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MINERALLER

Kalsiyum

St ve st drdnleri, yesil yaprakl sebzeler, kuru meyveler, findik, narenciye ve bazi baliklarda bulunur.
Yararlari: Kemik ve dislerin olusumunu ve sagdlikl kalmasini, kanin pihtilasmasini, kaslarin kasilmasini saglar.
Sinir iletisimlerini gerceklestirir.

Eksikligi: Buyume geriligi, kemik yumusamasi, ragitizm.

Fosfor

Sat OrOnleri, sakatatlar, et ve kurubaklagillerde bulunur.
Yararlari: Kemik ve dis yapisini olusturur.

Eksikligi: Halsizlik ve kalsiyum kaybi.

Sodyum

Tuz, fume etler, sit ve st trinleri.

Yararlari : Vicudun suyunu dengeler, sinir iletisimlerini ve kaslarin kasilmalarini saglar, kalbin normal atig ritmini
korur.

Eksikligi : Kramplar, istahsizlik, uyumsuzluk.

Potasyum

Et, sit, sebze, meyveler ve islem gérmemis huhubatta bulunur.

Yaralari: Kaslarin ¢calismasi, sinir uyarimi, vicudun su dengesinin saglanmasi.
Eksikligi: Kramplar, kaslarda yorgunluk.

Magnezyum

Soya fasulyesi, findik, sit, balik, yesil yaprakli sebzeler ve tahillarda bulunur.

Yararlari: Kemik ve dislerin gelisimini ve saglikli kalmalarini, sinir iletisimlerini ve kaslarin kasilmalarini, ener;ji
olusumunu sadlar.

Eksikligi: Blyume geriligi, davranis bozuklugu, sinir ve kas ¢alismasinda bozukluk.

Demir

Yumurta sarisi, et, balik, ciger, yesil yaprakli sebzeler, fasulye, findik ve dalakta bulunur.
Yararlari: Hemoglobin yapimi, metabolizmanin uyariimasina yariyan enzimlerin yapilmasini saglar.
Eksikligi: Kansizlik, oksijen kullaniminda yetersizlik.

Cinko

Deniz Urlnleri, et, karaciger, findik, sit ve yumurtada bulunur.

Yararlari: BlyUmenin ve cinsel gelisimin normal olmasini, yaralarin iyilesmesini saglar.
Eksikligi: Buyume geriligi, istahsizlik, eklemlerde sisme.

Sebzelerin faydali hale getirebilmek igin;

Fazla suyun icerisinde uzun slre pisen sebzeler sekil degisikligine ugrarlar. Renklerinin canlihg gidecektir.
Bunu dnlemek istiyorsaniz az su ile kisa zamanda pigirmelisiniz. Ayrica bazi sebzeler daha keskin bazilari ise
daha hafif kokulu olur.

Orta derecede tatli olan sebzelerin tadini korumak i¢in az su ile pisirmelisiniz. Yada pisirme siresini azaltin.
Keskin tadi olan sert sebzeleri ise dodrayarak yada tencerenin kapagini agik birakarak pisirin. Sebzelerin
vitamin ve mineral kaybina ugramasini istemiyorsaniz fazla bekletmeden hemen tiiketiimesi gerekir.

Sebzelerdeki vitamin kaybini énlemek igin;

Satin aldidiniz sebzelerin kdklerini kestikten sonra, yikayin sonra dograyin énce dogranip sonra yikanan
sebzelerin iginde sivi kaybi meydana gelir.ve tazeligini yitirir.

Temizleyip dogradiiniz sebzeleri bekletmeden pisireceginiz yemegin igerisine ilave edin. Bekletilen sebzelerde
C vitamini kaybi olur. Pisirme esnasinda yetecek kadar su koyun canli renkli sebzeler yakalamak isterseniz buz
yOntemi ile soklamaniz gerekmektedir. Sebzeleri pisirirken renklerini korumak istiyorsaniz asla soda eklemeyin.
Gunkl C vitamini basta olmak Gzere bir gok vitamin kaybi meydana gelir Tlketeceginiz kadar pisirin. Pismis
sebze yemegi ne kadar ¢ok bekletilirse vitamin kaybinda o kadar ¢ok olur Hazirladiginiz salatalarin renklerini
korumak istiyorsaniz limon yada sirkeyi servis yapacaginiz zaman koyun Kok ve yapraklari birlikte yenilen
sebzeler pisirilirken énce kékleri ince dogranip tencereye konulmali, yapraklari ise daha sonra ilave edilmeli
Satin alirken taze olmalarina dikkat edin Sebzeler ¢ok siki sariimadan paketlerde, buzdolabinin sebzelik
béliminde, 6n haslama ve buz ile soklama islemi sonrasinda uzun siire olmamak kosulu ile derin dondurucu da
saklanmalidir. sebzelerinizi pigirirken iclerine biraz limon, portakal ya da greyfurt suyu eklemenizde fayda var.
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Bu yontemi eski yillardan beri damak tadimiza gére kullaniriz. Limon, portakal, greyfurt ¢ vitamini besinlerin
icindeki k vitamini harekete gecirerek kolay emilmesini saglamaktadir.
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