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SEBZELER

insan hayatinin devaminda dnemli bir etken olan besin maddelerinin basiicalarina genel ad olarak sebze adi
verilir. Sebze'nin ¢ok sayida ¢esidi vardir. Sebzeler vitamin kaynagdidir. Vitaminlerin hepsi sebzelerde vardir. Bu
bakimdan bazi insanlar dmdarleri boyunca yalniz sebze yerler. Besin maddesi olarak et yemezler. Vejetaryen
denilen bu insanlar etteki proteinleri kuru sebzelerden aldiklarini ileri sirerek et yemege gerek olmadigi
g6risina savunurlar.

Vicadun gesitli ihtiyaglarini karsilamak yéntinden de, insan sagligini bir takim bozukluklardan koruma yéntinden
ae sebzeler en dnemli besin maddeleridir. Sebzelerin yerylizinde ¢esit ¢esit, bo! miktarlarda bulunmasi da
bunlari insanlar icin en gerekli, en édnemli yiyecekler arasina sokmustur.

SEBZELER, BILINEN EN ESKIi YIYECEKLERDIR: )

Insanligin ilk caglarindanberi kullaniimakta olan sebzeler tabiatta yabani olarak vardi. llk insanlar, karinlarini
doyurmak i¢in avcilik yaparken, havvan ve kus etlerinden yararlanirken, bir yandan da rastladiklari bazi otlari,
kokleri, yesillikleri yiyecek olarak kullanmaya baglamiglardir. Gérmusglerdi ki, bunlarin pek ¢cogu hem karin
doyurmakta, hem de ¢ok lezzetlidir. Bunlar toplamak i¢in ilk zamanlar dag, bayir, dere, tepe dolasan insanlar,
sonralari, bunlari aramak kulfetinden kurtulmak igin yasadiklar yerlerin yakinlarinda yetistirmeye baglamiglardir.
Tarihte, ilk sebzecilik, yani tarim, bdyle bir ihtiyacin sonucunda baglamig ve devam etmistir.

Insanlar her sebzenin her yerini besin maddesi olarak kullanmamiglardir. Bazilarinin kéklerini, bazilarinin
¢giceklerini, bazilarinin yapraklarini lezzetli, karin doyurucu bulmuslar, o kisimlarini yemislerdir. Ornegin patates,
havuc ve kerevizin kdklerini, 1Ispanagin, marul ve salatanin yapraklarini, karnabaharin ¢igeklerini lezzet ve karin
doyuruculuk yéninden se¢migler, onlari yemislerdir.

Bunlarin bir kismini ¢ig, bir kismini pigirerek yiyen insanoglu, bir kismini da hem ¢ig, hem pismis héliyle
yemektedir. Bazi sebzeler taze olarak bazilar kurutularak, bazilari da hem taze, hem kurutulmus olarak
yenmektedir.

Ornegin nohut, fasulye, mercimek, bakla gibi sebzeler hem taze, hem de kurutulmus olarak yenir. Bu tanel
sebzelerin besin degerleri ¢ok yUksektir. CUnkl bunlar, protein, nisasta, karbonhidrat ve hatta yag bakimindan
da ¢ok zengindirler. Bu ylzden, bazi bilim ¢evreleri, bu yiyecekleri besin dederi bakimindan et kadar degerli
tutarlar. Bu sebzelerin tazeleri vitamin bakimindan da degerlidir.

SEBZELER VITAMIN DEPOSUDUR:

Yesil sebzeler vitamin bakimindan zengindir. Vitamini yiksek olan sebzelerin baginda domates, marul, yesil
salata ve hiyar vardir. Pigiriimeden, ¢ig yendigi ig¢in de bunlarin vitaminleri viicGda oldugu gibi aktarilir. Turp,
havug gibi kdk sebzeler ¢ig yenildigi takdirde, vitaminleri kaybolmadigi i¢in viicida ¢ok yararhtir.

