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1. Ginis

Beslenme, canlilarn hiicrelerinin yasamast
i¢in ozimlemis olduklari besinlerden aldiklart
maddelerle Jlglll etkenlerl mceleyen blhmdir
Bu at;ldan baklldlglnda Ibes!enme b:llmmi ade-
‘ta biyokimyanin bir dali glb: gormek miimkiin-
diir. Gergekten.bu bilim dali, bir yandan ya-
sam siirdiren gesitli biyokimyasal -iglemleri;
bir yandan da canli organizmalar ortaya ¢rka-
‘ran yapinin olusumunu ve gerekli enerjiyi sag-
layan besinlerin kimyasal vyapisint inceler
(ANONYMOUS a-). Besinlerin ~degerlendiril-
mesi, bunlarin kapsadiklar kimyasal &gelere
gore yapilir. Boylece bir kimsenin viicudunun
gereksinimleri. biyokimyasal kavramlarla sap-
tanabilir. Toplumlarda egemen olan gelenekle-
rin ve aligkanhklann gagdag beslenme bilimi-
nin |$r§| altinda” incelenmest, yetersiziiklerin
giderilmesine, bdylece kalkinma yolunda énem-
li adimlar: atibmasint sagliyabilir. - -

Bir insanin viicudu tiikettigi miktarda egit
kalori saglayan besinle besienmekteyse fizyo-
lojik dengededir, Yani en sigsmanlar, ne de za-

s

yiflar. Viicudu igin gerekli kaloriden fazlastnr
alan bir kimsénin viicut - “afirhgi ise giderek
gogalir, Buna' karsilik bir insan, viicudu igin
gerekh kaloriden azini' almaktaysa zaylﬂar Bu
insanin viicudunda kalori gereksiniminin azal-
tilmasi amaciyla, bazal metoboltzma da yaVas
lar [ANONYMOUS a-). ‘

Yeterli beslenme, vilcutta meydana gele-
cek hastalik nedenlerine kar$| viicudun diren-
cini artirmakta ve. hastalija.yakalanma olasili-
dini azaltmaktadir. Bu nedenle de. iyl bir bes-
lenme saghgi koruyan en Gnemli yoldur

Insan beslenmesi yonunden besm madde
leri ki grup aftinda toplanir. :

1. Hayvansal besin maddeleri,

'2. Bitkisel' besin maddeleri.

Bitkisel besin maddéleri gésithi bitkilerin
yaprak, kok, govde, gigek, meyve tohumlarin-
dan elde edilir. Bunlarin gesit ve sayilan ol-
dukca fazladlr Karbonhldrat su, madense[ mad-

deler ve vitaminlerce zengindirler. Yag ve pro-
tein miktarlari cegide gore de§i$mektedlr



Bitkisel besin maddeleri

1. Tarle {rinleri,

2. Bahge iriinleri olarak; Bahge {riinleri de
a) Meyveler ve'

b) Sebzeler seklinde 2 ye ayrlllr

Bu sayilanlar iginde, bugiin msan saghg‘u
yoniinden sebzelerin rolii son derece onemli-
dir. Aslinda sebzelerin bu dederleri yakin za-
mana kadar iyl bir sekilde anlagilamamigtir,
Bunun nedeni; onceleri besin maddelerinin kap-

sadiklari karbonhidrat, .protein ve -yag miktar--.
Bu arada

Iarmaj gore degerlendirilmeleridir.
yagd ve karbonhidratlar sadece kalori meydana
getiren besin maddeleri olarak, proteinler ise
sadece canlilik faktoril olarak kabul edilmekte
idi. Bu diislinceye gbre patates, kuru fasulye,
bezelye gibi sebzelerin disinda:katan ozellikle
yag sebzelerin kapsamlarindaki % 80-95 su,
% 3 azotlu madde, % 3-5 karbonhidrat ve ¢o-

§u sebzelerde yok denecek kadar az ya§ mik-

tan (% 0,1-0,7) ile et, siit ve yumurta gibi
besin maddeleri yaninda degdersiz kaldiklar dii-
stindiliirdin (BAYRAKTAR 1955, GUNAY 1975).

. Ancak, vitaminlerin bulunusu ve madensel
maddelerin metabolizma - Uzerindeki hayatsal
onemleri anlagildiktan sonra, sebzelerin dege-
ri, dijer besin maddelerinin Gzerine ¢ikmig ve
sebzeler gercek dederlerini bulmuslardir. Bu
nedenle birgok memleketlerde yapilan beslen-
me diyetlerinde sebzeler devamhi olarak &n
planda tutulmakta, hatta bazi hallerde yalmz
sebze kiirll yaptimaktadir.

2. INSAN BESLENMESINDE BES[N GEREK-
siNimi

Cetvef 1'de, 1liman iklimde normal calis-
ma gosteren degisik yastaki insanlarin giinlitk
besin, mineral madde ve vitamin gereksinim-
leri gosterilmektedir. Buna gore, her yastaki
insanin besin maddeleri gereksinimi asagidaki
sekilde kolaylikla saptanabilir (GUNAY 1975).

a) Bir insanin giinlik besin gereksinimi :

Protein 1 a/kg.
Yag . & 1 g/ka.
Karbonhidrat 4.8 a/kg.
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b) Bir insanin ¢esitli durumlarda harcadi
kalori miktan :

Hi¢ i yapiimadijinda 2400 cai/giin
Hafif. |$ler yaplldlgmda 50-75 cal/saat

- Orta.0 = . m o 75-150 cal/saat
Agir » » 150-300 cal/saat
Cok agir » » 300-400 cal/saat

c) 8 saat calisan, orta isler yapan bir in-
samn giinfiik kalori gereksinimi :

2400 '+ (8x 150) = 2400 -+ 1200 = 3600 cal.
Normal ola- 8 saat-iginde

rak ig ya- yapilan igin glinliik
" pilmadi@in- durumuna gbre Kalori
-gereksinimi

da istenen .istenen ukalori
kalori '

d) Besm maddelermm verdlgl kalon mik-

tart :
1 g protein 4. cal+.
1°g karbonhidrat 4 »
19 vag ) 9

e) Bir insanin glinde almas: gerek!i besin
maddesi :
Protein % 10- 20, ortalama % 15
Yag % 20-30, » % 25
Karbonhidrat % 50 - 70, » % 60

f) Yukarida, 8 saat orta-agir iste galisan
bir insanin giinliik 3600 cal. almas: i¢in besin
maddesi oranina gbre diigsen degerler :

15
3600 X —— = 540 cal. protein
100
25
3600 X —— = 900 cal. yad
) 100
60 ‘
3600 X —— = 2160 cal, karbonhidrat
100 '
g) Vicuda alinmasi gerekén miktarlar -
Protein
1 g protein 4 cal. verdigine gbre, -
540
——_ = 135 g protein.
4 .
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Yai
1 g ya§ 9 cil. verdigine gore,
900 l
—— = 100°g yag
o .

Karlﬁonhidratl .
1g il{aﬂionhidi'at 4 cal. verdigine gore,

2160
_— 540 g karbonhidrat .
4 .

Sonug olarak & saat orta-agir iste cal-
$an yetigkin -bir insanin glinde 135 g protein,
100 g yad, 540 g karbonh|drat atmas! gerekli-
dir. Bu gereks:mm hayvansal ve bitkisel besin
maddelerinden sadlanmaktadir.

