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Beslenme ve Diyet Uzmani
Begiim KURAN

RENKLER

Gorsel olarak rengarenk salatalar cok
¢ekici goruindiigiinden, salata yemek

¢ok cazip bir fikirdir. Peki bu renklerin,
saghginiz i¢in ne kadar 6nemli oldugunun
farkinda misiniz? En 6nemlisi bu renkleri
her giin tabaginizda bulundurmaniz
gerektigi, boylece viicudunuzun ihtiyag
duydugu giinliik vitamin ve mineral
miktarlarini alabilirsiniz. iste en yaygin
renklerdeki besinler ve 6zellikleri:

BEYAZ: Giiglii bir antioksidandir ve
kukiirt, quersetin gibi yararh bilesiklerden
olusan genis bir yelpazesi vardir. Onlar
viicudun enfeksiyonlarla savagmasina
yardimci olurlar, antiviral, antifungal ve
antiinflamatuar bu bilesenler bagisiklik
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sistemini gliclendirirler. Ornegin;
sarimsak, sogan, karnabahar, turp...

YESIL: Klorofil igerirler. Karaciger ve
bobrekleri destekleyerek toksinlerin
atilmasina yardimcidirlar, kan temizleyici
denebilir. Kan pihtilagmasi igin gerekli
olan K vitaminini yiiksek miktarda igerir.
Detoks sebze ve meyveleri de denebilir.
Ornegin; brokoli, Ispanak, yesil fasulye ve
kereviz...

SARI: Sari renkli besinler serbest
radikaller ile miicadele konusunda
oldukga yeteneklidir. Saglikh bir cilt igin,
alerjiyi 6nlemede ve korumada yardimci
olurlar.

C vitamini bakimindan zengindir.
Narenciye grubundadirlar. icerdikleri
biyoflavanoidler ile cildinizdeki kollojeni
glclendirir. Tendon, bag ve kikirdak igin
de oldukga faydalidir. Ornegin; limon,
ananas, sari biber ve greyfurt...

TURUNCU: Bu renk besinler A vitamini
gibi davranan sizlerinde bildigi beta
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karoten agisindan yiiksektir. Bu demek
oluyor ki antioksidan 6zellikleri

yiiksektir. Kanser, kalp hastahgi

ve bagisiklik sisteminin dnemli bir
pargasini destekleyerek enfeksiyonlarin
onlenmesinde gorevlidirler. Ayni zamanda
saghkli gozler ve saghkl bir cilt igin de
beta karoten 6nemlidir. Ornegin; havug,
kavun, tath patates, kabak ve portakal...

KIRMIZI: Biiyiik olgiide saghkl hiicre
duvarlarini inga ederek dolagim

sistemini iyilestirmeye yardimci olurlar.
Fitosteroller, likopen ve antosiyaninlerden
zengin olup; organ fonksiyonlarini ve

kan basincini dengeler. Ayrica zararh UV
1sinlarina karsi koruma saglar. Ornegin;
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domates, karpuz, pancar, kirmizi dolmalk
biber...

Yeraltina inilir
Yumrulari yenilir
Nisasta bakimindan
Hayli zengin bilinir

MOR: Tiim renklerin igerisindeki en giiglii
antioksidanlardandir. Yaban mersini,
boégirtlen, patlican, mor lahana 6rnek
olarak verilebilir.

Soguktan yanmasi zor
Kiragiyi ondan sor
Pisirerek yenir bu
ince uzun etli mor

Hayat, bir bilegi tasidir ve bu bilegi tasi
sizi un ufak mi1 edecek yoksa bileyip
parlatacak mi, buna sadece ama sadece
siz karar verirsiniz. CAVETT ROBERT



