLA Bodrum
Metro, Fethiye Ozdemirler Manavi, Ugarlar Hal No: 94, Gocek Gourmet Garage - SAKARYA Erenler Cuhadar Gida - SAMSUN Canik Metro, Sebze ve Meyve Hali Ozden Sezer No: 45
TOKAT Sebze ve Meyve Hali, Ozlimoncu No: 62 + TRABZON Varanlar Komisyon 4 - USAK Merkez Ozdilek + YALOVA Ciftlikkdy Ozdilek, Fidanlar Marketleri + VAN Abi Komisyon Evi
No: 17-18 - Ayrica, tiim Gourmet Garage ve Kipa Extra magazalarinda.

ONEINE SATIS NOKTALARI: nefisgurme.com, tazemasa.com
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ISTANBUL ASYA YAKASI: Uskiidar Kardesler Manavi Beylerbeyi 0216 318 91 66
ISTANBUL AVRUPA YAKASI: Besiktas Kolaylar Tarim Arnavutkdy 0212 263 30
70, Cennet Bahgesi Etiler 0212 277 58 25, Doga Sarkiiteri Nispetiye Caddesi

Etiler 0212 280 26 52. DUNYANIN MEYVESI
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