Yetiskin bir .insamn ginlijk vitdmin veé ma-
densel madde gereksinimleri ise soyledir :

Vitamin A — 5000 1U. Kalsiyum — 500 mg
Vitamin B, — 1,2 mg Demir — 10 mgq

Vitamin B, — 14 mgj
Vitamin PP — 14 mg
Vitamin G — 50 mg -

Fosfor, Magneﬁum ve Sodyum'a Vicudun ge-
reksinimi digerlerine gore azdir ve diger yi-
yeceklerle kargilanabildiginden eksikligi daha
az goérilmektedir.

Yukarida belirtilen degerlerdeki vitamin ve
minerallert almak igin ise, sebze ve meyvele-
rin yenilmesi zorunlu clmaktadir,

3. SEBZELEBiN_ BESLENME VE INSAN
SAGLIGI YONUNDEN ONEMI
insantarin yeterli beslenebiimesi igin alin-
mast gerekli ‘temel olarak 6 besin 0desi var-
dir. Bunlar:

Karbonhidrat!ar,
Proteinler,

Yadlar,

Madensel rnadde!er
Vitaminler

Su.

omhwN =

Sebrelerin insan saglhd ve beslenmesi

yoniinden Gnemini, bu besin maddelerini goz
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oniine alarak ayr ayn mcelemek daha dogru
olacaktir. LR

i

3.1. Kalhmﬁ'lidﬁﬂar‘; B

Cetvel 2'de sebze tiirierinin 100 gramun-

~da bulunan kalori, karbonhidrat, protein, yag,

madensel maddeter-ve vitamm miktarlar gbs-
terilmektedir.

Karbonhidratlar, bazi sebzelerde kalori
maddelerinin temelini olustururlaf. Kitin, set-
liloz ve hemiselliiloz gibi maddeler, karbon-
hidrat igeren, fakat az sindirilebilen veya sin-
dirilemeyen maddelerdir. Buna karsihik, glikoz,
nigasta, dekstrin, pektin. gibi karbonhidratlar
az veya gok sindirilebilmektedir.” Bu maddeler
icinde en Onemlisi nigasta olup,~depo organ-
lar1 olan sebzeler, bu maddece zengin olmak-
tadlr

Cetvel 2ye baku[dlglnda 282 gramla sa-
rimsadtn itk siray1 aldide goriilir, Bunu (27,7
g) patates; (15,6 g] asma yapragi; (15,0 g)
bezelye (130 g) pirasa’ ve karbonhidrat mik-
tarlart 9,8-8,0 g arasinda dedisen bakla; kuru
sogan; bamya; havug; Briksel lahanasi ve di-
gerleri izlemektedir. '

100 g sebzedeki karbonhidrat miktari 28,2 -
2.2 g arasinda dedistidine gbre, sebzelerdeki
karbonhidrat miktari kilgiimsenemiyecek deger-
dedir. Yine, Cetvel 2 incelendiginde, sebzeler-
deki protein ve yad degerlerinin karbonhidrat
miktarlarina gére, oldukca az oldugu goriilmek-
tedir. Ashinda wviicudun kalori gereksinimi, bu
miktar karbonhidratlarla’ kargilanamaz. Bu ne-
denfe de ne kadar fazla yenirse yensin kilo
aldirtmadigi ve yag baglatmadigr igin, ozeliik-
le z;zjy[ﬂamé{;( isteyenlere verilen diyetierde
sebze kiirlerine yer verilir. '

Sebzelerde genel olarak 2,6-0.4 g arasin-
da degisen miktariarda seiliiiéz- bulunur {Cet-
vel 2). Selliiloz, hayvansal besin maddelerin-
de bulunmaz. Bununla birlikte, bu maddelerin
sindirilemeyip disari atitmas) sebzelerin Gne-
mini kﬁcﬁltmez Ctinkii, beslenme ybniinden
katkilari olmadig: halde, bu .maddeler barsak-
larm gem$lemes:ne ve sindirim artiklarinin ko-
layhkla disari atilmasina yardimci olurlar. Do-
layisiyla, kabizhiin ve basurun &niine gecerek,
insan saghdinda Snemli bir rol oynatlar, Zira
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bilindidi gibi, damar sertli§i olan . insanlarda;
sindirim. artiklarinin . digari atilmasinda - kabiz-
ik gekilerek .insamin kendini -zorlamasi, kana-
malara, hatta olume kadar giden. sonuglar -do-
durmaktadsr. -

32, Proteinler

Proteinterin insan beslenmesinde bzel bir
yeri bulunmaktadir. Bielka'ya gére, bir insan
vilcudunun beher kg: min giinde 1. g hazmola-
bilir proteine gereksinim] vardir (GUNAY 1975)

Sebzeler, protein yéniinden oldukca fakir

sayilabilirler. 100 g sebzedeki protein miktan
06-7,0 g arasinda defismektedir (Cetvel 2).
Burada 7,0 g ile bezelys ilk sirayi alir. Kara
lahana, bakla, Britksel lahatiasi, nane, sanimsak
da proteince zengin sayilan sebzelerdir. Bung
kargilik balikta 17 g; yumurtada 12,8 g; beyaz
peynirde 16,8 g protein bulunmaktadir (BAY-
SAL 1975). Hayvansal besinlerdeki proteinin
biyolojik dederi yiiksek oldugundan, viicut ta-
rafindan emilmelerinin  yiizdesi de yitksektir.
Bu nedenle sebzelerdekl protein, insan beslen-
mesinde biiyiik bir onem tagimaz.

3.3. Yaglar

Yaglar, gercek kalori veren maddelerd“r
Ciinkii, 1 g protein ve karbonhldrat 4 cal. ve-
rivken; 19 yag§ viicutta yandiginda 9 cal. ver-
mektedir.

Yaglar, gliserin ve yag asitlerinden olu-
surlar. Vilcudun onarimt ve gelismesi igin her
glin Belirli miktar .almmalarr gereklidir. .

Cetvel 2'yve baktigimizda, sebze tiirlerin-
deki yagy miktarlarinin 0,1-1,3 g arasinda de-
gistigi goriliir. Nane 1.3 g ile ik siray1 alir.

Naneyi, 1 g yag miktariyla asma yaprad izle-

mektedir. Bu degerlerin de gdsterdigi gibi seb-

zoler, ya§ ybniinden gergekten fakir olan be-

sin maddeleridir. Bununla beraber, yine de,

meyvelerden daha fazla yag kapsarlar (ERKUT

1969). ' o -
3.4. Madensel Maddeler

Taze sebzelerin vitamin, hormon, enzim,

madense! maddeler, bazlar, aroma ve tad mad-

delerince -olan. zenginligl ve sindirimi uyaric
etkileri; bugiin, sebzeler! yemenin beslenme
igin. artik. zorunlu oldugunu ortaya koymakta-
dir. -

‘insanlarin .devamli olarak hayvansal besin
maddelerlyle beslenmeleri-sonucu meydana ge-
len amino asit ve.tuzlar, viicutta damar sert
1igi, kalp ve beyin hastaltklarina.neden olmak-
tadir. Fakat. .bu -hastaliklar, et ile sebzeyi bir-
likte yiyen kisilerde daha az giriilmektedir.
Giinkii, sebzelerin biiylik. bir kisminda baz faz-
last bulunmaktadir. Bu fazlalik; hayvansal besin
maddeleriyle alinan ve - kanda biriken- amino
asit ve- tuzlarin-nbtralize edilmesine yardim
etmekte ve bunlarin viicut hilcrelerini zarar-
landirmatarim  azaltmaktadir. Bu baz fazlasi
sebzelerin yaninda; Briiksel lahanasi, sogan,
sarimsak, taze bezelye, enginar gibi asit faz-
last olan sebzeler de vardir (GUNAY 197_5).

