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Yiyeceklerinizin Arasina Daha Cok Meyve

ve Sebze Katmak

Her glin en az iki parca meyve ve bes porsiyon sebze yemiyorsaniz,
simdi baglama zamanidir. Kanseri dnleyecek veya tedavi edecek

bir ‘mucize”yiyecek bulunmamasina karsin, bilimciler meyve ve
sebzenin bu ve diger hastaliklara karsi koruyucu etkileri oldugunu
bilmektedir. Ayrica, az meyve ve sebze yiyenlerin kansere
yakalanma oraninin daha ylksek oldugunu da biliyorlar. Kimileri
vitamin ve mineral haplarinin ayni yarari sagladigina inaniyorlarsa
da, bu dogru degildir. Sebzeler ve meyveler sadece vitaminler

ve mineraller icermez, iyi bir saglik icin énemli olan ve bir hapta
bulamayacaginiz bircok diger maddeyi de icerir.

Avustralyada sebze ve meyve ¢esidi bol oldugundan, bunlar
ailenin yiyeceklerine bol bol katmak gtic olmaz. iste kimi fikirler:

KAHVALTIYA MEYVE KATIN

Muz, kivi, cilek veya kurutulmus meyveler kahvaltida yenilen misir
gevredi ile iyi gider. Aceleniz mi var? Ekmek, kizarmis ekmek veya
pismis piringle bir parca meyve iyi bir acele kahvalti olur — sut ve
yogurda bir karistiricida meyve katarak elde edilen “milk shake” gibi
besinler de dyledir.

SERUVENCI OLUN

Ayni sebzeleri alip onlarla ayni yemekleri yapmaktan usang gelir.
Gelin, daha 6nce hi¢ yemediginiz sebzeleri deneyin veya ayni
sebzelerle alisik olmadiginiz yemekler yapin. Ekmegin Uzerine
tereyadi veya margarin strecegdinize, biraz avokado ezmesi deneyin
— hem yagi daha az ve besleyici maddeleri daha ¢oktur hem de
daha lezzetlidir. Havug rendesini hepimiz biliriz ama dolmalik
kabag, pancari veya kirmizi lahanayi rendeleyip salatalara veya
sandviclerin arasina koymayi ya da pancar veya tatli patatesi
kabuklarini soymadan firinda pisirmeyi denediniz mi?

SALATALARA, CORBALARA, SOTELERE, ETLI SEBZE
YEMEKLERINE VE KORIYE DAHA COK SEBZE KATIN

Bircok geleneksel yemek biraz et, kiimes hayvani eti veya balikla,
sebzeler temel alinarak yapilir — bu, strdirilebilecek iyi bir
aliskanliktir. Tabaginizda daha fazla sayida degisik renk olmasinin
yemedginizin daha saglikli olmasi demek oldugunu unutmayin.
Domates, dolmalik biber, havug, tatli patates ve yesil sebzelerdeki
parlak renkler, iclerinde hastaliklari 6nleyici maddeler olan oksit
gidericilerin bulundugu anlamina gelir. Renk ne kadar koyu ise

yiyecek o kadar saglikhidir.




Yiyeceklerinizin Arasina Daha Cok Meyve ve Sebze Katmak devam ediyor

COCUKLARI YEMEK ARALARINDA MEYVE YEMEYE ALISTIRIN BiR PARGA MEYVEYi PAYLASIN

Bu aliskanligi yerlestirmeye ne kadar erken baslarsaniz, onlari bir BUtln bir elmayr yememekte direnen ¢ocuklar, elmayi kesip
paketten bir seyler yemek yerine evde ve okulda meyve atistirmaya paylasirsaniz bir par¢asini mutlulukla yiyeceklerdir. By, ailedeki

o kadar kolay alistirirsiniz. Bu, saglikli biytmelerine yardimci olacak erkeklere de uygulanacak iyi bir stratejidir — yiyecek aliskanliklarina
iyi bir aliskanliktir. Degisik meyve cesitlerini deneyin ki ayni seylerden iliskin arastirmalar, bircok erkegin, dilimlenmis meyveyi yeme
sikilmasinlar. Tatli olarak degisik meyve cesitlerinden meyve salatasi olasiliginin daha fazla oldugunu ortaya koymustur.

yapin — yine ne kadar ¢ok rengi bir araya getirirseniz o kadar iyi olur.

Daha sicak havalarda, Giziim veya soyulmus muzlar, dondurulmus Bir dahaki sefere dogru durist yemek yemek icin yeterli zamaniniz

- ) olmadigini dUstnUrseniz, meyve ve sebzenin en uygun yiyecekler
olarak verilirse harika olur. 9 ? Yy ygun yly:

olabilecegini unutmayin. Muz, elma, armut veya mandalina

BIRAKIN COCUKLAR MEYVE VE SEBZELERIN HAZIRLANMASINA gibi meyvelerin tasinmasi kolaydir ve hazirlik gerektirmezler ve
YARDIMCI OLSUN sebzelerin cogunu da bugulama, sote olarak veya mikrodalga firinda
Bu, yiyeceklerden zevk almayi égrenmenin bir parcasi ve yemek pisirebilirsiniz.

pisirmeyi 6grenmede ilk adimdir.

Daha fazla bilgi

Kendiniz ve aileniz icin saglikli yiyecekler ve bedensel etkinlikler hakkinda bilgi almak amaciyla suraya basvurun:

- www.gofor2and5.com.au - www.livelifewell.nsw.gov.au « www.healthykids.nsw.gov.au » www.cancerinstitute.org.au

ingilizce olarak telefon edebilmek icin yardima gereksiniminiz varsa Yazili ve Sézlii Ceviri Servisi'ni (TIS) 131 450 numarali telefondan arayin.

Saglik konularinda kendi dilinizde daha fazla bilgiyi Cokkultdrld iletisim’in
www.mhcs.health.nsw.gov.au adresindeki internet sitesinde bulabilirsiniz.

Telefon numaralari yayin sirasinda dogrudur ama surekli olarak gtincellenmektedir.
Numaralari telefon rehberinden kontrol etmeniz gerekebilir.

NSW Cokkdiltiirlii Saglik iletisimi Servisi
- Internet sitesi: www.mhcs.health.nsw.gov.au « Elektronik Posta: mhcs@sesiahs.health.nsw.gov.au « Telefon: (02) 9816 0347

Yiyeceklerinizin arasina daha cok meyve ve sebze katmak: www.mhcs.health.nsw.gov.au/mhcs/topics/Nutrition.html
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