MEYVELERIN ONEMIi

Insanin yaradilisindan beri
onemli bir besin maddesi olan
meyve, biitiin kutsal kitaplarda
degisik tiirler seklinde bahse-
dilmektedir.

Meyveler insan saglig1 ve bes-
lenmesinde, o0zellikle vitamin-
ler ve mineral maddelerce zen-
gin olmasi bakimindan onemli
bir yer tutmaktadir.

Meyvelerin insan sagligi ve
beslenmesi tizerine etkileri dort
grupta incelenmektedir.

1. Yiiksek diizeyde kalori sag-
lamaktadirlar,

2. Tuz (mineral) ihtiva etmekte-
dirler,

3. Vitaminlerce zengindirler,

4. Goriinusleri 1le istah lizerine
olumlu etkiler yapmaktadirlar.
5. Icerdikleri lifler bakimindan
onemi.
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MEYVELERIN
HAYATIMIZDAKI
ONEMI



TAZE VE SAGLIKLI MEYVENIN
ONEMI

Saglikli ve diizenli beslenme, insa-
nin yasami boyunca dikkat etmesi gere-
ken son derece nemli bir konudur. Ozel-
likle cocukluk ¢aginda kazanilan beslen-
me aligkanliklari, hayatin sonraki donem-
lerini oldukca etkilemektedir.

Meyveler viicut i¢in ¢cok gerekli
olan mineral ve vitaminler agisindan son
derece zengindirler. Bu nedenle ¢ocugu-
nuzun mutlaka almasi gereken besin 6ge-
leridir. Cocuklarin kaliteli, saglikli bir ya-
sam siirmeleri i¢in erken yaslarda meyve
yeme aliskanligi kazandirmak ¢ok dnem-
lidir.

Ne yazik ki gliniimiizdeki fast food
yeme aliskanligi, cocuklarin meyveden
uzaklastiklarini1 gdstermektedir. Ozellikle
asitli igecekler, cips ve rafine seker iceren
bircok hazir gida ebeveynler i¢in en bii-
yiik sikintidir. Bu tip gidalardan ¢ocuklari
uzak tutmak ve meyve aligkanligi kazan-
dirmak konusunda en biiyiik gérev anne
babaya diiser.

Cocuklara onlerindeki meyve
ve sebzeleri yedirmek cok kolay degil-
dir. Fakat aragtirmalar ailelerin bu yon-
de ¢abalarinin hayati 6nem tasidigini
gostermektedir. Cocuklarin, ailelerini
izleyerek onlarin yaptig1 davraniglarin
aynisini yaptigini gosteren pek ¢ok ca-
lisma bulunmaktadir. Bu nedenle, ana
yemeklerin yaninda sebze veya salata
servis edilmeli, gocugun sevdigi ye-
meklerin yaninda farkli kombinasyon-
larda meyve ve sebze buketleri eklen-
melidir. Her meyve sebze farkli vita-
min ve mineraller icerdiginden ¢ocuk-
lar1 farkl: tatlardaki meyve ve sebzeler-
le sasirtarak degisik besinlere de alis-
mast saglanmalidir.

Meyveler doganin bize sundugu
cok ¢esitli vitamin ve mineralleri ba-
rindiran bir mucize gibidir. Bu bilesen-
ler; ¢ocuklarin biiylimesi, bagisiklik
sisteminin giiglenmesi, ileride hiper-
tansiyon, obezite ve diyabet gibi hasta-
liklara kars1 korunmasi i¢in ¢ok 6nem-
lidirler.




