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SEBZE VE MEYVELERIN BESIN DEGERI
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Ankara 2006

Sebze ve meyvelerin %70-98[7]i sudur. Taze sebze ve meyveler; dzellikle vitamin, mineral ve selliloz gibi
sindirilmeyen karbonhidratlar yéninden iyi kaynaktir. Sebze ve meyveler, ginlik enerji ve protein
gereksinmesine ¢ok az katkida bulunur. C vitamini ihtiyaci, yalniz bu gruptaki besinlerle kargilanir. Yesil, sari ve
turuncu sebze ve meyveler A vitamininin dn maddesi karotenlerce zengindir. Koyu yesil yaprakl sebzeler,
vitamin C bakimindan turuncgiller kadar zengindir. Folik asit ve potasyum bakimindan da zengindir.

Bunun yaninda mineral ve vitaminler ile hiicreyi oksidasyon stresinden koruyan antioksidantlar bakimindan
zengindir. Ayrica barsak faaliyetlerine yardimci olurlar. Sebze ve meyvelerin besin degeri kaybina ugramamasi
icin hasattan tiketilinceye kadar her agsamada dikkatli calismalidir.

Her turl0 sebze ve meyvenin 150-300 grami bir porsiyon saylimaktadir. Yetiskin bir bireyin giinde 2-4 porsiyon
meyve,3-5 porsiyon sebze tiketmesi dnerilmektedir. Mimkinse tiketilen sebze ve meyvelerin bir porsiyonu
yesil yaprakli sebze ve portakal gibi turuncgillerden olmalidir. Sebze ve meyvelerin ¢ig olarak tiketilmesi vicuda
daha fazla yarar saglayacaktir.

Sebze ve Meyveler Ortalama 1 porsiyon miktarlari ()

Taze Sebze 300

Taze Meyve 150

Kuru Meyve 5
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