Sebzelerde nisasta (karbonhidrat), su ve madenler ur. Fakat gogunun proteini azdir. Sebzelerin yag miktar
cinslerine gore farkli olmakla beraber yaglari pek yoktur. Ancak, hayvansal besin maddelerinden farkli olarak
sebzelerin hepsinde bol miktarda selliloz bulunur. Sebzelerde vitamin bol miktarda vardir. Taze sebzelerin
madenleri ve sulari bol, proteinleri azdir. Taze yenildigi zaman bunlar oldugu gibi viic(t tarafindan alinir.
Pisirildigi zaman protein pihti haline gelir. Nisasta seklinde bulunan karbonhidratlar ise hamur haline
gecmektedir.

Taze sebzelerin kurutulmuslar besin glici bakimindan taze sebzelerden ¢ok daha ytksektir. Bunlarin baginda
fasulye, nohut, bakla ve mercimek vardir. Bunlar protein ve karbonhidrat bakimindan zengin, yag ve su
yOnunden fakirdirler.

Cig yenen marul, salata, domates, hiyar gibi sebzelerin ise suyu ur. Suyu bol pismis yenen sebzeler ise
karnabahar, kabak, patlican, enginar, lahana ve pirasadir. Bunlar, suyu bol olduklari i¢in az besleyicidir. Protein
bakimindan fazla zengin olmadiklari i¢in perhiz yemekleri olarak segilir. Ancak, bazi hastaliklarda bunlardan
bazilarinin yenmesi zararl olabilir. Bu bakimdan perhiz yemekleri igin mutlaka doktor tavsiyesine ihtiyag vardir.

SEBZELERIN PERHIZ REJIMINDEKI YERI:

Genel olarak yas sebzelerin hepsi perhiz yemegi olarak kullanilir. Zayiflama perhizlerinde de kullanilir.
Bunyelerinde selliloz bulundugu icin peklikte ila¢ yerine de gecer. Bol yas sebze barsakta sulu bir posa
birakarak basing yapar, béylece barsak hareketlerinin cogalmasini, dolayisiyle de pekligin yok olmasini saglar.
Zayiflama perhizlerinde selllozlu sebzeler cok yenmelidir. Bu durumda mide dolarak insani tok tutacagi i¢in
istenen sonug elde edilir. Zayiflama perhizlerinde domates, hiyar, karnaDahar, 1spanak gibi yas, yesil sebzeler
yenmelidir. Sismanlamaktan ¢ekinenler kuru fasulye, kuru bezelye, patates gibi ylksek kalorili yiyeceklere
yanasmamalidirlar. Buna karsilik, beslenmek isteyenler i¢in de, bol tereyaginda ezilmis veya kizartiimis patates
gibi sebzeler yemeleri uygundur.

Sisman kimselerle kalp ve bdbrek hastaliklarinda uygulanan tuzsuz yemek rejimlerinde sebze ¢ok bol yenebilir.
Bu durumda, sadece, 1spanak, l1ahana, salata gibi sebzelerin miktari azaltimalidir. Zira bu sebzelerin yapisinda
fazla tuz vardir. Tuzsuz yemek rejimine en uygun sebzeler olarak taze bezelye, pirasa, havug, patates, salgam
ve karnabahar zikredilebilir.

Bobrek taglari igin sebze rejimi tagin cinsine gére uygulanir. Cinsi, fosfat tasi ise lahana, karnabahar, kuru
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sebzeler kullanilir, patates azaltilir. Oksalat taglarda, yapisinda oksalik asit bol olan havug, sogan, patates, yesil
fasulye, ispanak, kirmizi turp, domates ve kereviz bol bol kullanilir. Tagin cinsi Urat ise yesil sebzeler, patates,
bol yesil salata verilmeli, bakla cinsi sebzeler verilmemelidir.

Sebzelerin ¢ij yenmesi pek ¢cok hastaliga yarar saglar. Sismanlik tedavisinde bol domates, yesil salata, hiyar
verilmelidir. Bédylece hem hastanin karni tok olur, hem de suyu ve tuzu az olan bu kalorili yiyecekler sadyesinde
zayiflik saglanir.

