
Açılış Toplantısı 

🧅 Taze Soğan 

• Aslında olgunlaşmamış soğandır; yani büyüse normal kuru soğan olur. 
• Yeşil kısmı da beyaz kısmı kadar besleyicidir. 
• Bağışıklık sistemini güçlendirmeye yardımcı olur. 

🧄 Sarımsak 

• Doğal bir antibiyotik olarak bilinir. 
• Kesildiğinde oluşan kokunun sebebi “allicin” adlı maddedir. 
• Eski çağlarda savaşçılar güç kazanmak için sarımsak tüketirdi. 

🌱 Kuşkonmaz 

• Çok hızlı büyüyebilir; bazı türleri günde birkaç santim uzar. 
• İlkbaharda çıkan ilk sebzelerden biridir. 
• İdrara farklı bir koku vermesiyle bilinir (bilimsel bir özelliktir 😄). 

🌿 Bakla 

• Binlerce yıldır yetiştirilen en eski tarım ürünlerinden biridir. 
• Protein açısından zengindir, özellikle çocuk gelişimi için faydalıdır. 
• Bazı ülkelerde bakla şans ve bereket sembolü sayılır. 

🥬 Marul 

• %90’dan fazlası sudur. 
• Farklı türleri vardır (kıvırcık, iceberg vb.). 
• Akşam tüketildiğinde rahatlatıcı etkisi olabilir. 

🍑 Erik 

• Olgunlaşmadan önce yeşil, sonra kırmızı/mor olur. 
• Sindirimi kolaylaştırır. 
• Kurutulmuş hali (kuru erik) bağırsaklar için çok faydalıdır. 

🍓 Çilek 

• Aslında “meyve” değil, teknik olarak çiçek tabanının büyümesiyle oluşur. 
• Üzerindeki küçük noktalar (çekirdekler) gerçek meyvelerdir. 
• C vitamini açısından çok zengindir. 

 

 



🍇 Üzüm 

• Taze, kuru (kuru üzüm) ve pekmez olarak tüketilebilir. 
• Dünya üzerinde binlerce farklı üzüm çeşidi vardır. 
• Enerji verir, sporcular için iyi bir atıştırmalıktır. 

🍇 Dut 

• Beyaz, siyah ve kırmızı türleri vardır. 
• İpek böceklerinin en sevdiği besindir. 
• Çok hızlı bozulduğu için genelde taze tüketilir. 

🍍 Ananas 

• Tropikal bir meyvedir ve ağaçta değil yerde yetişir. 
• İçinde “bromelain” adlı sindirimi kolaylaştıran bir enzim bulunur. 
• Tek bir ananas bitkisi genellikle sadece 1 meyve verir. 

🅰️ A Vitamini 

• Göz sağlığı için çok önemlidir, gece görmeyi destekler 
• Bağışıklık sistemini güçlendirir 
• Cilt sağlığını korur 
• Havuç, ıspanak ve yumurtada bulunur 
• Eksikliğinde görme problemleri oluşabilir 

🅱️ B Vitamini (B grubu) 

• Enerji üretiminde görev alır 
• Sinir sistemi için çok önemlidir 
• Hafızayı ve öğrenmeyi destekler 
• Et, süt, yumurta ve tahıllarda bulunur 
• Eksikliğinde yorgunluk ve dikkat dağınıklığı görülebilir 

🌞 C Vitamini 

• Bağışıklık sistemini güçlendirir 
• Vücudu hastalıklara karşı korur 
• Yaraların iyileşmesine yardımcı olur 
• Portakal, mandalina ve çilekte bulunur 
• Demir emilimini artırır 

☀️ D Vitamini 

• Kemik ve diş sağlığı için gereklidir 
• Kalsiyum emilimini sağlar 
• Güneş ışığı ile vücutta üretilebilir 
• Balık, süt ve yumurtada bulunur 



• Eksikliğinde kemik zayıflığı görülebilir 

🅴 E Vitamini 

• Güçlü bir antioksidandır 
• Hücreleri korur 
• Cilt sağlığını destekler 
• Kuruyemiş ve bitkisel yağlarda bulunur 
• Yaşlanmayı geciktirici etkisi vardır 

🥛 Kalsiyum 

• Kemik ve dişlerin ana yapı maddesidir 
• Kasların çalışmasına yardımcı olur 
• Sinir sistemi için önemlidir 
• Süt ve süt ürünlerinde bol bulunur 
• Eksikliğinde kemik zayıflığı oluşur 

🍌 Potasyum 

• Kas ve sinirlerin düzgün çalışmasını sağlar 
• Kalp sağlığı için önemlidir 
• Vücuttaki sıvı dengesini korur 
• Muz, patates ve avokadoda bulunur 
• Eksikliğinde kas krampları görülebilir 

 



Nisan Ayı Meyve ve Sebzeleri Raporu 

Nisan ayında yetişen sebze ve meyveler, içerdiği vitamin ve mineraller sayesinde insan sağlığı 
açısından oldukça önemli besin kaynaklarıdır. Bu ürünler hem yetişme ortamları hem de sağlığa 
olan faydaları açısından çeşitlilik göstermektedir. 

