


Ece her zamanki gibi bugiin de bir seyler diisiiniirken annesi
Ece masanin listiine koydugum meyveleri ye kizim diyerek

ses nedir her zaman yedigi meyveler dedim ama faydalarin
bilmiyorum meyvelere bakip Cok glizelsiniz ama faydalarini neler
bilmiyoruz diyerek konusurken eline tek tek meyveler ve
faydalari olduguna bakacagim diyerek konusmaya baslar
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MUZ'un FAYDALARI
(= Temel besinler icerir

tq.erisinde bol miktarda potasyum, protein, manganez ve cesitli
vitaminler bulunuyor. Badisiklik sisteminizi gliclendirmek icin muz
tiketmek birebirdir. Mevsim gecislerinde muz tiketmeniz
sagliniz icin oldukca faydali olacaktir.

2~ Enerji verir

Icerisinde bulunan potasyumdan dolay:, giiclii bir ener ji kaynagidir.
Spor yaparken ya da halsiz hissettiginizde | adet muz tilketmek
sizlere ener ji verecektir. Eger sade muz yemek istemezseniz
smoothie olarak ya da muzlu tatlilar yaparak tiketebilirsiniz.




ARMUTun FAYDALARI

L. Sindirimi gelistiriyor

Tek bir armut porsiyonu giinlik lif alim ihtiyacinin% (8'ini saglarken,
sindirim sagligini gelistirmek icin de cok giiclii bir ajan olabilir.
Armuttaki liflerin codu , ¢ziiniir olmayan bir polisakkarittir. Bu lif
gidalar: teplar ve toplu olarak ekler, bsylece yiyeceklerin
bagirsaklardan gecmesi daha kolaydir. Ayrica, mide ve sindirim sulart
salgilanmasint uyarir. Ayni zamanda bagirsak hareketlerini diizenler.

2. Zayiflatiyor (kilo kaybi)

Bazi insanlarin cesitli meyveler hakkinda sahip olduklar sikayetlerden
biri, dogal sekerlerden elde edilen kalori icerigidir. Ancak, armut en
diisiik kalorili meyvelerden biridir; Ortalama bir armut, (00'den fazla
kaloriye sahiptir, bu da giinliik bir kalori miktarinin% S'i olan saglikli
bir diyettir. Ancak, size verdikleri besin takviyesi muazzamdir ve lif
sizi tam hissetmenizi saglar.



CILEK'in FAYDALARI

(= Sadece bir porsiyon cilek, viicudun giinliik C vitamini ihtiyacinin
yaklasik yiizde (SO’sini karsiliyor. Bu, viicudun soguk alginlig: ve grip,
enfeksiyon ve hastaliklarla savasmasina yardimci olmak icin esastir.
C vitamini ayrica, saglikli DNA’ya zarar veren serbest radikalleri
ndtralize eden bir antioksidan gsrevi gariir.

2~ Cilek, sodyumun viicuttaki etkilerini nleyen ve kan basincini azaltan
miikemmel bir potasyum kaynadidir. Hipertansiyon ve buna bagl
kardiyovaskiiler hastaliklarla miicadele etmenin yani sira, potasyum
bakimindan zengin bir diyet genel olarak sliim riskini azaltmaya yardimci
olabilir.




PORTAKAL in FAYDALARI
(= Kan basincini diizenler

Portakallar kan basincini diizenleyen potasyum bakimindan zengindir.
Bazi arastirmalar, diyete portakallari dahil etmenin yiiksek tansiyona
bagh hastalik riskini azaltmaya yardimci olabilecegini de sne
sirmektedir.

2~ Kolesterol seviyelerini diisiriir

Portakallar lif bakimindan zengindir. Bu lif sindirim kanalinizin
kolesterol emmesini snlemeye yardimci olur. Portakaldaki diger
snemli bilesikler = C vitamini, potasyum ve flavonoidler = ayni
zamanda kolesteroliin diisiiriilmesine de yardimci olur.




