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Meyve ve Sebze Tiiketiminin Onemi

Dog. Dr. Murat DOGAN”

Insanlik tarihi incelendiginde ilk ve en 6nemli besin maddelerinin baginda her zaman sebze ve
meyve cesitleri gelmistir. Mayis ay1 i¢indeyiz baharla birlikte mevsim meyve ve sebzeleri
daha da bollasacak ve tazesini tiikketme imkani bulacagiz.

[lk olarak sunu sdyleyerek baslayayim. Ozellikte gocukluk déneminde, orta yas ve iizeri yas
gruplarinda saglikli beslenmenin en temel yolu taze meyve ve sebze tiikketiminden
ge¢mektedir. Bitkilerin yenilen kisimlari sebze ve meyvelerdir. Biiyilik oranda su
icerdiklerinden enerji ihtiyacindan ¢ok, vitamin ve mineral ihtiyacinin kargilanmasina katki
saglarlar. Sebze ve meyveler 6zellikle folik asit, A, E, C ve B vitaminleri, kalsiyum,
potasyum, demir, magnezyum, lif ve diger antioksidan bilesikler agisindan ¢ok zengindir.
Antioksidanlar, zararli maddelerin viicuttan atilmasi veya etkilerinin azaltilmasi ag¢isindan
onemlidir.

“Sebze ve meyveler de ¢esitli hastaliklarin 6nlenmesinde fonksiyonel gidalar olarak kabul
edilebilir.”

Sebze ve meyve grubu besinler; bilylime ve gelismede, hiicre yenilenmesinde, doku
onariminda, cilt ve gdz sagliginda, dis ve dis eti sagliginda, kan yapiminda ve hastaliklara
kars1 bagisiklik sisteminin olusumunda etkin rol oynar. Ozellikle sebzeler diisiik enerji
saglarken icerdikleri lifler nedeniyle tokluk hissi de saglar. Boylece kilo kontroliine ve
obeziteye bagl kronik hastaliklardan korunmaya destek olurlar. Lif igerigi ile sindirim sistemi
sagligini da korur.

“Lifler bagirsaklarimizda bulunan gut mikrobiyata olarak adlandirilan probiyotiklerin dogal
besinleri olan prebiyotiklerdendir.”

Cogumuzun bildigi gibi probiyotikler bagirsaklarimizda yasayan yararli mikroplardir. Bol lif
iceren sebze ve meyveleri tiikkettigimizde bagirsaklarimizda yagayan bu mikroplari iyi sekilde
besleriz. Onlar da sagligimiza yararli olan bircok metaboliti (sagliga yararli bazit maddeler)
aci8a cikarirlar. Evet, biz buna karsilikli yarar ya da simbiyotik yasam diyoruz.

Sebze ve meyveler giinliik s1v1 ihtiyacinin karsilanmasinda az da olsa etkileri vardir. Saglikli
beslenme i¢in farkli renk ve tiirde sebzelerin tiiketilmesini 6neriyorum. Farkli renkler ve
tiirler, farkli miktarlarda vitamin, mineral ve bitkisel kimyasallar anlamina gelir.

“Daha da 6nemlisi sebze ve meyveler her giin tiikketilmesi gereken besin gruplaridir.”
Ornegin portakal, mandalina, limon ve iiziim C vitamini ve antioksidanlar agisindan ¢ok

zengindir. Buna ek olarak elma, armut, muz ve kayis1 vb. meyveler potasyum igerigi
bakimindan zengindir. Kayisi, erik, ¢ilek gibi kabuklari ile yenen meyveler bol suyla
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yikanmali ve kabuklari soyulmadan yenmelidir. Meyve suyu tiiketeceksek taze ve yeni
sikilmig olanini tercih etmeliyiz. Meyve sularini posasiyla tiikketilmesini 6neriyorum.

“Sebzeler arasinda kullanimina dikkat etmemiz gereken tek sebze patatestir.”

Bunun nedeni ise diger sebzelerden biraz farkli olmasidir. Ciinkii patates yliksek oranda
karbonhidrat igerir ve genelde bol yagda kizartmasini da ¢ok severiz. Bu nedenle tiiketiminde
hem saglik hem kalori dengesi agisindan dikkat edilmesinde yarar var.

Son olarak da saglikli giinliik tiiketim miktarlarindan bahsederek bitirelim. Taze meyve ve
sebzelerin glinliik 300-400 gr civarinda tiiketilmesi saglikli olanidir. Daha da agmak gerekirse
her giin 2-3 porsiyon sebze ve 2-3 porsiyon meyvenin tiiketilmesi ¢ocuklar ve yetiskinler igin
onerilmektedir. Sonug olarak ta saglikli bir birey olmanin ve saglikli yasamanin yolu
yeterince ve hatta bol bol (tabi ki kalori degerlerine dikkat ederek) taze sebze ve meyve
tiikketmekten geger.

Saglicakla kalin...

