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Mehtap ERSIN BAYRAK
Ozel TOBB ETU Hastanesi — Uz. Diyetisyen
Beslenme ve Diyetetik Boltim Yoneticisi
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©00000000000000000000000000000000000000000000000000sssssssssssssssccscsccocccs risi C vitaminidir. Ozellikle k|§ sebzelerindeyogun ola-
Carsi pazari, market raflarini gesit cesit kis sebzeleri

susluyor. Ispanak, havug, pirasa, lahana, kestane,
karnibahar, mercimek, patates, kereviz... Kig bu sebzeler
olmadan ge¢mez. Dogudan batiya, glineyden kuzeye
bitlin bolgelerde kis gelince sofralarimizdan eksik
etmedigimiz bu sebzelerin ayri ayri faydalari var.
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rak bulunan C vitamini, suda eriyen ve viicutta depo-
lanmayan bir vitamin olmasi nedeniyle diizenli olarak
tuketilmelidir. Yaslilar, cocuklar, gebe ve emzikli anne-
ler, yogun egzersiz yapanlarla sigara icenler hastalik-
lara yakalanmamak icin daha ¢ok C vitamini
tuketmelidir. C vitamini eksikligi bagisiklik sisteminin
zayif diismesinin yani sira; dis etlerinde kanama, yor-
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gunluk ve halsizlik de olusturabilir. En iyi C vitamini kay-
naklart turuncgiller, kivi, kusburnu, biber ve yesil
ussiralar ¢arsi pazari, market raflarini gesit cesit kis sebzeleri siisliiyor. Ispanak, havug, pi- yaprakli sebzelerdir.
rasa, lahana, kestane, karnibahar, mercimek, patates, kereviz... Kis bu sebzeler olmadan Brokoli: Bagisiklik sistemini gliclendiren vitamin
gecmez. Dogudan batiya, glineyden kuzeye biitiin bélgelerde kis gelince sofralarimiz- ve mineral deposudur. Lif oraninin yiksek olmasi ne-
dan eksik etmedigimiz bu sebzelerin ayri ayri faydalari var. Kimi bol C vitamini igeriyor, kimi deni ile sindirimi kolaylastirr ve tokluk hissini arttirir.
viicudu ding tutuyor, kimi de mikroplarin hizla yayildigi soguk havalarda badisiklik sistemimizi Kansere karsi koruyucu etkisi yUksek bir sebzedir.

gliclendiriyor. Ozel TOBB ETU Hastanesi'nden Diyetisyen Mehtap Ersin Bayrak, sebzelerin fay- Pirasa: Potasyum, kalsiyum, demir ve fosfor baki-

dalarini Ekonomik Forum okuyuculari icin yazd. mindan ¢ok zengindir. C, B1, B2 ve A vitamini icerigi

Kisin artan enfeksiyon hastaliklarina karsi korunmanin en etkin yolu vicut direncinin ar- ylksektir. Bobrek taslarinin olusumunu engelleyici
tinlmasindan geger. Zengin vitamin ve mineral kaynadi olan kis sebzeleri bagisiklik sistemimizi maddelere sahiptir. Icerdigi posa nedeniyle bagirsak
guclendirir, bizi hastaliklara karsi korur. Bagisiklik sisteminde etkili en 6nemli vitaminlerden bi- hareketlerini hizlandirir, kabizligi engeller. Kan basin-
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cini duistrtcu etkisi ve kan lipitlerini diizenlemesi ne-
deniyle kalp saghgini korur.
Lahana: Kandaki seker miktarini dustrdr; viicutta

biriken toksik maddelerin atilmasini saglar. A, B ve C vi-
taminleri acisindan zengindir. Bol posa icermesi nede-
niyle bagirsak kanserine karsi koruyucu 6zellige
sahiptir. Dusuk kalorilidir, detoks diyetlerinde sik kulla-
nilir. Tiroit bezlerinin aktivitesini yavaslattigi igin Tiroit
hastalarinin dikkatli tiketimi onerilir.

Kereviz: GUclU bir antioksidandir. Kerevize ¢zel
kokusunu veren ve 6zellikle yesil saplarinda bulunan
fitalid adlr maddenin kandaki stres hormonlarini azalt-
t1g1, bu yolla damarlarin gevsemesine ve tansiyonun
dusmesine yardimcr oldugu buna ek olarak kan koles-
teroltinuin dustrmede de etkili oldugu bilinmektedir.

Ispanak: Demir icerigi zengin olarak bilinen 1spa-
nak ayrica icerdigi A ve C vitaminleri sayesinde soguk
alginligini ve dis ctirimesini dnler. Cig olarak tiketildi-
ginde viicudun lif ihtiyacinr karsilar. Folik asit icerigi sa-
yesinde alzheimer olasiligini azaltir. Ayni zamanda

kemik gelisimi icin gerekli olan K vitamini yéniinden de
zengindir.

Karnibahar: Bagirsaklarin diizenli calismasini
saglar, vicuttaki zararli maddelerin atilmasini kolay-
lastinir. Yapisinda A, C, B1 ve B2 vitaminleri bulundu-
ran karnibahar kolesteroli  dusurdr,
hareketlerini hizlandirir. Enfeksiyonlara karsi hem etkin
hem de antibakteriyel bircok madde icerir. Ozellikle
kroniklesmis idrar yollari enfeksiyonlarinda bilinen en
iyi sebzedir.

Patates: Patates, vitamin yoninden de oldukca
zengin. icinde kalsiyumdan demire bircok mineral ve
B1, B2, B6 gibi vitaminler bulunuyor. Yapisindaki B vita-
mini bilegikleri sinir sistemini diizene sokuyor. GUin boyu

badirsak

glic gerektiren islerde ¢alisanlara bol enerji veriyor. Ay-
rica hava kirliliginin, radyasyon, sanayi ve tarim ilaclarinin
kimyasal atiklarin zarar verdigi hticreleri yeniliyor. Pata-
tes, icinde bulunan manganez sayesinde cildi de gu-
zellestiriyor.

Mercimek: Besin degeri en yiksek baklagillerden.
Viicudu ve zihni rahatlatiyor. A, B1, B2, B3 gibi birgok vi-
taminin kaynag!. Protein ve karbonhidrat bakimindan
da zengin. Kandaki kotl kolesterol diizeyini distryor,
kalp krizi gecirme riskini azaltiyor. Yiksek oranda lif icer-
digi icin seker hastalarinin tiketmesi gereken bir besin.
instlin ve kan sekerini duistriyor. icindeki ytiksek oran-
daki demir ve folik asit nedeniyle kansizligi dnltyor. Po-
tasyum degeri sayesinde de tansiyonu disUryor.
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