Sadlykly Yapam Rehberiniz

Doktorunuz meyve ve sebzeler

Bitkisel renk maddeleriyle ilipkili olan meyve ve sebzelerdeki fitokimyasallaryn insan sadlydyny korumak icin calyptyklary bildirildi

Ondokuz Mayys Universitesi Miihendislik Fakiiltesi Gyda Miihendislidi Bolimi tarafyndan hazyrlanan bropirle, fitokimyasal tiret
ve sebzelerin hangi hastalyklara iyi geldidi konusunda bilgi verildi.

Bitkisel gydalarda bugiine kadar 900'in Gzerinde farkly fitokimyasal bulundudu 6drenilirken, bu koruyucu bitkisel bilepiklerin
beslenme ve sadlyk lizerine etkileri konusunda her giin yeni araptyrma sonuclary veriliyor.

Gunde 5-9 porsiyon meyve ve sebze, tam tahyllar, soya ve sert kabuklu meyveler tiiketerek bitkisel gydalarda bulunan tim
fitokimyasallardan ve besin 6delerinden yararlanma imkany bulunduduna dikkat cekiliyor. Elde edilen verilere gbre, bazy meyve
ve sebzelerin iyi geldidi hastalyklar poyle:

Elma ve elma suyu, turuncgiller, kivi, siyah Gizim ve G1zim suyu, kyrmyzy biber, domates ve karpuz kalp hastalyklaryna karpy kal
koruyor.

Taze ve kuru kayysy, yaban mersini, kavun, havug, Gzimsu meyveler, karalahana, erik, balkabady, kuru Gziim, yspanak ve cilek
yaplanma sirecini yavaplatyyor.

Taze ve kuru kayysy, bodurtlen, yaban mersini (alyc-likapa), Cin lahanasy, brokoli, lahana, kavun, havug, karnabahar, taze soda

Briksel lahanasy, turuncgiller, kup tzumda, sarymsak, karalahana, kivi, pyrasa, sodan, balkabady, ahududu, kara tzim ve Gzim
yspanak, cilek, palgam ve suteresi bazy tip kanserlere yakalanma riskini azaltyyor.

Taze ve kuru kayysy, kavun, havug, brokoli, karalahana, balkabady ve yspanak akcider fonksiyonlaryny iyileptiriyor.
Ispanak, balkabady, karalahana, havug, kavun, brokoli, taze ve kuru kayysy diyabetle ilgili komplikasyonlary azaltyyor.

Brokoli, mysyr, karalahana, kivi ve yspanak 50 yapyn tzerindeki kipilerde gérme bozukludunun baplyca nedeni olan makula
dejenerasyonunun 6nlenmesine yardymcy oluyor.

Brokoli, Uzimsi meyveler, sarymsak, kyvyrcyk salata, sodan, armut, kara Gzim ve tzum suyu alerjik kokenli iltihaplanmalary az

Uziimsii meyveler, sarymsak, karalahana, kyvyrcyk salata, sodan, armut, kara tiziim, tiziim suyu bap ve boyun timorlerinin gelif
durduruyor.

Sarymsak, karalahana, kyvyrcyk salata, sodan, armut ve (izimsi meyveler akciderleri hava kirlilidi ve sigaranyn zararly etkilerinc
koruyor.

Karalahana ve yspanak katarakt riskini azaltyyor.

Kyrmyzy biber, karpuz, domates ve ketcap, domates suyu, salca, makarna sosu gibi domates Urtinleri prostat kanseri riskini
azaltyyor.
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Bodirtlen, yaban mersini, taze sodan, kup tzimu, ahududu, cilek, pyrasa ve sodan kanyn kolesterol seviyesini diptriyor.
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