Acilis Toplantisi

@ Taze Sogan

Aslinda olgunlasmamis sogandir; yani biylise normal kuru sogan olur.
Yesil kismi da beyaz kismi kadar besleyicidir.
Bagisiklik sistemini gliclendirmeye yardimci olur.

6 Sarimsak

Dogal bir antibiyotik olarak bilinir.
Kesildiginde olusan kokunun sebebi “allicin” adli maddedir.
Eski caglarda savascilar glic kazanmak icin sarimsak tiketirdi.

%’ Kuskonmaz

Cok hizli bliylyebilir; bazi tiirleri glinde birkag santim uzar.
ilkbaharda cikan ilk sebzelerden biridir.
idrara farkli bir koku vermesiyle bilinir (bilimsel bir 6zelliktir ).

ﬁ Bakla

Binlerce yildir yetistirilen en eski tarim Grinlerinden biridir.
Protein agisindan zengindir, 6zellikle cocuk gelisimi icin faydahdir.
Bazi Ulkelerde bakla sans ve bereket semboli sayilir.

& Marul

%90’dan fazlasi sudur.
Farkh turleri vardir (kivircik, iceberg vb.).
Aksam tlketildiginde rahatlatici etkisi olabilir.

@ Erik

Olgunlasmadan once yesil, sonra kirmizi/mor olur.
Sindirimi kolaylastirir.
Kurutulmus hali (kuru erik) bagirsaklar igin ¢ok faydahdir.

Gilek

Aslinda “meyve” degil, teknik olarak cicek tabaninin blylmesiyle olusur.
Uzerindeki kiigiik noktalar (¢cekirdekler) gercek meyvelerdir.
C vitamini agisindan ¢ok zengindir.



B Uzim

e Taze, kuru (kuru Gizim) ve pekmez olarak tiiketilebilir.
e Diinya Uizerinde binlerce farkh Gzim ¢esidi vardir.
e Enerji verir, sporcular igin iyi bir atistirmahktir.

@ Dut

e Beyaz, siyah ve kirmizi turleri vardir.
o ipek boceklerinin en sevdigi besindir.
e Cok hizli bozuldugu i¢in genelde taze tiiketilir.

% Ananas

o Tropikal bir meyvedir ve agacta degil yerde yetisir.
e icinde “bromelain” adli sindirimi kolaylastiran bir enzim bulunur.
e Tek bir ananas bitkisi genellikle sadece 1 meyve verir.

A Vitamini

o GOz saghgiicin cok 6nemlidir, gece gérmeyi destekler
e Bagisiklik sistemini gliglendirir

e Cilt saghigini korur

¢ Havug, ispanak ve yumurtada bulunur

o Eksikliginde gorme problemleri olusabilir

B Vitamini (B grubu)

e Enerji Gretiminde gorev alir

e Sinir sistemi icin ¢cok 6nemlidir

o Hafizayi ve 6grenmeyi destekler

e Et, sit, yumurta ve tahillarda bulunur

e Eksikliginde yorgunluk ve dikkat daginikhg gorilebilir

C Vitamini

o Bagisiklik sistemini gliclendirir

¢ Vicudu hastaliklara karsi korur

e Yaralarin iyilesmesine yardimci olur

o Portakal, mandalina ve cilekte bulunur
e Demir emilimini artirir

@ D Vitamini

o Kemik ve dis saghgi icin gereklidir
e Kalsiyum emilimini saglar

o Glnes isiglile viicutta Uretilebilir
e Balik, sit ve yumurtada bulunur



o Eksikliginde kemik zayifhgi gorilebilir
E Vitamini

e  GUcll bir antioksidandir

e Hucreleri korur

o Cilt saghigini destekler

o Kuruyemis ve bitkisel yaglarda bulunur
e Yaslanmayi geciktirici etkisi vardir

@ Kalsiyum

o Kemik ve dislerin ana yapi maddesidir
e Kaslarin galismasina yardimci olur

e Sinir sistemi icin 6nemlidir

e Sitve sut drunlerinde bol bulunur

o Eksikliginde kemik zayifligi olusur

% Potasyum

e Kas ve sinirlerin diizglin galismasini saglar
o Kalp sagligiicin dnemlidir

o Vicuttaki sivi dengesini korur

e Muz, patates ve avokadoda bulunur

e Eksikliginde kas kramplari gérilebilir



Nisan Ayl Meyve ve Sebzeleri Raporu

Nisan ayinda yetisen sebze ve meyveler, icerdigi vitamin ve mineraller sayesinde insan sagligi
acisindan oldukca 6nemli besin kaynaklaridir. Bu Griinler hem yetisme ortamlari hem de sagliga
olan faydalari agisindan cesitlilik géstermektedir.