Sebzeler 

Nisan ayında yetişen sebzelerin büyük bir kısmı toprakta yetişmektedir. Bu sebzeler; kök, sap ve 
yaprak gibi farklı bölümlerden oluşur ve genellikle bu bölümlerin bir kısmı tüketilir. 

Taze soğan, toprakta yetişen; kök, sap ve yapraklara sahip bir sebzedir. A ve C vitamini ile 
kalsiyum açısından zengindir. Göz sağlığı için önemli olup böbrek taşı düşürmeye yardımcı olur 
ve kalp fonksiyonlarını destekler.  

Sarımsak, yine toprakta yetişir ve kök, sap ile yapraklardan oluşur. Tüketilen kısmı köküdür. A, 
B, C ve E vitaminleri bakımından zengindir. Yaşlanmayı geciktirir, kireçlenmeyi engeller ve 
yüksek tansiyonun düşürülmesine yardımcı olur.  

Kuşkonmaz, kök, sap ve yapraklardan oluşan bir diğer sebzedir. A, C ve K vitamini içerir. 
Kemikleri korur, vücuttaki iltihaplarla savaşır ve diyabeti engelleyici etkiler gösterir.  

Bakla, toprakta yetişen ve kabuk, çekirdek ile yapraklardan oluşan bir sebzedir. Kabuğu ve 
çekirdeği tüketilir. A ve C vitamini açısından zengindir. Kabızlığı önler, kolesterolü düşürür ve 
kanseri engelleyici özelliklere sahiptir.  

Marul, sap ve yaprakları tüketilen bir sebzedir. A, B ve E vitaminleri bakımından zengindir. Sinir 
sistemini güçlendirir, büyüme ve gelişmeyi destekler ve saç sağlığı için önemlidir.  

Meyveler 

Nisan ayında yetişen meyveler, farklı bitki türlerinde yetişmekte ve genellikle etli kısımları 
tüketilmektedir. Bu meyveler bağışıklık sistemini güçlendiren ve vücut fonksiyonlarını 
destekleyen önemli besinlerdir. 

Erik, ağaçta yetişen bir meyvedir ve çekirdeği ile etli kısmı bulunur. Çekirdeği yumuşak 
olduğunda tamamı tüketilebilir. A ve C vitamini ile kalsiyum içerir. Cilt yenilenmesini sağlar, 
bağırsakları çalıştırır ve vücut direncini artırır.  

Çilek, saçak köklü bitkilerde yetişir. Sap, yaprak ve etli kısımlardan oluşur ancak sadece etli kısmı 
tüketilir. A, C ve E vitamini bakımından zengindir. Kas ve eklem ağrılarına iyi gelir, cildi 
güzelleştirir ve idrar yolu iltihabına faydalıdır.  



İthal üzüm, köklü bitkilerde yetişir ve sap, kabuk, çekirdek ile etli kısımlardan oluşur. Genellikle 
etli kısmı tüketilir, bazen çekirdeğiyle birlikte yenebilir. C vitamini ve potasyum içerir. Sindirim 
sistemine fayda sağlar, bağışıklık sistemini güçlendirir ve kanı sulandırır.  

Dut, ağaçta yetişen bir meyvedir. Sap ve etli kısmı bulunur ve sadece etli kısmı tüketilir. B ve C 
vitaminleri ile kalsiyum açısından zengindir. İdrar söktürücü özelliği vardır, bağırsakları çalıştırır 
ve cilt sağlığına katkı sağlar.  

Ananas, ağaçta yetişen tropikal bir meyvedir. Kabuğu, yaprakları ve etli kısmı bulunur; tüketilen 
bölüm etli kısmıdır. A ve C vitamini ile potasyum içerir. Toksin atıcı özelliği vardır, bağırsakları 
çalıştırır ve vücuda zindelik verir.  

Genel Değerlendirme 

Nisan ayında yetişen sebze ve meyveler, vitamin ve mineral açısından oldukça zengin olup hem 
bağışıklık sistemini güçlendirmekte hem de birçok hastalığa karşı koruyucu rol oynamaktadır. 
Toprakta, ağaçta veya farklı bitki türlerinde yetişen bu besinler, dengeli beslenmenin önemli bir 
parçasıdır. Düzenli tüketimleri; sindirim sistemi, kalp sağlığı, cilt sağlığı ve genel vücut direnci 
üzerinde olumlu etkiler sağlamaktadır.  