ELMA''n FAYDALARI

- iqerigindeki zengin vitamin ve mineraller ile adeta sifa deposu olan
elma bircok hastaligin adeta dogal ilaci niteliginde. zellikle kabuguyla
yenilen elma, bircok kanser tiiriinden korunmay: sagliyor.

2~ Medical Park Izmir Hastanesi Diyetisyeni Fatma Baysal,
“Yiketebilecegimiz en saglikli besinlerden biri olan elma, zengin vitamin
ve mineral icerigi ile bircok hastaliktan koruyucu etkiye sahiptir.
tc;erdigi yiksek miktarda € vitamini ile antioksidan etki gssterir ve
bagisiklik sistemimizi gliclendirir. Elma, antioksidan icerigi en yiiksek
meyvedir” dedi.




KARPUZ'un FAYDALARI

(= Giinliik olarak viicudunuzun ihtiyac duydugu ve tilketmeniz
gereken C vitamini miktarinin %(S'ini | porsiyon karpuz yiyerek
karsilayabilirsiniz.

2~ Kan basincin diistiriicii bir etkisi vardir. Obezite problemi olan
kisilere tavsiye edilir.

3=~ Likopen iceren karpuz, kemik sagligini koruyucu

bir etki saglamaktadir. Oksidatif stresi azaltici bir rol oynayarak
kemik sagliginizi korur. ¥as ilerledikce gsrilme siklig: artan
osteoporozun snlenmesi icin dogal bir ysntem olarak sayilmaktadir.




HAVUC'un FAYDALARI
(- Daha iyi gsrmemizi saglar:

Havucun en cok bilinen szelligi gszlere olan faydasidir. Viicudumuzda
A vitaminine dsnilisen beta~karoten bakimindan zengin olmasi
gozlerimizi saglikli tutmaya yardimci olan bir bilesikleri ortaya
cikarmasint saglar. Beta=karoten, gszlerimizi giinesten korumaya da
yardimci olur. Havucun ayrica katarakt ve diger gsz problemleriyle
karsilasma olasiligini azalttigi da biliniyer.

2~ Kalbimizi korur:

Antioksidanlarin kalbe iyi geldigi, kalbimiz icin yararli oldugu bilinen bir
gercek. Havucta da bol miktarda antioksidan bulunuyor. Antioksidanlar
kalbimizi korurken, iceriginde bulunan petasyum da kan basincimizi
kontrol altinda tutar. Havucun kalbe olan faydasi bunlarla da bitmiyor.
Turuncu destumuzun icerdigi lifler sayesinde kalp hastaliklari riskini de
diistirdigu distniliiyer.




042 MEYVELERIN FAYDALARI

(. KOLESTROLUN DUSMANL

Her yasta ortaya cikabilen, ancak ilerleyen yaslarda daha da
ciddi bir sorun haline gelen kolesterol, kalp saglhiginin en biiylik
tehdit unsurlarindan biri. Kolesterolii kontrol altina almak ve
diisiirmek icinse meyve tilketmek gerekiyor. Elma, kiraz, armut,
kivi gibi meyveler, C ve E vitaminine sahip olmalarinin yani sira
folik asit de icerdikleri igin kolesterolii dengede tutuyor.

(4 2.KAS VE EKLEM GELisimi

Ozellikle kiiciik yaslardan itibaren meyve yeme aliskanligina
sahip olmaniz durumunda kas ve eklem yapisinin saglam ve
gelismis oldugu gézlemlenebiliyor. Portakal, dut, erik, iizlim,
seftali ve kayist basta olmak lizere elma ve incir gibi meyveler,
C, B, E ve K vitaminleri bakimindan zengin oldugu icin biiyiimeyi
hizlandiriyor.

3.Dis CURUMESINLI ENGELLER

Kiraz, cilek ve karadut gibi kirmizi meyveler, kalsiyum ve fosfor
bakimindan zengin oldugu icin dis clirimesini engelliyor ve dislerin
daha saglikli gelismesini sagliyor.