Sebzeler

Nisan ayinda yetisen sebzelerin bliylk bir kismi toprakta yetismektedir. Bu sebzeler; kdk, sap ve
yaprak gibi farkli bolimlerden olusur ve genellikle bu bélimlerin bir kismi tiiketilir.

Taze sogan, toprakta yetisen; kok, sap ve yapraklara sahip bir sebzedir. A ve C vitamini ile
kalsiyum agisindan zengindir. G6z saghgi icin énemli olup bdbrek tasi dislirmeye yardimci olur
ve kalp fonksiyonlarini destekler.

Sarimsak, yine toprakta yetisir ve kok, sap ile yapraklardan olusur. Tiketilen kismi kokuddr. A,
B, C ve E vitaminleri bakimindan zengindir. Yaslanmayi geciktirir, kireclenmeyi engeller ve
ylksek tansiyonun distrilmesine yardimci olur.

Kugskonmaz, kok, sap ve yapraklardan olusan bir diger sebzedir. A, C ve K vitamini igerir.
Kemikleri korur, viicuttaki iltihaplarla savasir ve diyabeti engelleyici etkiler gosterir.

Bakla, toprakta yetisen ve kabuk, cekirdek ile yapraklardan olusan bir sebzedir. Kabugu ve
cekirdegi tiiketilir. A ve C vitamini agisindan zengindir. Kabizligi 6nler, kolesteroli dustirir ve
kanseri engelleyici 6zelliklere sahiptir.

Marul, sap ve yapraklari tiiketilen bir sebzedir. A, B ve E vitaminleri bakimindan zengindir. Sinir
sistemini gliclendirir, blylime ve gelismeyi destekler ve sa¢ sagligi icin dnemlidir.

Meyveler

Nisan ayinda yetisen meyveler, farkl bitki tirlerinde yetismekte ve genellikle etli kisimlari
tiketilmektedir. Bu meyveler bagisiklik sistemini gliclendiren ve viicut fonksiyonlarini
destekleyen 6nemli besinlerdir.

Erik, agacta yetisen bir meyvedir ve cekirdegi ile etli kismi bulunur. Cekirdegi yumusak
oldugunda tamami tiiketilebilir. A ve C vitamini ile kalsiyum icerir. Cilt yenilenmesini saglar,
bagirsaklari ¢alistirir ve viicut direncini artirir.

Cilek, sacak kokll bitkilerde yetisir. Sap, yaprak ve etli kisimlardan olusur ancak sadece etli kismi
tiketilir. A, C ve E vitamini bakimindan zengindir. Kas ve eklem agrilarina iyi gelir, cildi
glzellestirir ve idrar yolu iltihabina faydahdir.



ithal Giziim, kokli bitkilerde yetisir ve sap, kabuk, cekirdek ile etli kisimlardan olusur. Genellikle
etli kismi tuketilir, bazen cekirdegiyle birlikte yenebilir. C vitamini ve potasyum igerir. Sindirim
sistemine fayda saglar, bagisiklik sistemini gliclendirir ve kani sulandirir.

Dut, agacta yetisen bir meyvedir. Sap ve etli kismi bulunur ve sadece etli kismi tiiketilir. B ve C
vitaminleri ile kalsiyum agisindan zengindir. idrar soktiiriicii 6zelligi vardir, bagirsaklari calistirir
ve cilt sagligina katki saglar.

Ananas, agacta yetisen tropikal bir meyvedir. Kabugu, yapraklari ve etli kismi bulunur; tiiketilen
bolim etli kismidir. A ve C vitamini ile potasyum igerir. Toksin atici 6zelligi vardir, bagirsaklari
calistirir ve viicuda zindelik verir.

Genel Degerlendirme

Nisan ayinda yetisen sebze ve meyveler, vitamin ve mineral agisindan oldukga zengin olup hem
bagisikhk sistemini gliclendirmekte hem de bircok hastaliga karsi koruyucu rol oynamaktadir.
Toprakta, agacta veya farkh bitki tiirlerinde yetisen bu besinler, dengeli beslenmenin 6nemli bir
parcasidir. Duzenli tiiketimleri; sindirim sistemi, kalp saghgi, cilt saghgi ve genel viicut direnci
Uzerinde olumlu etkiler saglamaktadir.