Madensel maddelerin. viicut olusumu yd-
niinden 6nemi biiyiiktir. Zira madensel madde-
ler: S s :

1. Viicut iskeletinin yapi tasi olarak say-
lamQigini sadlarlar;

2. Viicudun su konsantrasyonunu osmotlk
basincini ayarlarlar

3. Hemoglobln enzim ve hormonlarm ya-
ptsinda ve bunlarm viicut tarafindan ya-
pllmasmda kullamubirlar.

Sebzeler, demir, kalsiyum, fosfor, mag-
nezyum, potasyum, sodyum, kikirt, silis, iyot,

- -hakir. gibi ¢esitli madensel maddeleri kapsar-

lar (GUNAY 1975).

3.4.4. Demir

Ozeltikle kanin alyuvarlarinin yaptlmasinda
kullanilir. Azhdinda: kansiziik nedeniyle soluk-
luk, tekrarlayan {ist solunum yolu enfeksiyon-
lar, huysuzluk, huzursuzluk, igtahsizlik gibi
hastaliklar gorulmektedlr {BERKEL ve OZSOY
LY 1969).

Sebzelerin demir .kapsamlari 0,2-12,7 mg
arasinda dedismektedir,. Demir ybniinden en
zengin sebzeler ebegiimeci, roka, nane olup

. bunlari maydanoz, asma yapradi, pazi, 1spanak,

semizotu ve hindiba izlemektedir. Yetigkin bir
insarun ginlitk demir gereksinimi 10 mg ka-
dar olduguna gbre, ebegiimecinin, tek basina
100 g'nin demir gereksiniminl-~kar$llémaya ye-
terli oldugu gériilir, Bunun yaninda, roka: ve
digerlerl igin de aym sey sdylenebilir. .
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" Ofe -yaridah -sebzeler; ‘sieyvélsrden daha
fazld"derii kepsarlar, Meyvelerde eiv fazla de-
'"i’i‘“ 127 1"'6 mg érésm'dadi'r : Oys'é' sél’:izelefdé

da defiirce zengin dlan etteki demn- mlktan‘ :

mn ancak % 25 40 'kadarmdan vucut yarar-
%' 77 -98% vucut ‘tarafindan kullamlabllmekte-
dir (ERKUT 1969).'Bu durum géz dninde tu-
tulursa, sebzelerin” demir 'yonunden ne kadar
: zengm o[duk]an ortaya g:lkar

. 342, Fosfor .

Ozellvkle kemlklerm yapimmda kullanilan
fosfor, sinir: sisteminin--ve beyninin maddesi
olarak da biiyik rol oynar. Kan hicreleri igin
gerekli bit maddedir. Fosfor noksanhginda si-
nir hastaliklari, Zafiyet, tiberkiloz ve kismen
kansizhk géritlr (GUNAY 1975). Ozellikle, ge-
lisgme ¢adinda olan gocuklarin. bol miktarda fos-
fora gereksinimleri vardir.

Genellikle proteince zengin yiyecekler, fos-
for ve kitkiirt ydniinden -de zengin- olmaktadir-
lar, Bu agidan bakilirsa, sebzeler, fosfor yniin-
den zengin sayilmaziar. Bunun yaninda, fosfor
noksanlg: diger gida maddeleriyle de kargtla-
nabilmektedir '

' 343 "Kalsiyum

Kemlklerm esas yapl maddes:m olustu-

ran kalslyum y&niinden sebzeler oldukga zen-

gindir. Kalsiyum noksanhdinda kanser, verem,
apse .ve iltihaplar, adenit ve gudde hastalk-
tan ortaya cikar (GUNAY 1975),

~ Sebzeler, meyvelere gbre daha fazla' kal-

siyum kapsarlar, Séyleki; Meyvelerde en' faz
la’ 100-g da 60 mg Ca varken (gflek), sebze-

lerde bu deger, asma yapraginda 392 mg' ve'

ebeglimecinde 249 mg'a kadar yiikselir. Seb-
zelerden roka, nane, maydanoz gibi_tlrlerle;
bitiin ukoyu ye$ll yapraklat ve yenebllar otlar
en iyr kalsxyum kaynagldlr

344 Magnezyum -

Magnézyui, - kem:klerm ve: hemoglobmm'
yaplsmda bultinur. Magnezyum noksanlig, '-
sanlarda’ pek gomlmemekle beraber son yll
larda- rast]anmls;tlr Fazla rastlanmaywmm ne-

deni; genelllkle kals:yum yonunden zengln'

olan yiyécekleiin magnezyim®  yéniinden de
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zengin o1mafar|d|r Bununla blrhkte kandaki
kalsryum duzeyinln dﬂ$me31yle gorulen tetam
(titreme)’,’ magnezyum noksanlrgmda da gorul-
mektedir. Ayrica, fazla alkoliin idraria- magnez—
yum atlmasim artirchgn  da  bildirilmektedir
(BAYSAL 1975). Kirmizi pancar, ispanak, pa-
tates, havucta .en fazla - bulunur. - - (GOBELEZ
1969). :

34 5. Potasyum

“Kamin' Yaplmmda rol oynar Kan vé hucre
ici- Hle. digr 'swilarin’ nétr- ortemda - ¢ahigmasin:

. saglayan;-baz - olugturan -madensel- maddeler:

dendir.. Bébrekleri- caligtirarak - -idrar - s8ktiiriir.
Romatizme ve -mafsal * rahatsizhiklarinda..«K»
gereksinimi artmaktadir. Yegil sebzéler «K»ca
zengindir. En-fazla maydanoz, 1spanak; marul,
patates, .enginar ve havucta bulupur. -

346. Diger Madensel Maddeler

Diger madensel maddelerden. bakir nok-
sanhﬁma msanlarda rastlanmamlgtlr Sodyum
iyod ve s;hs ise d:ger besin maddelerinden kar—
gtlandigi ve vicudun, gereksmimlmn az olmasi
nedeniyle, sebzelenn onemini arttlr:c: nitelik-
te degildlr

3 5 Vntammler

. Sebzelerin temeldekl degerlen \ntammce
zengln olmalarindan ileri gelir. :
Vitamin deyince, neyin anlagnlmasn gerek-
tl§| bugune kadar tart|$ma konusu olmu$tur
Bu neden]e de vitaminler’ de§|$|k $ek:|lerde ta-
rif edl]m|$*t|r Ekin'e gbre vitaminler, enzimier
ve hormonlar. gibi: canli -organizmanin ¢esitli
kimyasal, fiziksel, biyolojik olaylarim diizenle-

. meye yarayan; ¢esitli selliloz fonksiyonlarin.

normal bir gekilde goriilebilmesi igin yiyecek .
lerle viicuda girmesi. zorunlu organik ve aktif
maddelerdir - (GUNAY 1975). Stepp'e gére vi-
taminler, «Hormon» karakterinde organik besin:
bilegikleridir (BAYRAKTAR 1955), BAYRAKTAR
(1955} ise vitaminleri, vilcut laboratuarinda ig-
lenen; gesitli olaylan dizenleyen ve idare eden
organik maddeler olarak tammlamaktadir, KOS-
KER' [1964) de, vitamlnlert metabolik aktwl—-
tede Ikatalitlk rol oynayan bir takim orgamk

