Verita’dan
kurkumin kaynagi
dogal antioksidan:

Taze Zerdecal.
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Hastaliklara karsi
dogal zirh!

“ Zerdecal, icerdigi kurkumin benzeri
bilesikleriile bilimsel arastirmalara konu
olmus ve hakkinda 10,153 makale yazilmis,
saglik icin cok yararli fonksiyonel bir

gidadir (1). Bilim dinyasinin saghk yarari
hakkinda en cok arastirma yaptig
sarimsak, tarcin, ginseng, zencefil ve —

deve dikeni gibi bitkileri gecerek I'OEDI'. Canfeza Sezqm
bas siraya oturmustur. Fitoterapi Dernegi Bagkani

Zerdecal uzun siiredir sindirim
sistemi, iltihap giderici ve antioksidan
faydalari icin kullaniimaktadir. Taze zerdecalin faydalarinin temelinde
icerdigi kurkumin benzeri bilesenler ve ugucu yaglardan olusan mucizevi
bilesenler bulunur (2). Taze zerdecalin saymakla bitmeyecek pek ok
faydasi vardir.

Neden zerdecali taze tiketmeliyiz?
Hastaliklardan korunmada bitkideki bir maddeden ziyade tamaminin
tiiketilmesi daha fazla yarar saglar. Ayrica gidalarin taze tiiketilmesi,
depolanmis veya toz haline getirilmis formlara gére bazi avantajlar icerir.

Taze zerdecal, zerdecal tozunda olmayan bircok faydal dogal
bilesen igerir.

Ornegin zerdecal yag), zerdecalin islenmesi esnasinda kaybolur.
Buna benzer birgok yararli zerdecal bileseni islenme siirecinde kaybolmasi,
besleyici 6zelliginin azalmasina neden olur. Taze zerdegalin yaklasik
olarak % 6-9'u yagdir. Zerdegal yagi, antikanser bilesen kurkumin'in
emilimini arttirarak viicudun maksimum yararlanmasini saglar. Ayrica
sadece taze zerdegalda bulunan ugucu yad, kurkumin'in yararini daha
da arttirir (3).

Zerdecalin toz formunda uzun siire bekletilmesi icerdigi temel
yararli bilesen olan kurkumin'in azalmasina neden olur. Taze zerdecal,
saglikli hiicrelere hasar veren zehirli maddeleri (serbest radikal) dnleyen
antioksidan bilesenleri kurutulmus zerdecaldan daha fazla icerir (4).

Gida glivenligi tiim diinyada 6nemli bir sorundur. Toz formda
zerdecal icine farkli dolgu maddelerinin katilmasi, renklendiricilerin
katilarak kalitesiz triinlerin pazarlanmasi gibi kalite kontrol sorunlari,
taze zerdecal tiiketilerek onlenebilir. >

Fitoterapive Tibbi Onkoloji Uzman!, 3

Taze zerdecal icerdigi aromatik yaglar ile daha giizel tat ve koku
vermektedir. Tiketimi daha kolaydir.

Taze zerdecal nasil tiiketilebilir? zergeca
icine katildigi gidalara sifa, renk ve lezzet vermekle kalmaz ayni
zamanda onlarin bozulmasini da geciktirir. Dogal koruyucudur. Cok
farkli tiketim sekilleri vardir:

- Dogal altin renginde pasta yapabilirsiniz

- Siite karistirip altin renginde, lezzetli ve aromali bir icecek elde
edebilirsiniz

- Kori sosu yapabilirsiniz

- Salatalara ince dilimleyebilirsiniz

- Smoothie'ler yapabilirsiniz

+ Zerdecal tursusu yapabilirsiniz

Cig zerdecal ne kadar tiketilebilir? wer

giin diizenli olarak taze zerdecal tiiketmek isteyenler icin glnlik
kullanim miktari 6-8 gramdir.

Zerdecall kimler tiketmemeli? vamiteterde

rahim kasiimalarini arttirabilecedi icin yo§un tiiketmemesi dnerilir. Bir
hafta icinde ameliyat olacak olanlar zerdecal tiketmemelidir.

