SEBZELERIN BESLENME VE SAGLIK YONUNDEN ONEMi

Neden Saglikli Beslenme?
Gelisen teknoloji= rahatlik+stres
Strese dayanmanin ve gidermenin en dogru yolu
Dengeli beslenme

BiR INSANIN BESLENMESI iCiN GEREKLI BESIN
MADDELERI
* Protein (1g/kg
* Yag (1g/kg)
» Karbonhidrat (4.8 g/kg)
* Mineral maddeler
* Vitaminler
e Su

Besin maddelerinin viicuttaki iglevleri

% Karbonhidratlar, proteinler ve yaglar

¥ Vucut sicakhgl ve kaslarin hareketi igin gerekli enerjiyi
verirler.
&% Mineral maddeler, vitaminler ve su

¥ Vicut icin enerji saglamazlar. Ancak doku faaliyetlerinin
duzenlenmesini saglarlar.

TUMU
¥YVicut yapisi, korunmasi ve dokularin yenilenmesini
saglarlar.

NEDEN SEBZE TUKETMELIYiz?

* Sebzeler protein, karbonhidrat ve yag yonunden fazla zengin
degil ama mineral maddeler ve vitaminler, organik asitler,
hormonlar ve enzimler yonunden zenginlerdir. Bu maddeler
de vucudun saghgi acisindan mutlaka vucuda alinmasi gerekli
maddelerdir.

e Cok az kalori verirler ve ne kadar yenilirse yenilsinler kilo
aldirmazlar. Sebzelerdeki karbonhidratlarin dnemli bir bolimu
seluloz, pektik maddeler ve lignindir. Bunlar vacuttaki
enzimler tarafindan parcalanamaz ve sindirilebilecek basit



formlara donusturilemez. Bu bilegikler sindirlemedigi igin
beslenmeye katkida bulunmaz ama diger Dbesinlerin
sindiriimesine yardimci olur. Ayrica bagirsaklarin
genislemesine neden olur ve kabizligin ve basuru onler.

Taze sebzeler mineral madde, tad ve aroma maddelerince
zengindirler. Bu nedenle igtahi acar ve sindirimi kolaylastirirlar.

Sebzeler surekli hayvansal gida maddeleri tuketilmesi sonucu
olusan damar sertligi, kalp ve beyin hastaliklarinin ortaya
clkma sansini azaltirlar. Vicutta fazla tuz olusumunu
engellerler.

Sebzelerin  bunyesinde bulunan antibiyotik yapisindaki
maddeler vicut sagligi acisindan yararhdir. Turp, sarimsak,
sogan, pirasa, lahana gibi sebze turleri bakterileri tamamen ve
virusleri de kismen oldurtcu etkileri vardir. Lahana, sarimsak,
maydanoz, nane, baharat ve yenilebilen tUm yabani otlarin
yaglarinin antimikrobik rolleri bulunmaktadir.

Sebzeler insan beslenmesi yaninda bazi hastaliklarin
tedavisinde de kullanilabilmektedir.

Bu maddeler hangi sebzelerde var?

¥ Karbonhidratlar: Sarimsak (28 g/100g), patates, bezelye,
pirasa, bakla, kuru sogan, bamya, havug, Br. Lahanasi, Alabas
(8.0-9.8 g/100 )

¥ Protein: Bezelye, Mantar, Yaprak lahana, Br. Lahanasi, Nane,
Sarimsak (0.6-7.0g/100 g)

¥ Yaglar: nane (1.3 g/100 g)-Diger sebzeler (0.1-1.3 g/100 g)

¥ Mineral maddeler ve vitaminler ¥

YDemir
=\Vicutta ne igse yarar?
 Kanin alyuvarlarinin yapilmasinda kullanilir.
nedenle eksikliginde kansizlik, tekrarlayan



solunum yollari hastaliklari, istahsizlik, huzursuzluk
gibi hastaliklar gorular.
= Vicut ne kadar demire gereksinme duyuyor?
10 mg/gun

= Hangi sebzelerde var?

Ebegumeci, roka, nane, maydanoz, pazi, ispanak,
semizotu
= Ne kadar yemeliyiz?

100 g/gun

¥YFosfor

=\Vicutta ne igse yarar?

* Kemiklerin yapilmasinda kullanilir. Sinir sistemi ve
beyinin ana maddesidir. Kan hucrelerinin yapiminda
yer alir. Bu nedenle eksikliginde sinir hastaliklari,
zafiyet, tuberkuloz ve kisman kansizlik goralur.