‘ bile$:kfer olarak ve beslenme yonunden gerek-

li maddeler $eklmde agiklamaktadir,
Sebzelerm kapsadiklan vitaminlerde gere-.
gi sekilde yararlanabilmek igin miimkiinse dai-



'ma taze olarak; eder pisirilerek yenmeleri-ge-
rekiyorsa, hi¢- olmazsa  haglama seklinde - ye-
mek en ok o6nerilen yoldr, ‘Haslanan sebzele-
tin sulan Ozellikle suda eriyen vitaminlerce
¢ok zengin oldugundan, bunlann yitirilmemesi-
ne dikkat edilir. Cocuk mamalarimin hazirlan-
" masinda- ve- hastalarin  beslénmesinde sebze
~haglama sularlnln bu- yénden degerlerl yitksek-
tir. -

Vitamin vyetersizligi belmi]erinih "'gﬁ_r[]li'ne-
sine iliskin -nedenler-~$<':'|yie siralanabilir

1. Diizensjz beslenme sonucu yiyecekler-
“le alinan vitaminlerin yetersiz olusu;

"2. Yiyeceklerlé alinan vitaminlerin emil-
melerinin barsak hastaliklarinda ve ince bar-
sak epitelinin zararlanmasu sonticu” miirnkiin
olamamasi; ' o

3. Gebelik, bulasici hastaliklar ve yiitksek
ates hiicre metabolizmasinda vitamin gereksi-
nimini artinmakta; dolayisiyla, - organizmanin
vitamin harcamas: artmaktadir. Bu nedenle de,
vitaminlerin yeterli bir beslenmeyle viicuda
alinmalan gerekir.

Ote yandan vitaminler, erime durumlarlna
glre 2 gruba ayrlllrlar Y

1. Yadda eriyen vitaminler; ki bunlar ara-
sina A, D, E, K vitaminleri girer;

2. Buda eriyen vitaminler, buniarin ara-
sina da B grubu wtamlnler ile C vitamini gir-
mektedir.

Sebzeler ozeliikle A, B, C,E ve K vitamin-
-lerince zengindirler,

35.1. A Vitamini

_ Vltamm A’nin prov:tamml ’mtkr]erln karo-
tinidir. Sebzeleirn kapsadig karotin, §-karo-
tin'dir,

A v:tamlm genel olarak viicutta hiicrele-
rin -¢odalmasina -yardim eder; - metabolizmada
aksidasyonu saglar ve tiroid bezi hormonunun
asin galismasini onler (BAYRAKTAR 1955):

A wtammm noksanligmda kem:k[erm sag-
lamllgl bozu!ur grme azalir, gece korlugune
neden olur. Vitamin A'nin, ep:tel koruyucu ola-
rak, tim metabolizma igin fonksiyonu cok
Bnemlidir. ‘Cildin' ‘kitrumasina, saglarin beéyaz-

lasmasina, dékiilmesine : neden olur. Ayrica
vitamin A nbéksarhgimin tansiyon yikse!mesin-

*de ve kisirhk lzerinde énemli roli vardir.

Sebzeler iginde en fazla A vitamini 17900

~1U -(International Umte] ile asma yapraginda

bulunmaktadir. - Nane; maydonoz ve havug: da
A vitaminince zengindir. Ispanak semizotu tat-
Il patateste de A vitamini bol m:ktarda bulu-
nur (Cetvel 2).

Klorofilce ve yesil -yapra-kc;a zengin seb-

"zeler, genellikle karotince zengindir. Bu ne-

denle, marul ve lahananin yesit yapraklari; gev-
sekligi ve tazeligi nedeniyle yedigimiz acik
renkteki i¢ yapraklardan 30 kat daha fazla
A vitamini kapsarlar. Vegetasyonun ilerleme-
siyle bitkinin sap kismi artar ve karotin degeri
diiser.

Vitamin A molekiliinde 5 adet ¢ift bag

“vardir. Bu nedenle, oksidasyona kars1 ¢ok has-
' saslir. Sebzelerin toplanmast, taginmasi, depo-
“lanmasi ve kullamlmasi sirasinda kayiplara ug-
- ‘ramaktadir. '

3.5.2. B Vitamini
B wvitamini olarak daha ¢ok B;, B, B6 B,;
B, Vitamini (Tiamin, Anorin)

Metabolizmanin ayarlanmas: isinde 6nemli
rolii vardir. Ncksanliginda goériilen en énemil
hastalik «Beriberi» olup; ayrica sinir' bozuk-
luklarina, kulak g¢tnlamalarina, kalp carpmalari-

" ng, tansiyon digiikligiine, pekligi ve nevralji-

ye de -neden’ olur. Viicutta madde alig-veris
diizeni bozulur. Nigastali ve gekerli besinlerin
sindirimi giiglesir ve viicutta kullaniimasi aza-
lir.

Bir insan gunde 12 mg B, vitaminine ge-
reksinim duyar. Bu miktari da B, vitaminince
zengin olan bezelye, asma yaprag, sarlmsak
foka. maydanoz, Britksel lahanasi, ebegiimeci,
hindiba, karnabahar, kugkonmaz, fasulye, bezel-

"~ ye gibi sebzelen yiyerek alabilir.

B. Vitamini (Riboflavin, Laktoflavm]

B, vitaminin viicuttaki en onemli gbrevi

hiticrelerin solu‘nUmunu.' yani oksijen almalari-

ni, sadlamaktir. Sinir s:stemmm duzgun galig-
rias! ve sindirim organlarlndakl ‘rahatsizliktafin
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niine gecilmesi, zayiflamaya engel -olunmas:
igin B, vitamini gerekir. Bir insamin glnlitk B,
vitamini gere-kslmmt ise 1,4 mg'dir (ERKUT
1969). '

Genel olarak sebzeler, meyvelere gbre vi-
taminlerce iki kat daha zengindir. Vitamin B,
yiniinden de durum aynidir. Clinkdi meyveler
iginde B, vitaminince en .zengin olan yesil ba:
dem'in 100 graminda 0,08 mg B, vitamini bu-
lunurken; sebzelerden baklada 1.8 mg, mayda-
nozda 0,30 ‘mg, rokada 0, 29 mg, pazida 0,18 mg,
Britksel lahanasinda 0,16 mg B, vitamini bulun-
maktadir. . '

B Vitamini (Pridoksin)

Vitamin Bé da B, vitamini gibi, hiicrelerin
solunumunu kolaylastirir. Barsaklarda albtiminli
yiyeceklerin kokmasi sonucu olusan zehirlere
kargs panzehir etkisi yapar, Dig%derinin glnes-
ten yanmasini ve ¢atlamasiu dnler, sinir sis-
teminin .iyi cafismasina yardim eder. Sindirim
borusunun i¢ zarinin saglam ve sindirim sula-
rinin yeterli miktarda meydana gelmesini sag-
lar.