Sindirim sistemine faydalari. zerecai, sindirime
yardimci olan safra retimini arttirir. Toplumda sik goriilen hazimsizlik
yakinmalarini ve mide eksimesini azaltir. Daha cok kadinlari etkileyen
hassas (spastik) bagirsak hastaligini yatistiran zerdecal, iltihabi bagirsak
hastaliklarindan ilseratif kolitin kontrol altina alinmasina yardimci

olur (5,6). Mide iilserlerinin tedavisinde de yardimci olabilir. Ozellikle
h.piloriye bagli gastritte faydali olabilmektedir (7). Fakat asiri tiiketimin
ters etki yapip mideyi daha da rahatsiz edebileceginden tiiketime

dikkat edilmelidir. >




lItihap onleyici ve eklem agrisint azaltici

faydala rl. Bircok insanda miizmin, iyilesmeyen iltihabi siire¢
bulunur. Giinimizde beslenme bozuklugu, hazir ve islenmis gida
tiketiminin artmasi, hareketsizlik ve sismanlik bunun nedenleridir.
Mizmin iltihap kanser, eklem romatizmas, iilseratif kolit, kolesterol
yiiksekligi ve agri gibi sorunlara neden olabilir. Zerdecal icerdigi
kurkumin bilesigi ile iltihabi stireci 6nlemede fayda saglayabilir.
Zerdecal ilerleyen yasta eklem agrilarinin azaltiimasinda yardimci
olabilir. Zerdegal diinyada eklem kireclenmesi veya eklem
romatizmasinda tibbi tedaviye yardimcisi olarak kullanilir ve bilimsel
calismalar bunu desteklemektedir (8,9). Romatizmaya bagh agriyan
eklemlerin hareketi kisitlamasini azaltarak yasam kalitesine katki
saglar. Zerdecal ayni zamanda mikrobik olmayan goz iltihabi bigimi
olan Gveitin destek tedavisinde de faydali olabilir ve sikayetleri
azaltmaya yardimci olur (10).

Kalp ve damar saghgini destekler. siimsel
arastirmalar, zerdecalin damar kireclenmesinin durdurulmasina,
atardamarlarda plak olusumunun azaltilmasina ve kan pihtisi
olusumunun engellenmesinde yardimci olabilecegini
diistindirmektedir (11,12). Bu dzellikleri ile kalp hastaligi, kalp krizi

ve inmeyi dnlemeye yardimci olabilir. Zerdegal damar kireclenmesine
neden olan koti kolesterol olan LDL'nin diistiriilmesine destek olur.
Cadimizin salgin hastaliklari arasinda olan sismanlik, insilin direnci

ve metabolik sendromu olanlarda faydalidir (13).

Kanser salginina karsi zerdecal tiketin.
Zerdecal deri, meme, prostat ve kalin bagirsak kanseri dahil cesitli
kanser tiplerine karsi korunmada yardimci olup giiniimiizde tedavide
destek olarak da kullanilmaktadir (14,15). Daha cok laboratuvar ve
hayvan calismalari olmakla birlikte son yillarda kanser hastalarinda
klinik calismalarda kurkumin'in katkisi yogun olarak arastiriimaktadir.
icerdigi dogal antioksidanlarin antikanser etkiden sorumlu oldugu
diistintilmektedir (16).

Beyninizin yaslanmasina ve unutkanlija
kar§| Zerdegal. Yasam siiresinin uzamasi, bunama ve

Alzheimer hastaligi gibi rahatsizliklarin goriilmesini arttirdi. Hafiza
sorunu yasayan kisi sayisi cogaldi. Zerdecal beyinde amiloid
plaklarinin olusumunu engellerken iltihap dnleyici 6zelligi ile beyin
hasarini azaltabilir (17). Sofralarimizda yer verecegimiz zerdecal
ileride beyin hastaligi gériilmesinin engellenmesinde yardimci
olabilir (18). »

Seker hastaligina dogal ¢OzUm. seker hastaiiginin

goriilmesi sisman veya normal kilolu olan insanlarda giderek artmaktadir.
Zerdecal tek basina veya beraberinde karabiber ile birlikte verildi§inde
kan sekeri ve kan yaglarinin diisiiriilmesine yardimci olabilir (19,20). insiilin
direncinin azaltilmasiyla kan sekerlerinde de iyilesmeye destek olmaktadir.