= Hangi sebzelerde var?
Bezelye, nane, kara lahana, sarimsak

YKalsiyum

=\Vicutta ne igse yarar?
» Kemiklerin esas yapi maddesini olusturur.
Eksikliginde kanser, verem, apse ve iltihaplar ortaya
cikar.

= Hangi sebzelerde var?
Roka, nane, maydanoz, ebegumeci, pazi, Ispanak,
semizotu ve yesil yaprakl tum sebzeler.

= Ne kadar yemeliyiz?
100 g/gun



YMagnezyum

=\Vicutta ne igse yarar?
 Kemiklerin ve hemoglobinin yapisinda bulunur.
Eksikligine sik rastlanmaz. CUnkU kalsiyumca zengin
yiyecekler magnezyumca da zengindir.

= Hangi sebzelerde var?
Kirmizi pancar, ispanak, patates, havug

YPotasyum
=\Vicutta ne igse yarar?

e Kanin yapilmasinda kullanilir. Kan ve hucre igi ve
disindak sivilarin  pH’sini  ayarlar. Bodbrekleri
calistirarak idrar sokturir. Romatizma ve eklem
rahatsizliklarinda potasyum gereksinmesi artar.

= Hangi sebzelerde var?
Maydanoz, ispanak, marul, patates, enginar havug

Vitaminler

YA vitamini
=\Vicutta ne igse yarar?

* Hucrelerin ¢ogalmasina yardim eder. Troid bezi
hormonunun asiri calismasini engeller.
Noksanliginda kemiklerin saglamligi bozulur, gorme
bozukluklari ortaya ¢ikar, cilt kurumalari, sa¢c dokimu
ve beyazlasmasina, tansiyon yuksekligine neden
olur.

= Hangi sebzelerde var?

Nane, maydanoz, havug, Ispanak, semizotu ve tim
yesil yaprakli sebzeler.
= Ne kadar yemeliyiz?

100 g/gun



¥B vitamini
=\Vicutta ne igse yarar?

* Metabolizmanin c¢aligmasinda etkilidir. Eksikliginde
sinir  bozukluklari, kulak c¢inlamalari, tansiyon
dusuklugu, kalp carpintilari, dis deriyi gunesin
olumsuz etkilerinden kaynaklanan pullanmalar
goruldr.

= Hangi sebzelerde var?
Sarimsak, bakla, bezelye, karnabahar, fasulye,

maydanoz, pazi

¥ C vitamini
=\Vicutta ne igse yarar?

* Vucudun dayaniklihk mekanizmasi Uzerinde etkilidir.
Eksikliginde sa¢ dokulmesi, dis eti kanamalari,
halsizlik, dayaniksizlik,  tansiyon  yukselmesi
meydana gelir.

= Hangi sebzelerde var?

Maydanoz, karnabahar, brokkoli, lahana, ispanak,

kirmizi ve vyesil biber, domates ve yesil yaprakl

sebzeler

¥ K vitamini
=\Vicutta ne igse yarar?
 Kanin pihtilagsmasini saglar. Eksikliginde kanamalar
meydana gelir. Ozellikle dil, burun, mide ve
bagirsaklardaki kilcal damarlarda c¢atlamalar ve
durdurulamayan kanamalar meydana gelir.
= Hangi sebzelerde var?
Domates, 1spanak, lahana, marul, salata, karnabahar.
¥ PP vitamini (Niyasin)
= \Vicutta ne igse yarar?
* Damarlarin saglam ve elastiki olmasini, kanin
durdurulmasini saglar.
= Hangi sebzelerde var?
Bezelye, bakla, maydanoz, patates, kara lahana, bruksel
lahanasi, bamya, biber.



Su: Tum sebzeler ama o6zellikle karpuz, hiyar, kavun (%65-98).
HORMONLAR ve ENZIMLER

Hormonlar: Madde aligverisi ve organizmanin duzenli
calismasini saglayan organik bilesikler

Enzimler: Kimyasal olaylari duzenler
Patates’te Amilaz, Turp ve Kereviz’de Peroksidaz

TAD ve AROMA MADDELERI

= Organik asitler, tuzlar, karbonhidratlar tad, eterik yaglar ve
ugucu bilegikler koku kaynagidir.