B, vitamini noksanliginda, yukarida sayilan
gbrevler bozulur. Bir insanin giinliik B, vitamini
gereksinimini ise 0,53-1.21 mg arasindadir.
Lahana ve 1spanak B,s vitaminince zengmdlr

3 5. 3 C Vitamini

. Sebzelerde bolca saflanan C vitamini (As-
korbik asit), ayni zamanda cok da Gnemlidir.
Bu vitamin yéniinden insaniar, beslenmede he-
men tamamen sebze ve meyvelere bagimlidir.
Zira diger besin maddelerinde’ gogunlukla yok
denecek kadar azdir veya yoktur.

C vitamini noksanlijinda sag dokilmest,
hals:zl:k dayaniks:zlik, dig kanamalari (iskorbiit)
tansiyo_n yikselmesi meydana gelir. Bir insanin
ginlitk C viatmini gereksinimi 50 mg kadardir.

Vitamin -C yoniinden maydanoz, -asma yap:
ragi, karnabahar, Britksel lahanast, rspanak, laha
na, yegil biber ve domates gibi-sebzeler ¢ok
zengindir (Cetvel 2). Ozellikle domates, hemen
her yerde yetistirilebilen ve herkes tarafindan
bol miktards “kollanitan bir sebze tiiri oldugun:
dan, bir¢ok yviyeceklerden daiva onde sayilan C
vitamini. kaynadidir. . Yalmz, G vitamini, sebze-
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1¢rrn pisirilmeye hazirlanmas: ve piglriimesi
sirasinda kolaylikla kaybolabilmektedir.

.3.54 D Vitamini

Sehzeler geneliikle D vitaminince fakirdir-
ler. Bununla beraber beyaz |lahana, taze bezelye,
yesil biber, patates, 1spanak, domates ve turp
dijer sebzelere oranla D vitaminince daha zen-
gindir. D vitamini dzellikle kemiklerin olusumun-
da biiyiik rol oynar,

3.5.5. E Vitamini

Cinsel yonden dnemli etkisi vardir. Azhidi
cinsel arzu ve yetenedi zayiflatir, kisirlija bile
neden clur. Ayrica kol ve bacaklarda incelme ile
etierde erime de gorlilir (BAYSAKTAR 1855).
Sinir ve adale kasilmalari baglar. Vitamin A'y(
oksidasyondan korur. Tere, marul ve kimrcik'ta
bolca bulunur,

'35.6. K Vitamini

- Kanm prhtilasmasini saQiér.‘Azl:gmdal 'kan-ai
malar meydana gelir. Ozellikle dil, burun, mide
ve barsaklardaki kilcal damarlar gattar: ve ‘kan
durdurulmaz, Hemen hemen, biitiin yesil yaprak:
I1 sebzeler K vitaminince zengindir. Domates,
ispanak, lahana, marul, kirctk ve karnabahar™
da daha bol butunur [GUNAY 1975]

35 7. PP Vitamini -

~ Pellegra. hastallglm dnledi@i i¢in PP vita-
mim (Niacin) \demlmlgt;r Damarlanin saglam,
elastiki olmasini ve kanamanmin durmasini saglar
Bir insamin ginliik Niacin gereksinimi 14 mg
dir, O : C ‘ -
Sebzeler icinde 2, 3 mg Niacin' kapsayan
bezelye ilk siray) itk sirayr alir. Bakia, mayda-
noz, patates, karalahana, Briiksel lahanasi, bam-
ya ve biber de; 1,01 .1_A'm'g arasindaki deger-
leriyle bezelyeyi izlerler (Cetvel 2).

3.58. V‘itam_lnlerin Bozukn_a:::Nedenler_i

-+ Ingan beslenmesi ve sagliginda ¢ok dnernil
rolleri ‘olan vitaminlerden geredi sekilde fayda-
tanablimek igin bozulmamalarina dikkat etmek
gerekir. Bunun. i¢in, her vitaminip bozulmasina
neden olan fektorleri iyi bllmeli ve asagldaki
konularl dlkkate almahdlr (BAYHAKTAF! 1955)

«~ A vitamini yagda erir, adzi acrk kaplarda ve
karigtirilarak -pisirilen yemeklerde - cabuk. kay-



bolur. -Dolayisiyla, yemekler kapali kaplarda
pigmlmeﬁ ve. Gzellikle tavada rklzar'tmalardan
kaginitmalidrr.

B, vitamini suda eriyen bir vitamin oldu-
gundan; yikanan, islatifan veya haglanan sebze-
lerde bunun biiyitk kismi suya geger. Ayrica bu
vitamin yitksek sicakliklara da dayamkhidir. Boy-
lece, uzgara ve haslama seklindeki yemeklerde
daha-fazla bulunur. Ote yandan, B, vitamini kar-
bonat gibi bazlarla ve. hava ile temasta biiyiik
olgiide zararlanir. Bunu dikkate alarak, yemegin
pisirilmesini ¢abuklagtirmak amaciyla yemek-
lere eklenen karbonat ile bazi kimselerin yemek
ten sonra sindirimi kolaylagtirmak icin aldiklan
karbonat'tan kaginmalan gerelir. B, ve B vita-
minleri de B; vitamini gibi sebzelerin pigirilme-
sinde bozulmaz. Fakat 120°C de uzun siire
kalirlarsa zararlanirlar. Ancak suda eridiklerin-
den, B; vitaminlerindeki gibi yiyeceklerin sulu
kistmlarindan yararlanmayt unutmamaidir,

C vitamini de suda eriyen vitaminler gru-
buna girer. Yemek sularn, yitkama ve haglama
sulan vitamin C bakimindan zengindir. Fakat B,
vitamininde oldugu gibi karbonat ile temasta
¢abuk bozulur. Ayrica bu vitaminin bozulmasina
yemek pigirilen kabin cinsininde biiyitk etkisi
vardir. Ornedin, bakir kaplarda pigirilen sebze-
lerin C vitamini kapsamlar 1/2 oraminda; ali-
minywm kaplarda pisirilenlerin 1/4 oraninda
kaybolmaktadir. Oysa g¢omlek kaplarda pisirilen
yemeklerde ise C vitamini kaybi olmamaktadir
(BAYRAKTAR 1955). Sicaga pek dayaniklt olma-
digindan pisirme esnasinda da yari yariya azal-
maktadir (ANONYMOUS 1942).

D ve E vitaminlerinin bozulmas: Uzerine
pisirmenin 6nemli bir etkisi yoktur. Ancak,
parcalanarak kurutulan ylyeceklerde kolayca
kaybolur.

K vitamini de pisirmeden dolay! bozulmaz,
ancak B, ve C vitaminininde oldugu gibi karbon-
atta bozulur. Isik ve giinegde K vitaminin olum-
suz yonde etkiler, :

Ote yandan sebzelerin hasattan tilketime
kadar gegen slireleri iginde vitamin kapéam_ -
larinda ortaya gtkan degisiklik te 6nemlidir.

" A, B, ve C vitaminleri bulunan yiyecekler
depo._edilip bekletilince, bu vitaminlerin yavas

yavas azaldi§) saptanmigtir. Omegm 20 giinden
fazla depolanan domateste.C vitamini cok azal-
maktadir. Keza ispanak, lahana, fasulye hasat-
tan sonra odada tutulduklarinda cabucak, sofuk
depolamada . ise daha yavag C witamini kajrbe-
derler [ANONYMOUS 1942, CABI 1977]

Orneklerden de anla$lldlg| glbi bu durum
daha cok depolama kogullarina bagli kalmakta-
dir. Ama esas olan konu nasil olursa 'dlsun
hasattan sonra gegen her giin taze sebzenin
kapsamindaki  vitaminlerin cok hafifde olsa
azaldigidrr.