Taze zerdecal ile saghkli bitkisel kiir nasil

hazirlanabilir? szelikie birlite tiketidiginde birbirinin yararn
arttiran bitki kisimlarindan saglikli bir kiir hazirlayabiliriz. Karabiber,
zerdecalda bulunan kurkumin bilesiklerinin emilimini ve etkisini yaklasik
20 kat arttirir. Herkesin evinde rahatlikla hazirlayabilecegi kiiriimiiz
asagidadir:

- Yarim su bardagi (tercihen) kegi siitinden hazirlanmis kefir veya
yogurt,

+ 1yemek kasigi 6gitiiimis chia tohumu,

- 1tath kasi§i kenevir tohumu yadi ve 1 cay kasigi corekotu yag,

+ Yarim cay kasigi tarcin,

- Yarim cay kasi§i havanda ezilmis ¢orek otu,

- 1,5 tath kasigi rendelenmis taze zerdecal,

+1/2 cay kasigi karabiber.

Tidm malzemeleri karistirip bir defada tiiketin. Bu karigim sabah ve
aksam ayri ayri hazirlanip tiiketilecek (giinde iki defa). ,’
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Taze zerdecal nasil
secilir?

Taze zerdecalin dis yuzeyi parlak, i¢ kism
ise canli turuncu bir renge sahip olmalidir.
Yumusak ve burugsmus formlarindan
kacinilmalidir.

Kalite standartlarina uygun sunulan
Verita Taze Zerdecal’1 seckin marketlerde,
manavlarda, aktarlarda ve baharatcilarda yil
boyunca bulabilirsiniz. Verita Taze Zerdecal1
rafta goremezseniz 0800 211 00 43 no’'lu

tiiketici danisma hattindan bize ulasabilirsiniz. Nasil hazirlanir?
Taze zerdecal, bir soyma bicagi, sebze
Enerj ve Besin Gieleri soyucu veya kasikla (zencefilde oldugu gibi)
(100g icin) soyulabilir. Dogal bir boya oldugu i¢in
w He2 3o o mutlaka eldiven kullanilmali.
oplam yag (g) 99 . 4
Kolesterol (mg) 00 y &4 DIABETE KARSI
Karbonhidrat (g) 64.9 Yol
Seker (g) 32 k.c v ®
Lif@ | 21 YN KALP-DOSTU @
Protein (g) 78 Y -
Sodyum (mg) 38 - . i f Ly} ALZHEIMER KARSITI
C vitamini (mg) 259 —~ M . o - 1
Kalsiyum (mg) 183 .
Demir (mg) 414 O

SINDIRIME YARDIMCI

Nasil saklanir?

Verita Taze Zerdecal serin ve
kuru bir yerde, birkag hafta
saklanabilir.

Rendelenmis taze zerdecali kagit
havluyla sarp, plastik bir torba
icerisinde, bir-iki hafta boyunca

s1s s e KARACIGER DOSTU
buzdolabinda saklayabilirsiniz.



Nasil kullanilir?

Taze zerdecgal 0zellikle salatalarda,
pilavlarda ve et yemeklerinde yemegin
lezzetini ve sosunun kivamini arttirmak,
yemege sar1 rengi vermek i¢in kullanilabilir.

Zerdecal, sosu yapilarak yahni ve tiirlii
gibi Tlrk yemeklerinde, geleneksel Hint
yemeklerinde ve eriste, makarna gibi diinya
mutfagindan yemeklerde tercih edilebilir.

Balik corbasi, sogiis ve cesitli sebze
yemeklerine cesni olarak katilir.

ispanyollarin deniz triinlerinden yapilan
unli “paella” adli yemeginde ve Hintlilerin
“kori” sosunda kullanilir.

Zerdecal bal ile kanstinilarak yemeklere
eklenebilir.

Taze zerdecgal cay olarak da kullanilir.
Asya ulkelerinde, 6zellikle Japonya’da ¢ay
olarak kullanimi populerdir.

Kan sulandirici ilag kullanan kisilerin
zerdecal tiikketimine dikkat etmeleri
onerilmektedir.

ALTIN SOS

Zerdecal + Karabiber + Zeytinyagi

KARABIBER \/

ZERDEGAL :g;
v 9 k ZEYTINYAGI

Rendelenmis taze zerdecal, zeyt|nyaQ|

biraz da taze cekilmis karabiber. Uciinii bir

kavanozda karistirin. Bu saglik dolu karisimi @g@
tiim yemeklerinizde kullanabilir; salata ve

yogurdunuza ilave edebilirsiniz.

Taze Zerdecal Gay1

e Verita Taze Zerdecal,
e Verita Lime,
¢ 2 bardak su.

