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KISLIK SEBZELER

MARUL: Hem diisiik kalorili hem de zengin besin icerigiyle genel saghg: destekleyen onemli bir
sebzedir. Yiiksek su orami ile viicudun sivi dengesini korur, vitamin ve mineralleri sayesinde
bagsiklik sistemini giliclendirir, kemik sagligin1 destekler ve sindirimi kolaylastirir. Antioksidan
icerigi serbest radikallere kars: koruma saglar ve diizenli tiikketimi kalp saghg: basta olmak ilizere
bircok hastalik riskini azaltabilir.

MAYDONOZ: icerigindeki vitamin, mineral ve antioksidanlar sayesinde bircok hastaliga kars: koruma
saglar.

DEREOTU: Dereotu yiiksek kan sekeri diizeyini diisiirerek insiilin direnci, metabolik sendrom ve tip 2
diyabet gibi durum riskini azaltabilir. Zararh bakterilerle savasan antibakteriyel etkilere sahip olan
Klebsiella pneumoniae ve Staphylococcus aureus gibi ucucu yaglar icerir. Bu icerigi idrar yolu
enfeksiyonu icin faydahdir.

TERE: Tok tutma hissi veren, diisiik besin degerine sahip olan ve metabolizmay1 hizlandiran tere kilo
vermek isteyenlere yardimci olabilir. Tere, agir metaller gibi zehirli bilesiklere kars: viicudu koruma
ozelligine sahiptir. Tere, icerigindeki C vitamini 6zelligi sayesinde viicudu hastaliklardan koruyabilir

ROKA: Rokada A, C, K vitamini, folat, potasyum, magnezyum, manganez, demir ve kalsiyvum bulunur.
Roka, kardiyovaskiiler saghg destekler, kan basincim diisiiriir, sindirime yardimc: olur, kemik
yapisinin giclendirir, goz saghgim korur, bagisikhiga giiclendirir ve kanserle savasir.

BROKOLI: Kis mevsimi sebzeleri arasinda yer alan brokoli saglik deposu besinlerden biridir.
Icerisinde sindirim sistemini destekleyen lifler, karotenoidler, C, E ve K vitaminleri bulunan brokoli
temel mineraller ve fenolik bilesikler bakimindan da zengindir.

KARNABAHAR:Karnabahar, iyi bir sindirim sistemi ve sagliklh bir kalp icin gerekli olan zengin bir lif
kaynagidir. Aynm1 zamanda bagisiklik sisteminizi giiclendiren ve soguk alginhiginin ciddiyetini
azaltmaya yardimci olabilecek neredeyse tiim giiniiniiziin ihtiyacimi1 karsilayacak C vitaminini de
icerir.

ISPANAK: Ispanak bagisiklik sisteminin giiclenmesine yardimci olmaktadir. Enfeksiyon sonucu
olusan hastaliklarin 6nlenmesine katki saglamaktadir. inflamatuar 6zelligi sayesinde diizenli
tiikketiminde enfeksiyon hastaliklarina yakalanma riski diismektedir. icerdigi demir, fosfor ve
kalsiyum sayesinde kemiklerin giiclenmesine yardimc: olmakta, icerisindeki A vitamini sayesinde goz
saghgim korumaktadir. Ispanak demir ac¢isindan zengindir. Demir eksikligi nedeniyle olusan anemi
hastaliginin tedavisine destek olan bir besin kaynagidir. Ispanak, osteoporoz yani kemik erimesini de
onlemeye yardimci olmaktadir. Kalp krizine neden olan sorunlarin ortadan kalkmasinda kan basincini
diizenleyerek kalp-damar saghiginin korunmasinda etkilidir. Icerigindeki K vitamini, folik asit, lutein
ve B-karoten nedeniyle oksidatif stresin azalmasini saglamakta, yaslanmanin neden oldugu oksidatif
stres riskini azaltmakta, motor ve bilissel beceriler ile zihinsel kapasiteyi artirmaktadar.