Konservelerde de pisirmenin etkisi gori-
ldr, ancak havasiz kogullarda Grnedin A vitamini
daha fazla korunabilir. Tursu olarak degerlen -
dirmede de ozellikle C vitamini korunabilmek -
tedir (ANONYMOUS 1942} '

Vitaminlerin bazi kosullarda bozulma
durumlarini-dikkate alirsak asagidaki onerileri
siralayabiliriz.

1. Sebzeleri mimkiin oldugu kadar taze
iken ve fazla hirpalamadan yemelidir.

2. Sebze yemekleri olanakian elverdigi
kadar budu ile veya bol ateste az su ile
tencere kapagini sik-sik agmadan pisiril-
melidir.

3. Sebze yemeklerini sicak-sicak siizmeme-
li, pismis yemedi bir kaggiin tutmamalr,
yemek sulalrim dékmemelidir.

4. Hafif ateste agir-afir pisirmek, firinla-
mak, tava -iginde yadda kizartmak vita-
minleri gok azalttiindan sebzelerin pisi-
rilmesinde bu yéntemlere dikkat etmeli
gok gerekmiyorsa uygulanmamalidir.”

36. Su

Su yeryiiziindeki tiim canlilann yagamlanni
siirdiirebilmeleri igin gerekli bir 6gedir. Su Insan
organizmasinda bulunan ¢oziilebilen maddelerin
genel gbziciisii olarak bilinir. Hiicre protoplaz-
masinin bilesiminde bol miktarda bulunan su,
ozellikle geng dokularda ve orgamzmalarda daha
r;oktur

Insan oarganizmasinda suyun, hiicre pro -
toplazmasinin  yaprsina.  girmekten ayr gok
onemli daha baska gérevleri .de vardir. Ornegin,
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tuzlarin iyonsal ayrismasini saglayarak kanin ve
dokularda bulunan lenfanin reaksiyonuna etki
eder. Tuzlan ve ancak eriyik halindeyken gérev-
lerini yerine getirebilen metabolizma Grlnlerini

gbzer. Suda godziilebilen metabolizma artiklar-

min ter yada sidik yoluyla organizmadan digarl
atiimasint saglar [ANONYMOUS b-).

insan viicudu su gereksinimini, disardan-

direk ve indirek olmak iizere iki sekilde saglar.
Suyun indirek yoldan vitcuda girisi, bliylik 6lgi-
de sulu yiyeceklerle; ozellikle taze meyva ve
sebzelerle ofur. Genel olarak taze meyva ve
sebzelerin agirliklarinin % 80-80"1 sudur. Bu
yolla, vani taze bitkisel yiyeceklerle alinan su,
iginde bircok besin degeri bulunan madde de
kapsadi§indan beslenmeye ve viicudun su gerek
sinimine daha cok katkida bulunur.

Cetvel 2 nin incelenmesinden.de goriildigi
gibi, sebzelerin su kapsamlart % 63 (in {izerin-
dedir. En az su % 63.8 ile kuru sanimsakta olup
bunu % C3.7 ile tath patates izler. En fazla su
miktarr ise % 95.4 ile hiyar'da bulunmakta, bunu
%94.9 ile kivircik salata ve % 93.8 ile domates
izlemektedir.

4. INSAN METABOLIZMASINDA SEBZELE-
RIN ROLU

Besleyici degerleri ve bilesimleri kisaca
gozden gegirilen taze sebzelerin beslenme ve
saglik icin gerekli olmalarimin nedenleri gdyle
siralanabilir :

1, Saghk i¢in zorunlu olan vitaminleri sag-
larlar, Aslinda, viicudun vitamin gereksinimini
mg hatta pg'la ifade edilecek kadar azdir. Buna
radmen bitylimeyi ve Uremeyi saglamada, genel
saghgr korumada onemli rol oynarlar. Tim
metabzolizmayt etkileyen enzimlerin aktif grup-
larinda yer alan, sirasina gore yoklugu veya
yetersizligi yagsantiyt tehlikeye sokabilen bu
maddeler, hastaliklara kars: direnci yiiksek di-
zeyde tutabilmektedirler.

2. Vilcudun bazi maddeler yaniinden gerek-
sinimini kargilarlar. Ornegin, g¢ocuklarin kemik
ve diglerinin safilam ve duzgin olugumu igin
gerekli olan kalsiyum, yukarida sayilan gesitli
sebzelerden yeteri kadar saglanabilir. Ozellikle
bilyime ve gelisme devresinde cok gerekli olan
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kalsiyumun noksan alinmass, ragitizm. denilen
kemik hastahi§ina neden olabilir. Sebzelerde ol-
dukga bel olarak bulundugu belirtilen demir ve
viiciitta hayatsal 6neme sahiptir. Kirmizi kan
hiterelerinin yapilmasmda kullamblir ve hergiin
yeterli miktarda alinmadifinda «anemi» bas -
gosterir. Keza, sebzelerde bulunan Na ve K da
dokularin olusumunda yardim eder ve kamn
bilegiminde bulunurlar.

3. Az miktarda kalori saglarlar. Taze sebze-
ler, daha 6nce de belirtildigi gibi, protein ve
yad kapsami yoniinden fakir olduklarindan, ener-
ji kaynadt olarak karbonhidratlari dnem tasir.
Bununla birlikte,. kalori kapsamlar diger yiye-
ceklere oranla azdir. Bdylece ne kadar fazla
yenirse yensin kilo aldirmaziar.

4. Sebzeler, gesitli renkleri, cazip ve giizel
goriiniisleriyle gdrme, kokulan ile koklama,
nefis tad ve lezzetleriyle tad alma duyulanna
etki ederek istahi acar ve arttirirlar,

5. Sindirim kolaylastirirlar, Gi§g ve pismis
olarak ogiine renk, lezet ve bi.'lnyé yoniinden
cesitlilik verdikleri gibi; sindirim salgtlarinin
artmasini boylece sindirimin iyi olmasimi sag-
larlar, Sonugta viicudu, yiyeceklerden daha iyi
sekilde vyararlandirirlar. Yesil sebzeler ayrica,
sindirim organinm hijyenini dilzenlemede de
en 1yi regitlatordirler.

6. Bilesimlerinde bulunan selliiloz ile bagir-
saklardaki sindirimi de kolaylagtirarak, bagir -
saklarin normal diizen!i ¢caligmasini saglarlar.

7. Et, slt ve sit tiirleri gibi gida madde-
lerinden sindirim sonucu viicutta olusan asit
fazlaligini, alkali kapsamlar ile nétralize ede-
rek kandaki reaksiyonu dengelerler.

8. Terapetik fonksiyonlari wvardir. Lahana,
siyah turp, pirasa, havug, bayr turpu gibi seb-
zeler, bakterileri tamamen ve viriisler de kis-
men Oldiirlicii olarak bilinirler. Yine, anason,
corek otu ve nanedeki yaglarin tiiberkiiloz mik-
roplarmi yok edici aktiviteleri oldugu kaydedil-
mektedir (ERKUT 1969). Keza; lahana, sarm -
sak, baharat ve yenebilen biitiin yabani otlarin
yaglarinin antimikrobik rol oynadigi kabul edil-
mektedir. Ote yandan romatizmal kimseler igin
her sabah yarimsak Onerilir.” Maydanozun anti-
septik dzelligi gbzlerin sadhgini korumaya



yarar. Gok maydanoz yiyenler geceleri daha lyi
gﬁrﬁrler.

