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Génderim Tarihi:04.03.2014 Meyve ve sebzeler enerji igeriklerinin diisiik, mineral madde ve vitamin igeriklerinin
yiiksek olmasi nedeniyle beslenme ve insan sagligi bakimindan 6nemli gidalardir. Yeterli
seviyede sebze ve meyve tiikketimi ile kanser, kalp ve damar hastaliklari, hipertansiyon,
sindirim sistemi hastaliklar1 basta olmak tizere bir¢ok kronik hastalik riskinin azalmasi,
bagisiklik sisteminin giliclenmesi ve yaslanmanin gecikmesi saglanir. Diinya Saghk

Kabul Tarihi:07.05.2014

Anahtar Kelimeler Orgiitii (WHO) tarafindan giinde en az 400-500 g meyve ve sebze tiiketilmeli &nerisine
dayanarak, giinde en az bes porsiyon meyve ve sebze yenilmesi gerektigi bildirilmektedir.

Meyve Bu calismada meyve ve sebzelerin bilesimi, saglik ile iliskisi, iiretim ve tiiketim seviyeleri

Sebze ele alinmaktadir. Ozellikle meyve ve sebzelerin sagliga olan etkilerinin ortaya konmasi

Saglik amaclanmaktadir.

Beslenme

Keywords Abstract

Fruit Fruit and vegetables are low energy content, due to the high content of minerals and

Vegetable vitamins and nutrition, are important food for human health. With enough consumption

Health levels of fruit and vegetable, cancer, heart and vascular disease, hypertension, digestive

system diseases and many other chronic disease risk reduction, strengthening the immune
system, aging delay is provided. The World Health Organization (WHO) at least 400-500
g of fruits and vegetables should be consumed per a day based on the proposal, at least
five servings of fruits and vegetables should be eaten reported. In this study, the
composition of fruits and vegetables, relationships with health, production and
consumption levels are discussed. In particular, the health effects of fruits and vegetables
is intended to reveal.
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GIRIS

Insan sagligin1 beslenme, kalitim ve gevre kosullar1 gibi
faktorler etkilemektedir. Insamin  saglikli  yasamas,
viicudunun biiylimesi, yenilenmesi, gelismesi ve caligmast
icin yeterli ve dengeli beslenmesi gerekmektedir. Aksi
takdirde viicut i¢in gerekli besin 6geleri zamaninda ve yeterli
miktarlarda alinmadigr icin hastaliklara karsi direng
azalmakta, hastaligin tedavisi uzun siirmekte, zor ve pahali
olmaktadir. Dengeli beslenmede vitamin ve mineral
maddelerin énemi 20. yiizyilda daha iyi anlasilmis ve A, E
ve C vitaminlerince zengin meyve ve sebzenin tiikketimi daha
da artmistir (K6kosmanli ve Keles, 1996a; Kékosmanli ve
Keles, 2000; Yahia et al., 2004; Ceyhun-Sezgin, 2013).

Gidalarim  degerlendirilmesi  igerdikleri ~ kimyasal
bilesimlerine gore yapihr. Bu sayede bir insanin viicudunun
gereksinimleri de biyokimyasal kavramlarla belirlenebilir.
Meyve ve sebzelerin igeriginde temel bilesim 6gelerinden

karbonhidratlar, proteinler, yaglar, mineral maddeler,
vitaminler ve su bulunur. Besin 6geleri bakimindan
sebzelerin genel bilesimini %90-95 su, %1-3 azotlu

maddeler, %]1’den az yag, %3-7 karbonhidrat ve %1-2
mineral madde; meyvelerin genel bilesimini ise; %80-85 su,
%0,2-1,0 azotlu maddeler, %0,1-0,3 yag, %3-18
karbonhidrat ve %0,3-0,8 mineral madde olusturmaktadir
(Baysal, 2000; Cemeroglu vd., 2001). Asagidaki tabloda bazi
meyve ve sebzelerin bilesimleri gosterilmektedir.

