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FITO BESIN NEDIR
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Sebze ve meyvelerin kendilerine 6zgi pigmentleri ve fito besin profilleri vardir; ancak bunlarin da ézellikleri
degismektedir ve bu nedenle birbirinden farkli tir ve renklerin bir arada tiketilmesi faydali olacaktir.

Her giin en az 5 porsiyon renkli sebze ve meyvelerden olusan dengeli bir diyet uygulamak, viicudunuzun ihtiyaci
olan tim besinleri almaniza ve yediJiniz gidalardaki bitkisel besinlerden faydalanmaniza yardimci olabilir.
Sebze ve meyvelere (ayrica bitki, baharat ve hatta bazi tam tahillara) o gtizel renklerini veren pigmentler, fito
besinler olarak bilinen, dogal olarak olusan bitki bilesenleridir.

Bunlardan her birinin, bakteri ve bdceklere karsi savunmaya yardimci olmak gibi farkli gérevleri vardir.
Kirmizi elma, yaban mersini, Gizim ve portakal gibi meyveler birlikte tiketildiginde, ayr ayr tiketildikleri
durumlara kiyasla daha etkili sonuglar verir.

Bu nedenle salata, meyve salatasi ve 1zgaralarinizda farkl gesitleri bir arada kullanmaniz énerilir.
"Gokkusagdi ile beslenme" deyimini aklinizdan ¢ikarmayin.
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