9. Taze sebzelerin-kalp hastaligim dnleme-
deki rolleri de stz konusudur, 1954-1959 yillari
arasinda yapilan arastirmalara gore, hayvansal
protein ve yad, serumda . kolesterol diizeyini
yikselttigi. halde; bitkisel protein alindiginda bu
diizey epeyi dismisgtlr, Kan. serumunda koles-
terol artmasi kalbe ve damarlara zarar verece-
dinden istenmeyen bir durumdur, Kan basinci-
nin yiiksek olmasi da kanda kolesterol artmasi-
na yol acar. Kan basincinin yiikselmesine, sod-
yum ve kloriir neden olur. Potasyum, sodyum
zit reaksiyon gosterir. Hayvansal yiveceklerde
sodyum ve kloriir fazladir. Potasyum bunu den-
geleyecek oranda bulunmaz. Halbuki ¢esitli seb-
zeler, dzellikle olgun bezelye, mercimek ve 1s-
panak, yiiksek oranda potasyum ve oldukca az
sodyum ile kloriir kapsadiklarindan aranan seb-
zelerdir (ERKUT 1969). '

10. Halk arasinda i1spanak, kan yapar deni-
lir. Oysa, bu &zellik 1spanagin demir kapsama-
sindan degildir. Sebzelerde bulunan klorofil,
kimyasal blinye ybniinden kandaki hemoglobine
yakindir. Sebzelerdeki boya maddeleri ise,
serum renginin temelidir. Bu nedenle sebzelerin
kan yapicr olarak nitelendirilmesi yanhg degit-
dir.

5. SEBZELERIN BAZI HASTALIKLARA
KARSI KULLANILMALARI .

Sebzelerin insan sadlig: yoniinden bir &ne-
mi de, bazi hastaliklara karg: kullantimalaridir.
. Bu konuda ¢ok eskiden beri birgok yaymnlar
yaptimistir. Ozellikle halk arasinda «kocakari
ilaci» olarak tanimlanan ve ilkel kabul edilen
bazi recetelerde sebzelerin ne denli dnemli rol
oynadig) gorillmektedir.

Bu konuda agaGidaki. drnekler siralanabilir
(BAYRAKTAR 1966, GOBELEZ), Sarimsak’in
romatizma, iskorbiit, dis agrsi, damar sertlidi,
tansiyon diigliklogi, oksirik, kalp hastaliklari-
na, arpacifa, nasira, yilan sckmalarina, siyrik-
lara, mantar zehirlenmelerine, idrar zorluguna
badgirsak kurtlarina, sarihiga, basura karsi; Soga:
min yine iskorbiit, oksiiritk, peklik, burkulma ve
kas yirtilmalarina, ategin diigiiriilmesine, dola-
mavya;-koleraya vereme iyi geldigini, burun kana

masini Snlemede ve gut hastaligimin. tedavisin-
de kullanildigr--belirtilmektedir, '

Havug, pancar ve hiyar suyu karisimlar tas
diisiirmede kullamlabilmekte, turp ve sofjan-ile
hiyar, sakiz kabad ve bal kabadi rendesi de
bobrek agr ve sancilarina lyi - gelmektedir.
Havug, her tiirl( téimdral bliylimelere, kolit'e ve
hemoroide iyi gelmekte, Oksiriigli ve ishali
durdurabilmektedir.

Hiyar, hiyarciga, cild lekelerine ve yiizdeki
kingikliklara karsi kutlaniimaktadir,

Siyah turp, tas diiglirmede, ses kisikliginda,
bademcik dltihaplarinda, siniizit ve girtlak ilti-
habinin tedavisinde kullamlabilmektedir. Ayri-
ca, uykusuziuk sikintisini ortadan kaldirabilmek-
tedir. Beyaz turp ise, oOksiliriik, astim ve kara-
ciger hastaliklarina iyl gelmektedir. Bu arada,
vitaminler yoniinden ¢ok zengin olan maydanoz,
sinir hastaliklarinda, kandaki kolesteroliin eri-
titmesinde, zatllcenp hastaliginada, siskinlik
ve ezikliklerin tedavisinde kullanilir,

‘Taze domates suyunun kagintilara iyi gel-
digi; herkesge bilinmektedir. Romatizmali has-
talara domates yemeleri Gnerilie, Ayrica, doma-
tes ve hiyar fazla terlemeyi de &nler. Anisok-
masinda, ¢tban desmede, diken ve cam batma-
larinda, nasirlarda, glines ve diger yaniklarda da
gnerilir,

Kabak ¢ekirdegi, halk arasinda, solucan
disiirmede kullaniimaktadir, Taze kabak ise,
kulak bozukluklarinda, tas ve kum diisiirmede
etkilidir.

Patates, iilsere; patates, bezelye tansiyon
diisiikligli ve hemoroid ile damar sertligine jyi
gelmektedir,

llag olarak kullanilabilen sebzelerin iginde
dnemlilerinden biri de pirasadir. Pirasa kusma-
yI onlemede, Gksiiriik ve mantar zehirlenmesin-
de, sinir hastaliklarinda, memeli basurda etkili-
dir.

Kirmizi pancarin suyu ise, siyatik, bademcik
ve karacider hastaliklarinin tedavisinde kullam-
I,

Bakla, kum disiirmede, mide agnlarinda,
karaciger bozukluklarinda, gbz zafiyetinde etki-
fidir. Bamya ¢iban desmede ve memeli basura
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kar$| kullanilabilir. . Enginar, kum distirmede,
kem:k hastahk[arma ve $eker hastahgma kars
tamnmls;tlr '

lspanak gdgiis tutukluklarina agiz ve bojaz
agrilarina, $eker hastaligina, ‘kabiza, sismanlig
karg: iyl gelir, Ayrica kanm zengmlegmesme
yardlm eder.

Bitin taze sebzeler pekllgl glderlcl clarak
kullaniiabilirler. Bununla birlikte, karaciger has-
talar, bezelye, fasulye ve lahana yememeli-
dir. S

llag olarak kullanilabilen sebze tlrlerinin
sayisim ve orneklerini artirmak olanak igidir.
Bu arada, bazi sebze . tiirlerinin siitlerinin de
(G6zellikle hiyarin) kozmotik sanayiinde cilt
saghgim dizeltici olarak kullamldig: gdriilmek-
tedir.

