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Sebze ve Meyveler

Dogal elde edilmis, mevsiminde yenen sebzeler ve meyveler en iyi vitamin ve mineral

kaynagidir.

Tanim, Bilesimi ve Beslenmedeki Onemi

Sebzeler ¢ig veya pisirilerek tiiketilen 6zel renk, koku ve tatlar1 olan bitki ve bitkilerin
yenebilen kisimlaridir. Bitkilerin yenebilen kisimlari; ¢igek, meyve, yaprak, gévde, kok, yumru
ve sogandir. Sebzeler bitkilerden elde edildikleri yerlere ve renklerine gore su sekilde

smiflandirilir.

>  Elde edildikleri yerlere gore

. Kok ve yumrularindan yararlamlanlar: Pancar, patates, havug, turp, yer elmasi
. Govdelerinden yararlanilanlar: Pirasa
. Yapraklarindan yararlamlanlar:  Marul, 1spanak, ebegiimeci, pazi,

semizotu



Ciceklerinden yararlamlanlar: Karnabahar, enginar

Meyvelerinden yararlamlanlar: Domates, patlican, biber, bamya

Meyve ve tohumlarindan yararlamlanlar: Bezelye, boriilce, fasulye, mercimek,
bakla, nohut

Soganlarindan yararlanilanlar: Sogan, sarimsak

Siirgiinlerinden yararlamilanlar: Kuskonmaz

Renklerine gore sebzeler

Yesil sebzeler: Yapilarinda daha ¢ok bitkilere yesil rengini veren klorofil pigmentinin
bulundugu sebzelerdir.

Kirmiz sebzeler:  Bilesimlerinde antosiyanin bulunan sebzelerdir.
Bitkilere kirmiz1 ve mor rengi verir.

Sar sebzeler: Karoten, likopen, zantrofil gibi pigmetler bulunur.

Beyaz sebzeler: Bilesiminde flavon pigmenti bulunan bitkilerdir.

Sebze ve meyveler giinlik enerji gereksinimine ¢ok az katkida bulunur. Madensel
maddeler ve vitaminler yoniinden zengindir. Bagirsak faaliyetlerini diizenler.
Bagirsaklarimizda posa olusmasi igin gereklidir. Posa olusmasinda en 6nemli etken

sebzelerdir.

Sebzeler beslenmemize vitamin ve mineral kaynagi olarak katkida bulunur. Enerji ve
protein degerleri diisiiktiir. Sebzelerin bilesiminde ortalama %1-3,5 protein, %0-0,5
yag,%3—6,5 oraminda karbonhidrat bulunur. Sebzelerin sagligi korumasi ve desteklemesi
yapilarinda bulunan mineral maddelerden, seliillozdan, vitaminlerden, enzimlerden,

organik asitlerden, hos koku ve istah agic1t maddelerden kaynaklanmaktadir.




Grup Icindeki Degisim Yiyecekleri, Ortalama Porsiyon Olgiileri ve Giinliik

Gereksinim

C vitamini gereksinimini bu grup karsilar. Patates, karnabahar, kereviz, patlican, enginar,

pancar, kabak, domates, salatalik, biber, yesil yaprakli sebzeler, havug ve her tiirlii meyveler. Bu

gruptaki yiyeceklerin herhangi birinden veya birkaginin karigimindan her giin 5-7 porsiyon

yenilmelidir. Alinan sebze ve meyvenin bir porsiyonu yesil yaprakli sebzelerden veya portakal,

limon gibi turunggillerden veya domates olmalidir. Portakal, elma, armut, muz gibi meyvelerin

orta biiyiikliikte bir tanesi, kayisi ve erik gibi meyvelerin

3-6 adedi; cilek, kiraz gibi olanlarm yarim su bardagi kadar1 bir porsiyon sayilir. Yesil

sebzelerin dograndigi zaman 2—3 su bardagini dolduran miktari, bir orta biiyiikliikte patates, bir

kiigtik havug, bir kiigiik yesil kabak, yine bir porsiyon olarak kabul edilir. En az bir porsiyonu

¢ig olarak tiikketilmelidir. Domates, turunggil, yesilbiber, havu¢, marul gibi sebzeler biri ya da

birkaci1 her giin ¢ig olarak yenmelidir.

Bir adet orta boy

(90-100 g) elma, armut, seftali, havug,

bze/ domates, portakal, greyfurt vb. ya 1
>ebze/meyve da 2 adet mandalina, 2-3 adet incir porsiyondur.
Bir tabak sebze .
yemedi (1,5-2 kepge) ¢ig olarak 150-200 g . 1

porsiyondur.
Bir tabak salata 4-5 yapralf marul, 3—4 yesilbiber, 2—-4 1
dolmalik biber )
porsiyondur.
Uzim, kiraz, visne 1 su bardag) 1
ve dut )
porsiyondur.
Kavun, karpuzun 2-3 parmak kalinliginda 1

kalin bir dilimi

porsiyondur.

Sebze ve meyvelerin ortalama porsiyon olciileri