Besinler, Kullanım Alanları ve Vitamin Grupları Raporu 

Bu çalışma, farklı besin türlerini; kullanım alanları ve içerdiği vitaminlere göre sınıflandırarak ele 
almaktadır. Besinler; meyveler, sebzeler, tahıllar, baklagiller, hayvansal ürünler ve diğer gıda 
grupları olarak çeşitlilik göstermekte olup, farklı yemek türlerinde kullanılmaktadır. 

A Vitamini İçeren Besinler ve Kullanım Alanları 

A vitamini içeren besinler; özellikle meyve ve bazı sebzelerden oluşmaktadır. 

Şeftali; tart, marmelat ve komposto yapımında kullanılır. 
Ispanak; turta, kek ve gözleme yapımında değerlendirilir. 
İncir; kuru incir, reçel ve incir dolması şeklinde tüketilir. 
Kayısı; kuru kayısı, komposto ve salata yapımında kullanılır. 
Kestane; şeker, reçel ve çorba yapımında yer alır. 
Kavun; kavun suyu, sorbe ve puding yapımında kullanılır. 
Mantar; sote, pizza ve fırında yemeklerde kullanılır. 
Üzüm; üzüm suyu, marmelat ve pekmez olarak tüketilir. 

A vitamini; göz, mide ve ince bağırsak sağlığı üzerinde etkilidir.  

E Vitamini İçeren Besinler ve Kullanım Alanları 

E vitamini içeren besinler; sebzeler, baklagiller ve yağlı tohumlardan oluşmaktadır. 



Semizotu; zeytinyağlı, salata ve yoğurtlu olarak tüketilir. 
Kuru fasulye; etli yemek, piyaz ve aşure olarak hazırlanır. 
Bakla; yoğurtlu, salata ve fava olarak tüketilir. 
Ton balığı; ızgara, konserve ve pizza yapımında kullanılır. 
Susam; simit, yağ ve poğaça yapımında kullanılır. 
Ayçiçeği; yağ, çekirdek ve ekmek üretiminde yer alır. 
Soya; kıyma, sos ve salata yapımında kullanılır. 
Buğday; ekmek, aşure ve salata yapımında kullanılır. 

E vitamini; antioksidan etkisiyle damarlar, kas sistemi ve karaciğer üzerinde etkilidir.  

K Vitamini İçeren Besinler ve Kullanım Alanları 

K vitamini açısından zengin besinler, daha çok sebzeler ve baklagillerdir. 

Kırmızı mercimek; çorba, mercimek köftesi ve salata yapımında kullanılır. 
Kereviz; kıymalı, zeytinyağlı ve salata olarak tüketilir. 
Lahana; dolma, kapuska ve salata yapımında kullanılır. 
Kahve; kahvaltı, tatlı ve dondurma ile tüketilir. 
Nohut; etli yemek, aşure ve çorba yapımında yer alır. 
Pazı; kıymalı yemek, salata ve dolma olarak tüketilir. 
Yonca; yoğurtlu, salata ve bitki suyu şeklinde kullanılır. 
Balık; ızgara, fırında ve çorba olarak hazırlanır. 

K vitamini; kan pıhtılaşması, kireçlenme ve sindirim sistemi üzerinde etkilidir.  

B6 Vitamini İçeren Besinler ve Kullanım Alanları 

B6 vitamini içeren besinler; tahıllar, baklagiller ve hayvansal ürünleri kapsar. 

Yulaf; kahvaltı, gofret ve smoothie yapımında kullanılır. 
Patates; yemek, kızartma ve kroket olarak tüketilir. 
Çavdar; kahvaltı, ekmek ve smoothie yapımında yer alır. 
Yeşil mercimek; çorba, yemek ve salata yapımında kullanılır. 
Arpa; pilav, ekmek ve çorba yapımında kullanılır. 
Un; helva, ekmek ve çorba yapımında kullanılır. 
Muz; puding, salata ve pasta yapımında kullanılır. 
Tavuk; çorba, haşlama ve ızgara olarak tüketilir. 

B6 vitamini; hormonlar, dil, böbrekler ve kalp üzerinde etkilidir.  

B12 Vitamini İçeren Besinler ve Kullanım Alanları 

B12 vitamini daha çok hayvansal gıdalarda bulunur. 