6. SEBZELERIN TUKETIM SEKILLERI

Biitiin yil boyunca gesitli sebzelerden yarar
kanabilmek igin, bunlarin taze titketiminin yanin-
da; degisik gekillerdeki degeriendirme galigma-
lari sonucu gok yonll tilketim sekilleri elde
edilmigtir.

iler] yetistiricilik tekniginin yardim: ile bu-
giin birgcok yabanci Ulkede, senenin hemen her
giinii piyasada, tim sebze tiirlerini bulabilme
olanaklan saglanm:$tir

Genel olarak Kiiltire alinan sebze turlermm
ve bunlarin gegitlerinin dederlendirme $ekilleri
asagidaki gibi siralanabilir :

a) Taze,

b) Konserve

¢) Dondurulmug’ sebzeler
d) Salga,

e) Sebze sular,

f) Sebze tozlar:,

g) Tursular, .

h) Regeller,

i) Kurutulmusg sebzeler

“Bu degerlendirme sekilierinin sonucu sebze
lerin tiiketimi her dlkede degdisik diizeylerdedir.
Genellikle ekolojik ve teknolojik kogullar yamin-
da, .o Ulkenin gelensk ve 'gﬁre‘nekleri de bu
dégerlendirme -gekillerine gore tiketimi - etki-
lemektedir. = - S :
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insan saghg ve bestenmesiideki ‘6rieﬁi[eﬁ
bilyik olan sebzeler; bitkisel besin maddeleri
arasinda da 6zel bir yer alirlar. Tariigeye baki-
lacak oltursa, sebzelerin metabolizmadaki rol-
lerinin ne denli bilyiik oldugu gok yakin zamana
kadar . anlagilamamistir.  Ancak, vitamin ve
madensel madde kapsamlarinin yaninda; meta-
bolizmadaki goek 'yﬁnlﬁ uyar1 ve otkileri ortaya
gtkinca dengeli bir beslenmede zorunlu olduk
tar1 kabul edilmisgtir.

"Temel besin ddelerinin timi (Karbonhid-
ratlar; Proteinler; Yaglar; Madensel maddeler;
Vitaminler ve su gibi) bilestmlerinde bulun. -
maktadir. Bunlardan &zellikle Karbonhidratlar,
Madensel maddeler, vitaminler ve su sebzelerin
kapsamlarinda daha ¢ok bulunurlar. Sebzelerin
besin degerini ortaya koyan bu maddeler her
sebze gesidindeki oranlari dodal olarak degisik-
tir. Bdylece, vani biinyelerindeki en ¢ok bulunan
besin maddelerine gore de sebzeler fonksiyon
kazanirlar ve kullanma alanlar azdir (sadece
yemeklikten bagka; hastaliklardan korunma,
hastaltklart énleme, zindelik, estetik v.s, kullan-
ma alanlart gibi).

Ote yandan Insan metabolizmasinin  bazi
konularinda sebzelerin  8nemleri genel olarak
sbyle srralanabilir:

1. Sagltk igin zorunlu olan vitaminleri sag-
lartar, :

2. Viicudun bazi madensel maddeler y&niin-

den gereksinimini karsilarlar,

. Az miktarda kalori saglarlar,

4. Gorme, koklama ve tad alma duyulann
uyararak istahi agarlar,

5. Sindirimi kolaylagtirirlar,

w

6. Barsaklarin galigmasim satjiar!ar.

7. Hayvansal besin maddeleriyle viicutta
olugan asit fazlahgin 6niine geregler.

8. Tepapetvk fokswonlarl vardir.

Beslenmedeki ve viicuttaki fonksiyonlart
gok gesitli olan ve metabolizmada degisik yonla
etkiler gbsterdidi belirlenen sebzelerin tiketi-
minde dederlerinin - kaybolmamasi igin bazi
konulara dikkat etmek-gerekir. Ornegin, sebze-
ler olanaklar elverdigince taze olarak ve fazla
hirpalanmadan ‘yenmelidir; . sebze  yemekler]



bugu ile veya bot ateste az su ile tencere kapa- -

g fazla agiimadan pi$irilmeﬁdir vitamince zen-
gin olan haglama sulari.ve diger $ebze sular
dékitmemelidir,

Sonug olarak; sebzelerin, insan saghig: agi-
stndan dengell beslemey: saglayici kuwvetli bir
faktér olarak ortaya grktign gorulmekted:r

8. OZET

Sagltkh bir yagam icin en onemb faktdr
dengeli beslenmedir. Bu ise, gerek hayvansal:
gerek bitkisel besin maddelerinden bilingli bir
bigimde yararlanmakla sadlanir. Tek tarafli bir
beslenme Insan metobalizmasinda gok kisa sii-
rede anormalliklere yol acar ve fizyolojik den-
geyi bozar. insan bilyitmesi, gelismesi ve ya-
gsamindaki bir gok fonksiyonun etkilendigi bes-
lenme olayi dizerinde dururken: bitkisel besin
maddelerinden sebzelere dzel bir yer vermek
gerekir

Esas olarak besinlerin degerlendiriimesi,
bunlarin kapsadiklar kimyasal &gelere gbre
yapilir. Bdylece bir kimsenin viicudunun gerek-
sinimleri de biyokimyasal kavramlarla saptana-
bilir. Sebzelerin biinyesinde temel besin mad-
delerinden karbonhidratlar, proteinler, yaglar,
madensel maddeler, vitaminler ve su bulunur.

Genel olarak 100 g. sebzenin biinyesinde
karbonhidrat 2,2-282 g; oprotein 0,6-70 g;

yag 0,1-1.3 g; madensel maddelerden demir

0,2- 12,7 mg; kalsiyum 6-392 mg. arasinda bu-
funur. Keza vitamin yoniinden oldukga zengin
olmalari, sebzelerin temeldeki degerini bir kat

daha arttirmaktadir. Bu konlidaki veriler Cet- -

vel 2 de goriitmektedir. Ozellikle A, B, C, E, K
ve PP vitaminlerince zengin olan sebzelerin bu

vitaminlerinden geredi gibi yararlanmak igin"

bozulmamalarina dikkat etmek gerekir. Bunun
igin sebzelerin hasatindan taze titketimine ka-
dar gegen siireyi oldukca kisa tutmalhdir. Seb-
zeler pigirilerek yenecek ise, sulartni atmamal:
ve kizartmamahdir. Ozellikle haglama olarak

veya ‘buguda pigirmelidir. Taze olarak veya is-
lenecek tuket:mde sebze!en fazla h:rpalama-
malldlr s

Boylece olanarklar icinde vitammlefrden da-
ha gok yararlamlabilir '

Sebzelerm beslenme ve saghk igin gerekli
olmalaiinin nedenlerini de goyle siralayabiliriz.

- a, Vitamin kapsamlari - genigtir,
b. Madensel maddeler yéniinden vucudun
geréksinimini kargilarlar,
¢. Az miktarda kalori sag[adjklarlndan ge-
nellikle kilo. aldirmazlar,
d. istah agarlar,
e. Sindirimi kolaylagtiririar, - o
'f. Hayvansal besin maddeleri ile olusan
aslt fazlalifjint notralize ederler,
dg. Terapetik fonksiyonlar vardir.

Sebzelerin insan saghgi yoniinden bir tne-
mi de, bazi hastaliklara kargt kullamimalaridir.
Ornedin, sanmsak’in, damar sertligine, kalp
hastaliklarina v.s. siyah turp’un tag digiirme-
ye, ses kisiklijina v.s.; pirasa'nin dksiiriik, sinir
hastaltklarina v.s. kuflanlldign  goriilmektedir.
ilag olarak kullanilabilen sebzelerin sayisi da-
ha ¢ok arttirilabilir. Bunun diginda bazt sebze-
lerden kozmetik sanayiinde de yararlaniimak-
tadir,

Biitiin yil boyunca cesitli sebzelerden ya-
rarfanabilmek icin bunlarin taze tiiketiminin ya-

-minda; agagdida belirtildigi .gibi dedisik sekiller-

deki degerlendiriimeleri de yapilmaktadir.

‘a) Taze ‘ ‘

b) Konserte ', '; _
c) Dondurufmug sebzeler g
d) Salea '

e) Sebze sulan

f) Sebze tuzlan

g) Turgular

h) Receller

i) Kurutulmus sebzeler,
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