BEYAZ LAHANA: Vitamin, mineral ve antioksidan bakimindan zengin bir icerige sahip olan beyaz
lahananin faydalan arasinda besin profiline sahip olmasi, bagisikhig: giclendirmesi, kalp saghgim
desteklemesi, sindirim saghgini desteklemesi, posasiyla kabizlig: 6nlemesi ve kilo yonetimi yapmasi
yer alir.

KARA LAHANA: Kara lahananin iceriginde bulunan lif, potasyum ve K vitamini gibi bilesenler
sayesinde kan basincim diizenler, kolesterol seviyelerini diisiiriir ve kalp damar saghgin destekler.
Kara lahananin diizenli tiiketimi, kalp krizi, fel¢ ve diger kalp damar hastaliklan riskini azaltmaya
yardimci olur.



https://www.acibadem.com.tr/hayat/kisin-saglik-deposu-5-sebze-5-meyve/
https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi/kalp-krizi-belirtileri-tani-ve-tedavi-yontemleri-nelerdir
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YAZLIK SEBZELER

DOMATES: iceriginde bolca antioksidan bulunduran
domatesin bagisikh@g: guclendirdigi bilinir. Bununla
birlikte domatesin faydalan arasinda kanser riskini
azaltmasi, kalp saghgim desteklemesi, diyabeti kontrol

alr.

KIRMIZI BiBER:En onemli 6zelligi Hazm
kolaylastirmasi ve sinir sistemini duzene sokmasidir.
Buna bagh olarak duzenli olarak tuketildigi takdirde
mide tembelligini engelledigi soylenebilir. Duzenli
olarak tuketilen kirmmz biber, mide kanserine kars: da
koruma saglayabilir.

YESIL BIBER: C vitamini zenginidir ve bagsikhg
guclendirir. Lif icerigiyle sindirim sistemine iyi gelir,
bagirsaklan rahatlatir, kabizhg: onler. Enfeksiyonlara
karsi1 koruma saglar. Yesil biber goz saghigim1 korur.
PATLICAN :Icerigindeki vitamin ve mineraller sayesinde
kemik olusumunu destekleyerek, anemi semptomlarini
azaltabilmektedir. Ayrnica pathican, diyabeti yonetmede,
sindirim sistemini duzenlemede de etkilidir

KABAK: Kemikleri guclendirme ozelligi vardir.
Manganez, magnezyum, lutein, K vitamini gibi kemik
saghgim destekleyen vitamin, mineral icerir. Kabagin
faydalan arasinda sinir sistemini desteklemesini
unutmamak gerekir. B6 vitamini, B vitamini ve folat
icerdiginden, sinir sistemini korur, beyin saghgini
destekler.
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GEZEN TAVUK YUMURTASI

Anne sutu haricindeki tum besinler arasinda en kaliteli protein degerine
sahip olan tavuk yumurtasi besin degeri yiiksek bir besindir. insan
vucudunda sentezlenemeyen elzem aminoasitleri icerir.

Tavuk yumurtasi protein degeri cok yuksektir ve sindirilen proteinin
hemen hemen tamami vicut proteinlerine donusturulur. 100 gram tavuk
yumurtasinda yaklasik olarak 13 gram protein bulunur ve yaklasik 155
kalori icerir.

Bunlara ek olarak 11 gram yag iceren yamurtanin 100 graminda 373
miligram kolesterol vardir. Sodyum, potasyum, kalsiyum, demir,
magnezyum ve c¢inko gibi insan vicudunda onemli rol oynayan mineralleri
icerir.

A vitamini, D vitamini, B 12, B6, riboflavin ve E vitamini iceren yumurta
beyin fonksiyonlarinda oldukca etkin olan kolin maddesi de icerir. Gezen
tavuk yumurtalar omega 3 yag asitleri ile zenginlestirilir. Normal tavuk
yumurtasindaki omega 3 iceriginin uc¢ kati1 omega 3 icerir.