Okzalik asit (Kabak, ispanak, fasulye, patates)

Malik asit (Kavun, havug, karnabahar, brokoli, kereviz,
marul, sogan)

Sitrik asit (Domates, patates, salata, 1spanak, baklagiller)

Tartarik asit (Kirmizi pancar)

Laktik asit (Lahana, hiyar tursusu)

Eterik yaglar: Koku eterik yaglarin bunyesindeki N’lu ve S’lu
bilesiklerden kaynaklanir.

S+N: Turplar, lahana, sogan, sarimsak

S : Pirasa, kuskonmaz

N : Kok maydanozu, havug, kereviz

= SEBZELER HASTALIKLARIN TEDAVIiSINDE DE
KULLANILIR MI?

Romatizma, iskorbit, tansiyon yuksekligi: Sarimsak, sogan,
turp

Oksiiriik, arpacik, zehirlenmeler: Maydanoz, domates, pirasa
Tas dusurme, bobrek agrilari: Havug, K. Pancar, hiyar, kabak
Kolit ve hemoroid: Turp, bakla, enginar

Mide ve karaciger bozukluklari: bakla, K.pancar.



<= SEBZELERI NE SEKILDE TUKETEBILIRIZ?

 Taze, taze-dogranmis, konserve, tursu, pure, kurutulmus
(toz ve parcalanmis), dondurulmus, sebze suyu, yemek, sos.

< SEBZELERI NASIL TUKETIRSEK ONLARDAN DAHA iYi
YARARLANABILIRIZ? =

* Taze tuketme yoluna gitmeliyiz. Cunkd o zaman vitamin
ve mineral maddelerden geregince yararlanabiliriz.

* Pigirerek yemek zorunda oldugumuz sebzeleri de buharla
veya az su ile pisirerek tuketmeliyiz.

» Kizartarak tuketimde yagda eriyen vitaminler kaybolur.

* Haslama sulari atildiginda tim suda eriyen vitaminler
kaybolur.

< SEBZE SEVMEYENLERE SEBZELERI SEVDIREBILIRIiZ?

= Sebzelerin tadini Oncelikle ayri deneyiniz. Daha sonra

degisik karigimlari birarada deneyiniz.

= Sebzeleri ilk kez deneyecekseniz yemek pisirmesini iyi

bilen birinin elinden yiyiniz.

* Havug: Her gun 1 tane havug¢ A vitamini gereksinmemizi
karsilar. Taze olarak da meyve gibi tuketilebilir. Bir havucu
boyuna 4-5 pargaya ayrilarak hafif tuzlu limonlu su icine
koyarak havucu boyle tuketmeyi deneyiniz.

* Bezelye ve fasulye: Protein ve karbonhidrat kaynagi
olarak ¢ocuklara sevdirilebilir.

* Maydanoz: Maydanoz taze olarak tuketilebilen, diger gida
maddelerine katilabilen ve vitamin, madensel madde ve
saglik deposu olan bir sebze turl diye dusUnunuz.
Maydanoz pismeden tuketebilir. Kendi maydanozunuzu
kendiniz yetigtirin ve tuketin slogani ile sevdirilebilir. Agiz
kokusunu giderici etkisi de bu amacla kullanilabilir.

* Sogan ve Sarimsak: Vucutta kani temizleyici etkisi var.
istahi acici, yemege lezzet verici 6zelligi var. Kokusuna
karsi maydanoz Onerilebilir.



Ispanak, semizotu, ebegiumeci: Bu sebze turleri ve tum
yesil yaprakli sebzeler vitamin deposu oldugu igin
tuketilmelidir.

Karnabahar, brokkoli, briiksel lahanasi ve lahana: C
vitamini yonunden zengin. Corbalarda kullanilabilirler.
Pirasa, bamya, enginar, salata-marul: Vitamin kaynagi
ve hastaliklara dayanikhligi artirdiklari igin tuketilmelidir.
Domates, biber, patlican: Domates ve biberin taze
tuketim sansi vardir. Meyve gibi tuketilebilirler. Yemek
oncesi domates, biber, hiyar, salata, maydanoz ve
havuctan hazirlanan bir salata cazip olabilir.

Diger sebzeler: Bu turlerin diginda kalan sebzelerden
hiyar, kavun ve karpuz, serinletici, tum sebzeler su
kaynagi olarak tuketilebilirler. Farkli sebze turlerinin
karisimindan hazirlanan c¢orbalar ve makarna soslari da
sebzeleri sevmenizi saglayabilir.