Oncelikle taze zerdecal kokiini ince ince kiyarak cok
kiiclik parcalar haline getirin. Ardindan 2 bardak

suyu kaynatin. Par¢aladiginiz zerdegaldan 1 ¢ay kasigi
kadarini demligin i¢ine koyun. 8-10 dakika kadar
demlenmesini bekleyin. Demlenme islemi
tamamlandiktan sonra ¢ay: stiziin. Igerisine biraz bal
veya bir dilim lime ekleyerek icebilirsiniz, afiyet olsun.



Taze Zerdecall1 Karnabahar
Graten

e 1 cay kasigi rendelenmis Verita Taze Zerdegal,
e 1 adet (orta boy) karnabahar,

e 1 su bardagt rendelenmis kasar peyniri,

e 1 su bardagina yakin un,

* 6 su bardadgt siit,

e 150 gram tereyagt,

e Tuz.

Baslamadan 6nce, hazirlik agamasi bittiginde,
malzemeleri hemen pisirmeye alabilmek icin
firininizi 200 dereceye getirin. ilk olarak karnabahari
tuzlu suda haslayin. Haslanip soguduktan sonra
kiiciik parcalara bolin. Farkli bir tencerede
tereyagini eritip un ile kavurun. Ununuz
sarardiktan sonra yavas yavas taze
zerdegall, stitli ve tuzu ekleyin. Blmis
oldugunuz karnabahar pargalarini
hazirladiginiz sosun icine atip karistirin.
Firin tepsinizi yaglayin ve karisimi igine
dokiin. Uzerine rendelenmis kasar
peynirini ekleyin ve firina verin.

Uzeri kizanincaya kadar pisirdikten
sonra yemeginiz hazir, afiyet olsun.

Taze Zerdecall1 Limonata

* 2 yemek kasigt Verita Taze Zerdegal,
e 1,5 adet Verita Lime suyu,

* 4 su bardag soguk su,

e 4 corba kasigt bal,

e 1 adet portakalin suyu (istege bagl).

Zerdegallarn rendeleyin. TUim malzemeleri kiicliik bir
slirahi de birlestirin. Karnistirdiktan sonra servis yapin.

¥,




Taze Zerdecalli1 Sifa Corbasi

e Verita Taze Zerdecal (rendelenmis),
e Verita Taze Zencefil (rendelenmisg),
e 1 adet havug,

e 1 adet sogan,

e 2 adet pirasa,

e 1 yaprak lahana,

e 2 dis sarimsak,

e 1 corba kasigt kirmizi
mercimek,

e 1 corba kasigi,

e 1 corba kasigi zeytinyagt,
e Tuz,

* Su.

Sebzeleri yikayin ve kiiciik kiiciik dograyin.
Dogradiginiz malzemeleri derin bir tencereye koyun,
tzerlerine kirmizi mercimek, tarhana, zeytinyagi

ve yeterince su ekleyerek pisirin. Sebzeler
yumusadiktan sonra ocagin altini kapatin ve karigimi
blenderdan gegirin. (Eger ¢ok koyu olduysa sicak su
takviyesi yapabilirsiniz.) Tencerenizi tekrardan ocaga
alin ve rendelenmis taze zencefil ile diger baharatlarn
ekleyin. Bir tasim daha kaynattiktan sonra altini
kapatin. Kis aylarinda iginizi 1sitacak, saglikli, taze
zerdecall: sifa corbaniz hazir, afiyet olsun.

Martabak

e 1 cay kasigi rendelenmis
Verita Taze Zerdecal,

e 1 cay kasigi rendelenmis
Verita Taze Zencefil,

e 2 dig Verita Sarimsak,

* 4 yemek kasigt
margarin,

¢ 1 fincan dogranmis
sogan,

e Yarim ¢ay kasigi
karabiber,

¢ 3 adet yumurta,

® 2 yumurta,

e 1 cay kasigi kimyon,

e 1 cay kasigi kignis otu,
e 2 adet biiyiik sogan,

¢ 5009 kiyma,

e Birkag dal feslegen.

Hamuru icin;

¢ 3009 un,

e 1 tath kasigi tuz,
¢ 1 yemek kasigt
zeytinyagt,

® 190 ml su.