Dog. Dr. Murat Dogan



Sayu 268 /105 MBYIs 2025
|| KDV DBHFINEDT
Gl KKTCFYATI (5270)

}




—~— 7 s

Icindekiler

(el §
EMutiakia Bilim Var ;
Br. Murat DOGAN TARTICI 6

6




Meyve ve sebze
tiketimi neden onemli?

insanlik tarihi incelendiginde ilk ve en 6nemli besin maddelerinin basinda her
zaman sebze ve meyve cesitleri gelmistir. Mayis ay icindeyiz, baharla birlikte
mevsim meyve ve sebzeleri daha da bollasacak ve tazesini tiketme imkani

Ik olarak sunu soyleyerek baslayayim.
Ozellikte cocukluk déneminde, orta

yas ve lzeri yas gruplarinda saglikli
beslenmenin en temel yolu taze meyve
ve sebze tiiketiminden gecmektedir.
Bitkilerin yenilen kisimlari sebze

ve meyvelerdir. Bilyiik oranda su
icerdiklerinden enerji ihtiyacindan

cok, vitamin ve mineral ihtiyacinin
karsilanmasina katki saglarlar.

Sebze ve meyveler 6zellikle folik asit,
A, E, C ve B vitaminleri, kalsiyum,
potasyum, demir, magnezyum, lif ve
diger antioksidan bilesikler acisindan
cok zengindir. Antioksidanlar, zararli
maddelerin viicuttan atilmasi veya
etkilerinin azaltilmasi acisindan
onemlidir. Sebze ve meyveler de cesitli
hastaliklarin onlenmesinde fonksiyonel
gidalar olarak kabul edilebilir.

Sebze ve meyve grubu besinler;
biiyiime ve gelismede, hiicre
yenilenmesinde, doku onariminda,

cilt ve g6z sagliginda, dis ve dis

eti sagliginda, kan yapiminda ve
hastaliklara karsi bagisiklik sisteminin
olusumunda etkin rol oynar. Ozellikle
sebzeler disik enerji saglarken
icerdikleri lifler nedeniyle tokluk hissi
de saglar. Boylece kilo kontroliine ve
obeziteye bagli kronik hastaliklardan
korunmaya destek olurlar. Lif icerigi ile
sindirim sistemi sagligini da korur.
Farkli renk ve tiirde sebzeler tiiketin
Lifler bagirsaklarimizda bulunan gut
mikrobiyata olarak adlandirilan
probiyotiklerin dogal besinleri

olan prebiyotiklerdendir.
Cogumuzun bildigi gibi
probiyotikler
bagirsaklarimizda

bulacagiz...

Doc. Dr. Murat DOGAN
Istanbul Gelisim Universitesi
Guzel Sanatlar Fakiltesi Dekan Yardimcisi

yasayan yararli mikroplardir. Bol
lif iceren sebze ve meyveleri
tukettigimizde bagirsaklarimizda
yasayan bu mikroplari iyi sekilde
besleriz. Onlar da sagligimiza yararl
olan bircok metaboliti [sagliga yararl
bazi maddeler] aciga ¢ikarirlar. Evet,
biz buna karsilikli yarar ya da simbiyotik
yasam diyoruz.
Sebze ve meyveler gunlik sivi
ihtiyacinin karsilanmasinda az da
olsa etkileri vardir. Saglikli beslenme
icin farkli renk ve
turde sebzelerin
tiketilmesini
oneriyorum.

Farkli renkler ve tirler, farkli
miktarlarda vitamin, mineral ve bitkisel
kimyasallar anlamina gelir. Daha da
onemlisi sebze ve meyveler her glin
tilketilmesi gereken besin gruplaridir.
Ornegin portakal, mandalina, limon
ve iiziim C vitamini ve antioksidanlar
acisindan cok zengindir. Buna ek
olarak elma, armut, muz ve kayisi vb.
meyveler potasyum icerigi bakimindan
zengindir. Kayisi, erik, cilek gibi
kabuklari ile yenen meyveler bol suyla
ytkanmali ve kabuklari soyulmadan
yenmelidir. Meyve suyu tiiketeceksek
taze ve yeni sikilmis olanini tercih
etmeliyiz. Meyve sularini posasiyla
tiiketilmesini 6neriyorum. Sebzeler
arasinda kullanimina dikkat etmemiz
gereken tek sebze patatestir. Bunun
nedeni ise diger sebzelerden biraz
farkli olmasidir. Clinki patates yiiksek
oranda karbonhidrat icerir ve genelde
bol yagda kizartmasini da cok severiz.
Bu nedenle tiiketiminde hem saglik
hem kalori dengesi acisindan dikkat
edilmesinde yarar var.
Son olarak da saglikli guinlik tiiketim
miktarlarindan bahsederek bitirelim.
Taze meyve ve sebzelerin giinlik 300-
400 gr civarinda tiketilmesi saglikli
olanidir. Daha da acmak gerekirse her
giin 2-3 porsiyon sebze ve 2-3 porsiyon
meyvenin tiketilmesi cocuklar ve
yetiskinler icin onerilmektedir.
Sonuc olarak ta saglikli bir birey
olmanin ve saglikli yasamanin
yolu yeterince ve hatta bol
bol [tabi ki kalori degerlerine
dikkat ederek] taze sebze ve
meyve tiilketmekten gecer.