Kefir; kahvaltı, tatlı ve çorba yapımında kullanılır. 
Margarin; börek, poğaça ve gözleme yapımında yer alır. 
Yumurta; kahvaltı, menemen ve börek yapımında kullanılır. 
Hindi; ızgara, sote ve salata olarak tüketilir. 
Dalak; ızgara, salata ve pilavla birlikte tüketilir. 
Et; ızgara, haşlama ve börek yapımında kullanılır. 
Yoğurt; yemek, salata ve çorba yapımında kullanılır. 
Kaymak; kahvaltı, tatlı ve çorba yapımında yer alır. 

B12 vitamini; sinirler, kemik iliği, beyin ve motor sistemi üzerinde etkilidir.  

C Vitamini İçeren Besinler ve Kullanım Alanları 

C vitamini özellikle meyve ve bazı sebzelerde yoğun olarak bulunur. 

Mandalina; reçel, salata ve komposto yapımında kullanılır. 
Çilek; turta, reçel ve dondurma yapımında kullanılır. 
Limon; reçel, limonata ve salata yapımında kullanılır. 
Böğürtlen; dondurma, reçel ve komposto yapımında kullanılır. 
Enginar; zeytinyağlı, salata ve gözleme olarak tüketilir. 
Pancar; tatlı, salata ve çorba yapımında kullanılır. 
Kuşburnu; reçel, marmelat ve tatlı yapımında kullanılır. 
Portakal; meyve suyu, reçel ve salata yapımında kullanılır. 

C vitamini; akciğer, bağışıklık, cilt ve hücre yenilenmesi üzerinde etkilidir.  

B1 Vitamini İçeren Besinler ve Kullanım Alanları 

B1 vitamini içeren besinler enerji üretimi açısından önemlidir. 

Mısır; ızgara, salata ve çorba yapımında kullanılır. 
Taze fasulye; yemek, zeytinyağlı ve kavurma olarak tüketilir. 
Kiraz; meyve suyu, reçel ve dondurma yapımında kullanılır. 
Pirinç; pilav, çorba ve salata yapımında kullanılır. 
Fındık; yağ, ezme ve tatlı yapımında kullanılır. 
Nar; meyve suyu, salata ve reçel yapımında kullanılır. 
Ceviz; kahvaltı, tatlı ve salata yapımında kullanılır. 
Erik; reçel, marmelat ve pekmez yapımında kullanılır. 

B1 vitamini; enerji üretimi, kulak sağlığı, kalın bağırsak ve dolaşım sistemi üzerinde etkilidir.  

Kalsiyum İçeren Besinler ve Kullanım Alanları 

Kalsiyum içeren besinler kemik sağlığı açısından önemlidir. 



Dondurma; külah, tatlı ve pasta olarak tüketilir. 
Yumurta sarısı; kahvaltı, börek ve menemen yapımında kullanılır. 
Kuru fasulye; etli yemek, piyaz ve aşure olarak hazırlanır. 
Yulaf; kahvaltı, gofret ve smoothie yapımında kullanılır. 
Peynir; kahvaltı, haydari ve makarna yapımında yer alır. 
Buğday; ekmek, aşure ve salata yapımında kullanılır. 
Süt; kahvaltı, reçel ve çorba ile tüketilir. 
Yoğurt; yemek, salata ve çorba yapımında kullanılır. 

Kalsiyum; mide, kemikler, böbrekler ve kan pıhtılaşması üzerinde etkilidir.  

Potasyum İçeren Besinler ve Kullanım Alanları 

Potasyum içeren besinler vücut fonksiyonları için önemlidir. 

Bal kabağı; tatlı, çorba ve çekirdek olarak tüketilir. 
Kivi; tatlı, meyve suyu ve dondurma yapımında kullanılır. 
Karpuz; meyve suyu, tatlı ve dondurma olarak tüketilir. 
Marul; salata, bitki suyu ve börek yapımında kullanılır. 
Kavun; kavun suyu, sorbe ve puding yapımında kullanılır. 
Kayısı; kuru kayısı, komposto ve salata yapımında kullanılır. 
Muz; puding, salata ve pasta yapımında kullanılır. 
Patates; yemek, kızartma ve kroket olarak tüketilir. 

Potasyum; ince bağırsak, beyin, damarlar ve kalp üzerinde etkilidir.  

Genel Değerlendirme 

Bu çalışma, farklı besinlerin yalnızca tüketim şekillerini değil, aynı zamanda içerdiği vitamin ve 
minerallerle vücut üzerindeki etkilerini de ortaya koymaktadır. Her vitamin grubu; farklı organ 
ve sistemler üzerinde etkili olup dengeli beslenmenin önemini vurgulamaktadır. 

Besinlerin çeşitlendirilerek tüketilmesi; bağışıklık sisteminin güçlenmesi, organların sağlıklı 
çalışması ve genel yaşam kalitesinin artırılması açısından büyük önem taşımaktadır.  
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