Besinler, Kullanim Alanlari ve Vitamin Gruplari Raporu

Bu calisma, farkli besin tiirlerini; kullanim alanlari ve icerdigi vitaminlere gore siniflandirarak ele
almaktadir. Besinler; meyveler, sebzeler, tahillar, baklagiller, hayvansal Urinler ve diger gida
gruplari olarak gesitlilik gostermekte olup, farkli yemek tirlerinde kullanilmaktadir.

A Vitamini iceren Besinler ve Kullanim Alanlari
A vitamini iceren besinler; 6zellikle meyve ve bazi sebzelerden olugsmaktadir.

Seftali; tart, marmelat ve komposto yapiminda kullanilir.
Ispanak; turta, kek ve gézleme yapiminda degerlendirilir.
incir; kuru incir, recel ve incir dolmasi seklinde tiiketilir.
Kayisi; kuru kayisi, komposto ve salata yapiminda kullanilir.
Kestane; seker, recel ve ¢orba yapiminda yer alir.

Kavun; kavun suyu, sorbe ve puding yapiminda kullanilir.
Mantar; sote, pizza ve firinda yemeklerde kullanilir.

Uziim; Gizim suyu, marmelat ve pekmez olarak tiiketilir.

A vitamini; gz, mide ve ince bagirsak saghgi tGzerinde etkilidir.
E Vitamini iceren Besinler ve Kullanim Alanlar

E vitamini iceren besinler; sebzeler, baklagiller ve yagli tohumlardan olusmaktadir.



Semizotu; zeytinyagli, salata ve yogurtlu olarak tuketilir.
Kuru fasulye; etli yemek, piyaz ve asure olarak hazirlanir.
Bakla; yogurtlu, salata ve fava olarak tiketilir.

Ton baligi; 1zgara, konserve ve pizza yapiminda kullanilir.
Susam; simit, yag ve pogaca yapiminda kullanihr.
Aycicegi; yag, cekirdek ve ekmek Uretiminde yer alir.
Soya; kiyma, sos ve salata yapiminda kullanilir.

Bugday; ekmek, asure ve salata yapiminda kullanilr.

E vitamini; antioksidan etkisiyle damarlar, kas sistemi ve karaciger (izerinde etkilidir.
K Vitamini iceren Besinler ve Kullanim Alanlari
K vitamini agisindan zengin besinler, daha ¢ok sebzeler ve baklagillerdir.

Kirmizi mercimek; corba, mercimek koftesi ve salata yapiminda kullanilir.
Kereviz; kiymali, zeytinyagli ve salata olarak tuketilir.

Lahana; dolma, kapuska ve salata yapiminda kullanilir.

Kahve; kahvalti, tatli ve dondurma ile tiiketilir.

Nohut; etli yemek, asure ve corba yapiminda yer alir.

Pazi; kiymali yemek, salata ve dolma olarak tuketilir.

Yonca; yogurtlu, salata ve bitki suyu seklinde kullanilir.

Balik; 1zgara, firinda ve ¢orba olarak hazirlanir.

K vitamini; kan pihtilagsmasi, kireclenme ve sindirim sistemi lizerinde etkilidir.
B6 Vitamini iceren Besinler ve Kullanim Alanlari

B6 vitamini igeren besinler; tahillar, baklagiller ve hayvansal tirinleri kapsar.
Yulaf; kahvalti, gofret ve smoothie yapiminda kullanilir.

Patates; yemek, kizartma ve kroket olarak tiiketilir.

Cavdar; kahvalti, ekmek ve smoothie yapiminda yer alir.

Yesil mercimek; corba, yemek ve salata yapiminda kullanilir.

Arpa; pilav, ekmek ve ¢orba yapiminda kullanilr.

Un; helva, ekmek ve corba yapiminda kullanilir.

Muz; puding, salata ve pasta yapiminda kullanilir.

Tavuk; corba, haslama ve i1zgara olarak tliketilir.

B6 vitamini; hormonlar, dil, bébrekler ve kalp tizerinde etkilidir.

B12 Vitamini iceren Besinler ve Kullanim Alanlari

B12 vitamini daha ¢ok hayvansal gidalarda bulunur.



Kefir; kahvalti, tath ve gorba yapiminda kullanilir.
Margarin; borek, pogaca ve gézleme yapiminda yer alir.
Yumurta; kahvalti, menemen ve borek yapiminda kullanilir.
Hindi; 1zgara, sote ve salata olarak tiketilir.

Dalak; 1zgara, salata ve pilavla birlikte tiketilir.