Diyet tedavisi yapilirken bazi giinleri ¢ig sebze ginu olarak ayirmak dogru olur. Béylece hastaya bol vitamin
kazandirilir.

Surekli pekliklerde selllozu bol sebze ve salata glinleri segmekte isabet vardir. Yalniz, bu noktada, asiri
selllozun barsak darligi bulunan kimselerde zararli sonuglar verebilecegdi <ie gdzden irak tutulmamali, dikkatli
bir rejim uygulamasi ile iyi sonuca varma gabasina gidilmelidir.

Seker hastalarinda da yesil sebze giinii uygulanmalidir. Hastaya yapisinda karbonhidrati ya hi¢ olmayan, ya da
pek az olan sebzelerden ibaret bir rejim uygulanmalidir. Bunlara karnabahar, ¢id 1spanak, yesil salata, hiyar,
domates, yesil fasulye, hindiba, enginar ve lahana gibi sebzeler verilebilir. Karbonhidrat bakimindan zengin
sebzeler bu hastalara verilmemelidir. Ornegin, fasulye, nohut, bezelye, yer elmasi ve havug verilmesi dogru
deqgildir.

Demiri bol sebzeler ise bazi kan hastaliklarinda yararl olur. Ornegin vitamin eksikligine bagl iskorbiit gibi
hastaliklarda domates, yesil salata, 1Ispanak, patates, biber gibi, bol miktarda C vitamini bulunan yesil, taze
sebzeler verilir. )

Mide Ulserinde, hastaliin baslangicinda ise, sebze sulari ve sebze ¢orbalari verilmesi dogrudur. Ikinci, G¢Uncu
haftadan baglayarak da ispanak, lahana, ebegimeci gibi yaprak sebzeler, daha, sonra da karnabahar, kabak,
domates verilebilir.

Ancak bunlari ezme halinde, iyice haslanip Uzerlerine zeytinyagdi veya yanmamis tereyagi koyarak vermek
[Azimdir.

Ulserlilerin ¢ig sebze yemeleri dogru olmaz. ishal durumlarinda da hastalara sebze vermek yanlistir.

Hastalar icin uygulanmasi gereken sebze diyetlerinde mutlaka bir doktor diizenlemesi gerekir. Beklenen ve
istenen yarar ancak bu sekilde saglanabilir. Diyetle ilgili olarak pisirilecek olan sebzelerin mimkiin oldugu kadar
klicUk parcalar halinde kesilmesi yararli olur. Bunlar soguk olarak yenmeli, arada bir de baska besinlerle
verilmelidir. Bu uygulama daha yararli olur.

Gok pisirilen sebzelerde vitaminler bozulmaktadir. Bunun gibi, didiK-IU tencerelerde de, kisa siirede pismesine
ragmen, basing altinda isI fazla yukseldiginden vitaminler zarar gérmektedir.

Sebzeler, kanin alkali ihtiyacini kargilayan énemli besin maddeleridir. Diger nitelikleri de g6z 6niine alindig
takdirde yetigkin bir insanin g[Jnde en az 350-400 gram sebze yemesi gerekir.

Daha ¢cok meyve saymamiza ragmen kavun, karpuz da birer sebzedir. Kavun ve karpuzun besin degerleri azdrr.
Vitamin yéniinden de fazla zengin degillerdir. Ornedin domateste, hemen her gesit vitaminin bulunmasina
karsilik, kavun ve karpuzda sadece B ve C vitaminleri vardir.

SEBZE SULARI: )
Kaynamis sebze sularinin gerek cocuklarin, gerek yetiskinlerin beslenmesinde 6nemli bir yeri vardir. Ornegin,
kOcUklerin ishal durumlarinda kendilerine sut verilemeyecegi icin sebze sulari vermek yararli olmaktadir.
Yetiskinlerde de bazi hastaliklarin, 6zellikle barsak hastaliklarinin tedavisinde sebze sulari sayesinde olumlu
sonuglar alinmaktadir.
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