Zehirli mantan zehirsizden
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Daha cok Karadeniz Bélgemizde yetisen
karalahana kis mevsiminin énemili sebzelerin-
dendir. Ozellikle C vitamininden zengin olan
Jahananin yenebilen 3-4 yaprag), insanin giinlik
C vitamini ihtiyacini karsilar.

Mantar sebze grubundan bir besindir. Ancak
mantar diger sebzelere gdre daha cok protein
ve B vitaminlerini icerir. Ozellikle tahillarda az
bulunan B vitamini icin mantar iyi bir kaynaktir.

BESLENME
KONUSUNDA
SIK SORULAN
SORULAR (II)

Lahana, turp, salgam gibi sebzelerde guatr yapici
maddelerin bulundugu bilinmektedir. Ancak, bu
maddelerin daha ¢ok bitkilerin tohumlannda yer
aldig1, yenen yaprak ve yumrularinda az
miktarlarda bulundugu bildirilimektedir.

Mantar hosa giden lezzetiyle cogunluk tarafindan
sevilen bir besindir. Ancak, yabani olarak yetisen
mantarlar icinde zehirli olanlar da bulunmaktadir.

Dogada kendiliginden yetisen mantarlarin zehirli
veya zehirsiz oldugunu bakarak anlamak miim-
kiin degildir. Bu nedenle kiiltiir mantarlan disinda
kesinlikle tir( bilinmeyen mantarlar yenilme-
melidir. Bu mantarlar éldiiriicli olabilir.

Glinliik normal miktarlarda yenen lahana, turp
ve salgamla alinabilen az miktardaki guatr yapici
maddelerin, guatrin olusmasinda énemli etkisi
olmadig arastiricilar tarafindan belirtilmistir.

Satin alinan mantarin ambalajli olmasina, nerede
Uretildigine, imal ve son kullanma tarihine mutlaka
bakilmahdir.

Basit guatr olarak bilinen tiroid bezinin bllylimesinin esas nedeni iyot
yetersizligidir. Bundan korunmanin en iyi yolu iyotlu tuz kullanmaktir.
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Kefir nedir;

Cavdar ekmeginin yararlan nedir?

Havuc suyu yararh midir?

hastaliklan onleyici etkisi var midir?

Kefir; siitin mayalandiriimasiyla elde edilen
bir siit UriinGidir. lyi bir kefir, akici kivamda,
homojen ve parlak gériiniisltidir. Kefir buzdola-
binda saklanmalidir. Oda sicakhiginda bozulur.

Kefirin besleyici degeri yogurt gibidir. Maya-
lanma sirasinda icerisinde ¢ogalan yararl bakteri
ve mayalar, viicuda giren zararli mikroplarin
etkisini azaltabilmektedir. Ozellikle barsak
enfeksiyonlarinda (ishal, dizanteri, vb) yararlidir.

Siite goére kefirin sindirimi daha kolaydir.
Ozellikle siit ictiklerinde karin agns, ishal gibi
belirtiler goriilenler icin uygun bir besindir.

Cavdar, daglik yorelerimizde yetistirilir. Tanenin
kepek kismi ayrilmadigindan, B vitaminleri ve
mineraller yéniinden zengindir. Ozellikle kabiz-
liktan yakinanlar icin yararlidir. Ayrica yetiskin
seker hastalarina, kan sekerini hizla yiikseltmedigi
icin onerilir.Yine kanlarinda kolesterol miktar
yiksek olanlar icin de uygun bir ekmek tiiriddir.

Limonun zayiflatia etkisi var midir?

Vicuttaki fazla kilo cogunlukla yagdan olus-
mustur. Enerji saglayan besinler az alindiginda
vilcut enerji agigini kapatmak icin énceden
biriktirdigi bu yag kullanir. Limon yagi eritmez.
Bunun yaninda aclik duydugumuzda, enerji
yogunlugu fazla besinler yerine limon yersek,
aclik duygusunu bir élclide bastirir fakat
6nemsenecek miktarda enerji almamis oluruz.

Bu durum sadece limon i¢in degil, salatalik,
domates, marul gibi enerji degeri ¢ok diisiik
sebzeler icin de séz konusudur.

Havucta A vitaminin 6n 68esi karotenler bulunur.
Karotenler viicuda alindiginda ince barsaklarda
ve karacigerde cogunlukla A vitaminine dénistir.
A vitamini ve A vitaminine dénlismeyen karo-
tenler karacigerde depolanir. Kandaki vitamin
diizeyi azaldiginda karacigerden kana salinarak
vitamin islevini yerine getirir.

Havucun 100 gram yenen kismi, insanin bir
glinlilk gereksinmesinden ¢ok A vitaminine
ddnisebilen karotenleri icerir. Yarim kilo havugtan
bir bardak havuc suyu yapilip icilirse ve bu
uygulama her giin ya da giin asin siirdiiriillrse,
gereksinmenin 5-10 katindan ¢ok karoten viicuda
alinmis olur. Yagsiz ortamda karoten ince
barsaktan kana gecemez. Halbuki yemekle birlikte
1-2 havug yenirse yemegin yag) ile birlikte
karoten emilerek kana gecer.

Havug suyu icilmek istenirse yemegin yaninda
yarim bardak kadar alinmasi daha dogru olur.