Et; 1zgara, haslama ve borek yapiminda kullanilir.

Yogurt; yemek, salata ve ¢orba yapiminda kullanilir.
Kaymak; kahvalti, tatli ve ¢orba yapiminda yer alir.

B12 vitamini; sinirler, kemik iligi, beyin ve motor sistemi lizerinde etkilidir.
C Vitamini igeren Besinler ve Kullanim Alanlari
C vitamini 6zellikle meyve ve bazi sebzelerde yogun olarak bulunur.

Mandalina; recel, salata ve komposto yapiminda kullanilir.
Cilek; turta, recel ve dondurma yapiminda kullanilr.

Limon; recel, limonata ve salata yapiminda kullanilir.
Bogiirtlen; dondurma, recel ve komposto yapiminda kullanilir.
Enginar; zeytinyagl, salata ve gozleme olarak tiiketilir.
Pancar; tatli, salata ve ¢orba yapiminda kullanilir.

Kusburnu; recel, marmelat ve tath yapiminda kullanilir.
Portakal; meyve suyu, regel ve salata yapiminda kullanilir.

C vitamini; akciger, bagisiklik, cilt ve hiicre yenilenmesi Gizerinde etkilidir.
B1 Vitamini igeren Besinler ve Kullanim Alanlari

B1 vitamini igeren besinler enerji tiretimi agisindan énemlidir.

Misir; 1zgara, salata ve gorba yapiminda kullanilir.

Taze fasulye; yemek, zeytinyagl ve kavurma olarak tiketilir.

Kiraz; meyve suyu, recel ve dondurma yapiminda kullanihr.

Piring; pilav, corba ve salata yapiminda kullanilir.

Findik; yag, ezme ve tatli yapiminda kullanilir.

Nar; meyve suyu, salata ve recel yapiminda kullanilir.

Ceviz; kahvalti, tatli ve salata yapiminda kullanilir.

Erik; recel, marmelat ve pekmez yapiminda kullanilir.

B1 vitamini; enerji Gretimi, kulak sagligi, kalin bagirsak ve dolasim sistemi tzerinde etkilidir.

Kalsiyum iceren Besinler ve Kullanim Alanlari

Kalsiyum iceren besinler kemik saglig1 agisindan énemlidir.



Dondurma; kiilah, tatli ve pasta olarak tiketilir.

Yumurta sarisi; kahvalti, borek ve menemen yapiminda kullanilir.
Kuru fasulye; etli yemek, piyaz ve asure olarak hazirlanir.

Yulaf; kahvalti, gofret ve smoothie yapiminda kullanilir.

Peynir; kahvalti, haydari ve makarna yapiminda yer alir.

Bugday; ekmek, asure ve salata yapiminda kullanilr.

Siit; kahvalti, recel ve corba ile tlketilir.

Yogurt; yemek, salata ve ¢corba yapiminda kullanilir.

Kalsiyum; mide, kemikler, bobrekler ve kan pihtilasmasi izerinde etkilidir.
Potasyum igeren Besinler ve Kullanim Alanlari
Potasyum iceren besinler viicut fonksiyonlari icin dnemlidir.

Bal kabagy; tatli, corba ve cekirdek olarak tiiketilir.

Kivi; tatli, meyve suyu ve dondurma yapiminda kullanilir.
Karpuz; meyve suyu, tatli ve dondurma olarak tiiketilir.
Marul; salata, bitki suyu ve bérek yapiminda kullanilir.
Kavun; kavun suyu, sorbe ve puding yapiminda kullanilir.
Kayisi; kuru kayisi, komposto ve salata yapiminda kullanilir.
Muz; puding, salata ve pasta yapiminda kullanilir.

Patates; yemek, kizartma ve kroket olarak tiiketilir.

Potasyum; ince bagirsak, beyin, damarlar ve kalp Gzerinde etkilidir.

Genel Degerlendirme

Bu ¢alisma, farkl besinlerin yalnizca tiketim sekillerini degil, ayni zamanda igerdigi vitamin ve
minerallerle viicut tGzerindeki etkilerini de ortaya koymaktadir. Her vitamin grubu; farkli organ

ve sistemler lGzerinde etkili olup dengeli beslenmenin 6nemini vurgulamaktadir.

Besinlerin gesitlendirilerek tiketilmesi; bagisiklik sisteminin gliclenmesi, organlarin saglikli
calismasi ve genel yasam kalitesinin artirilmasi acisindan bilyik 6nem tasimaktadir.
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