Hamuru i¢in tim malzemeleri kanstirip, yogurun
ve 8-10 pargaya ayirin. Hamurlari, zeytinyag: dolu
bir kabin igerisinde 1 saat bekletin. Bir yemek kasig1
margarini tavaya koyduktan sonra dogranmis sogan
ve dovillmiis sarimsagl yumusayincaya kadar
kizartin. Kimyon, kisnis otu, zencefil, karabiber ve
zerdegal ekledikten yarim dakika kadar sonra
dogranmis kiymayi igine atin ve kanstirin. Karisimi
margarin gezdirilmis glive¢ kaplarina paylastirin.
Karisim soguduktan sonra yumurta ve soganlari
ekleyip karigtirin. 180 derecedeki firinda pisirin.
Firindan c¢ikarmadan 2-3 dakika 6nce feslegenleri

uzerine koyun. Afiyet olsun.

Taze Zerdecall1 Bulgur

Salatasi

e 1 tath kasigi rendelenmis
Verita Taze Zerdegal,

e Verita Lime,

¢ 2 su bardag iri bulgur,

e 2 yesil biber,

e 1 kirmizi biber,

e 2 domates,

e 1 tutam maydanoz,
° Tuz,

e Zeytinyagt.

Bulguru haslayip sonrasinda malzemeleri kanstirmak
icin kullanacaginiz kaba koyun. Taze zerdecali
ekledikten sonra karigtirin ve sogumaya birakin.
Domates, maydanoz, kirmizi ve yesil biberleri
dograyin ve bulgur soguyunca hepsini ekleyin. Lime
suyunu sikin, tuz ve zeytinyag ile birlikte karisima
ekleyin. Kanstirarak tatlarin dagilmasini saglayin ve

servis edin, afiyet olsun.



Taze Zerdecall1 Pilav

e 1 cay kasigi rendelenmis Verita
Taze Zerdecal,

e 1 cay kasigi zeytinyagi,

e 1 adet sogan,

e 1 paket dolmalik fistik,

* 2 su bardag piring,

e 2 su bardadg et suyu,

e 1 cay kasigi dolma baharatt
/ yenibahar,

e 1 cay kasigi targin,

e 1 tatlh kasigi toz geker,

e 1 tath kasigt tuz.

Kip kiip dogranmis soganlar: dolmalik fistiklar ile
beraber zeytinyaginda kavurun. Piringleri yikayip
slizlin. Bir tencereye aldiginiz pirinclerin lizerine et
suyu ilave edin. Zerdecal, dolma bahari, tarcin, toz
seker ekleyin. Tuz ilave ederek g6z goz olana dek
orta ateste, daha sonrada kisik ateste pisirin. Pirincler
yumusayinca altin1 kapatip 10-15 dakika demlenmesi
icin bekletin. Servis tabagina koyarken ters gevirip,
ilik servis ederek sunabilirsiniz. Afiyet olsun!

Taze Zerdecall1 Tavuk Sote

e 1 cay kasigi rendelenmis Verita
Taze Zerdecal,

e 2 adet tavuk go6gsii,

e 3 adet (ince kiyilmig) taze
sogan,

e 2 adet (kabugu soyulup
rendelenmis) domates,

e 3 corba kasigi zeytinyagt,
e 1 tath kasigi susam,

e Tuz.

Soganlar ve domates rendesini
derin bir kaba koydugunuz zeytinyag ile birlikte
kavurun. Uzerlerine kiip kiip dogradiginiz tavuk
etini ekleyip yiiksek ateste soteleyin. Taze zerdecal,
susam ve tuzunu da ekledikten sonra ocagin altini
kaps Afiyet olsun.

U

viniza altin sarisi
bir renk ve kendine
ozgu farkl bir lezzet
katar.



VERITA,

SIZE DAHA IYISINI
SUNMAK ICIN
PERU URUNLERINI
TERCIH EDIYOR.

Verita'nin
diger Uurunleriyle
tanistiniz mi?

6 KITADA,
44 ULKEDEN
57 FARKLI
GURME URUN

Bu brosiir, zerdecalin saglik yararlari hakkinda bilimsel calismalar kaynak
verilerek insanlarin bilgilendirilmesi amaciyla hazirlanmistir. Kisilerin brosiirde
anlatilan bilgilerden yola ¢ikarak varsa hastaliklarinin tedavisini birakmamalari,

rahatsizliklarinin tedavi ve teshisiicin saglik kurulusuna basvurarak doktorlarinin
onerdigi yontem ve tedavileri uygulamalari tavsiye edilir.
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0800 2110043




