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CiG Mi YOKSA PISMIS Mi?

Domates pistik¢e yarari artiyor. Havug haglanirsa icerdidi antikanserojen maddelerin yarar ikiye katlaniyor, C
vitamini ve magnezyum iceren besinler ise pisiriimemeli. Hangi besinlerin ¢ig ya da pismis olarak tiketilmesi
gerektigini biliyor musunuz?

Gig meyve ve sebzelerin saghgimiz Gzerindeki 6nemi, ilk kez 80'li yillarda tip giindemine oturdu. Doktor Max
Bircher-Benner, ¢ig besinlerin fotosentez aracilidi ile glines enerijisini depoladiklar ve yiyen kisiye aktardiklari
tezini bu yillarda éne sirmustd. O tarihten sonra yapilan sayisiz arastirma, bu tezin dogrulugunu kanitladi. Evet,
glnde bes porsiyon ¢ig meyve ve sebze yemek, kanser turlerini yok ediyor, bagisiklik sistemini gliclendiriyor.
Ancak yapilan son aragtirmalarda ortaya gikan bir diger gercek su ki, meyve ve sebzelerdeki bazi besinsel
degerlerin etkisi, 1Isinma sonucunda artiyor. Ornegin domates, gugli bir antioksidan olan ve kanser hticrelerini
Olddren 'licopen' adli bir madde iceriyor. Yiksek isiya dayanikl olan bu maddenin isi derecesi arttikga, glict ve
etkisi 3-4 kat artiyor. Uzmanlarin arastirmalarina gore yiksek i1sida uzun sure pigirilen domates salcasi ve
ketcap kanseri énllyor.

Gig besinin avantajlari...

Cig meyve ve sebzelerin en blylk avantaji, tadini ve besinsel degerlerini korumasi. Guinkl bazi vitamin ve
mineraller isininca yok oluyor. Orneg@in C vitamini isiya dayaniksiz oldugu igin turunggiller, kivi ve ¢ilegin ¢ig
tliketilmesi gerekiyor. E ve B6 vitaminleri de 1sinma sonucunda etkisini kaybediyor. Bazi mineraller de pigme
sonucunda olumsuz etkileniyor. Ornegin magnezyumun yiizde 60-75'i yok oluyor. Bu nedenle magnezyum
kaynagdi olan besinleri mimkin oldugunca ¢ig tiketmeye 6zen gdsterin.

Cig besinlerin bir bagka avantaji da, az kalori icermesi. GUnki meyve ve sebzeleri pisirirken yag, tuz seker gibi
kalorisi yiksek maddeler ekliyoruz.

Gig besinler organizmanin daha dizenli galismasina katkida bulunuyor. Pismis besin agirlikli beslenme
aliskanliginda, sadece enfeksiyon durumunda harekete gecen akyuvarlar hizla godaliyor. Bu da organizmayi
yoruyor.

Pismis besinin avantajlari...

Hi¢ kusku yok ki, bazi meyve ve sebzeler pisince bakterilerden ariniyor. Hele kaynama siresi artik¢ga mikroplar
tamamen yok oluyor. )

Pismis besinler, bazi vitamin ve minerallerin alimini kolaylastiryor. Orne@in pancar ¢ig olarak B1 vitamini alimini
engelliyor. Oysa pisirilince ayni vitaminin alimini kolaylastiryor.

Gig mi pismis mi yiyelim?

Yaprakli sebzeleri ¢ig ya da az su ile kisa slrede pisirerek yiyin. Kokl sebzeler ise iyi pigirilmeli, aksi takdirde
hazimsizlik yapabilir. Ornegin sodan kalin dilimlenmis ve yeterince pisiriimemigse icerdigi maddeler nedeniyle
acimtirak olur. Brokoli ve lahana gibi sebzeler de uzun sire pisirilirse tadi bozulur.

Lahanagilleri pisirmeyin Lahana, karnabahar ve Briksel lahanasi, asit folik, C vitamini ve betakaroten agisindan
son derece zengindir. Pisirilince besinsel degerlerinin blyik kismini kaybederler. Bu nedenle ¢ig salata olarak
yenmeli ya da buharda pisirilmelidir.

Kabak az pigmeli Orta boy bir kabak, ¢ig ya da az pismis yenirse, yetigkin bir insanin giinlik folik asit ihtiyacinin
ylzde 50'sini karsilar. Hagslanmis kabakta karoten maddesi etkili bir antioksidandir. Ozellikle kirli havaya maruz

kaldigimiz su ginlerde bol bol haglanmis kabak yiyin. Ancak besinsel degerlerinin biyUk bdliminin kabudunda
oldugunu unutmadan.

Maydanoz ve biberi ¢id yiyin Hepsi zengin birer C vitamini kaynagdi oldudu igin ¢ig yemelisiniz. EGer biberi
hazmetmekte gliclik ¢cekerseniz buharda pisirin. Bu pisirme yéntemi C vitamininin kaybolmasini énlyor.

Pancari mutlaka pisirin Cig pancarda bulunan bir madde, B1 vitamini alimini énltyor. Bu madde yUksek isiya
maruz kaldiginda ise etkisini kaybediyor. Pancari salatada kullanacaksaniz bile haglayin.

Tahil ve kurubaklagiller Bu besinler pistigi zaman igerigindeki nisastali maddeleri hazmetmek kolaylasiyor.
Ayrica 1Isinma sonucunda liflerin besin degerleri artiyor ve daha etkili oluyor.

Patlican ve patates iyi pismeli Ikisi de sinir sisteminin diizenli calismasini engelleyen bazi toksit maddeler
iceriyorlar. Ancak iyi pisirildikleri zaman bu maddeler etkisiz hale geliyor. Ozellikle patatesin ¢ok iyi pismesi
gerekiyor.

Et cesidine gore. Fileto gibi kemiksiz etleri ylksek ateste ve kisa sirede pisirin. Tavuk but orta ateste veya
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firnda, tavuk gdgus eti uzun sure ve iyi pisiriimeli. Baligi haslama, 1zgara ya da bugulama olarak hazirlamanizda
fayda var.

Makama ve pilav diri kalmali Makarnayi ¢ok pigirirseniz vitamin kaybina ugrar ve hazmetmesi giglesir. Pilav ise
uzun slre pistigi zaman nisasta ve vitamin degeri azalir.

Yumurta ¢ok pismesin En yararlisi yumurtayi 'rafadan' pisirmek. Uzun sire pigirirseniz yumurta akinda bulunan
‘avidina' adl madde, sarisinda bulunan besinsel degerleri yok ediyor.

Sit ve st Grinleri Pastorize sitl pisirmenize gerek yok. Isitinca ylizeyinde biriken kaymak, siitiin besinsel
degerlerinin blyuk balimdnd igerir. Nedense cogumuz bu kaymagi ayirmakla hata ediyoruz. Ayrica, pastorize
st kaynatilirsa icerdigi B1 ve B2 vitaminleri kayboluyor. Ancak pastérize ya da sterilize edilmemis agik st
mutlaka kaynatilmali.

Peynir ve yogurt ise besinsel degerlerinden ¢igd olarak yararlanilan vitamin ve mineral ydnu zengin temel
besinler.
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