Tablo 1. Bazi meyve ve sebzelerin bilesimi (Baysal, 2000)

e (%) 240 8421 81§ 825 B7,7 040 020 920 040 B0OD
Karbonhidrst (%) 140 120 162 138 101 45 60 30 40 170
Drotsin (%) 03 10 0F 1% 0B 07 16 15 14 20
Y (%) 04 01 07 04 02 I Iz 03 i Iz
Ca {me/100g) & 16 1 17 4 12 S0 93 4“7
Di{me/100g) 12 2 o W 23 25 3T 38 w53
Fe {me/100g) 05 06 05 04 04 04 07 23 03 06
K (mg'100g) 140 278 182 230 177 2122 150 325 163 406
A(LT) 120 2890 50 70 260 815 544 BlO0 131 Iz
ElNg 004 003 003 003 013 005 007 007 004 008
BINg 003 004 002 O04 0D5 004 000 014 O04 004
Mixin(mgl00®) 0,1 06 02 03 03 07 05 035 03 13
C (mgz/100g) § 11 2 7 66 0 12 28 3316
Enerji {Fcal) 8 56 OO0 40 18 25 0 B

Sebzeler enerji igeriginin diisiik, vitamin, mineral madde
ve gida lifi igeriginin yiliksek olmasi nedeniyle, giiniimiiz
beslenmesi ve insan sagligi agisindan Onemli bir gida
grubudur (Santamaria et al., 1999; Punna and Paruchuri,
2004; Kmiecik et al., 2004; Jaworska, 2005). Yeterli sebze
ve meyve tiiketimi kanser, kalp hastaliklari, sindirim sistemi
hastaliklar1 basta olmak {izere bir¢ok kronik hastalik riskinin
azalmasmi, bagisiklik sisteminin giiglenmesini, viicutta
stresin  diismesini, yaslanmanin gecikmesini ve cildin
giizellesmesini saglar. Sebzelerin yiiksek gida lifi ve diger
fonksiyonel bilesikicerigi; kan sekerini ve kolesterolii
dengeler, bagirsaklarin ¢alismasini diizenler, divertikulit ve
kabizlik gibi sindirim sistemi hastaliklarindan korur.
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Sebzeler ayrica saglikli zayiflama rejimlerinin temel
gidalaridir. Bu ozelliklerinden dolayir sebzelerin diyetten
eksik edilmemesi gerekmektedir (Kokosmanli ve Keles,
1996b; Baysal, 2000; Sengtil ve Keles, 2005; Erman, 2007).

Yapilan ¢aligmalar ile; meyve ve sebze cesitlerini diizenli
bir sekilde tiiketenlerin kanser geligim riski agisindan bunlari
az tiiketenlere kiyasla daha az risk altinda oldugu ortaya
konulmustur (Brown, 1999). Meyve ve sebzelerin agiz,
Ozefagus, akciger, mide, kolorektum, girtlak, pankreas,
meme ve prostat kanserini azalttig1 rapor edilmistir (Potter,
2005).

Sivi ve posa igeriklerinin yani sira meyve ve sebzeler
icerdikleri yiiksek seviyedeki vitamin ve mineraller
bakimindan énemlidir. Ozellikle antioksidan 6zelligi olan A
vitamini, C vitamini ve beta-karoten i¢in sebze ve meyveler
en iyi kaynaktir. Bu vitaminlerden baska sebze ve
meyvelerin Bg vitamini, folik asit, K vitamini, E vitamini ve

niasin igerikleri de Onemlidir. Ayrica bilesimlerindeki
potasyum, selenyum, silikon, siilfiir, bakir mineralleri
bakimindan dikkate deger Ozellikteki gida gruplaridir
(Miiftiioglu, 2003).

Sebzelerden o6zellikle koyu yesil yaprakli sebzeler C
vitamini bakimindan oldukc¢a zengindir. Ornegin; 100 g
maydanoz ortalama 180 mg, 100 g ispanak 50 mg, 100 g
lahana 43 mg, 100 g marul 11 mg C vitamini i¢cermektedir.
Giinliik alinmasi gereken miktarn 75 mg oldugu
diistintildiigiinde, yesil yaprakli sebzelerin iyi bir C vitamin
kaynag1 oldugu goriilmektedir. Ozellikle nezle ve grip gibi
soguk alginligina karst C vitamini iceren meyve ve
sebzelerin tiiketimi tavsiye edilmektedir. Cevre kosullarindan
(sicaklik, 151k, hava) etkilenen C vitamininin, hava oksijeni
esliginde girdigi enzimatik oksidasyon sonucu 0Ozelligi
kaybolmaktadir. Sebzelerin ayiklanmasi ve pisirilmesinden
sonra bekletilmesi esnasinda C vitaminin bilyiik bir kismi
kaybolabilmektedir. Bu nedenle sebzeler yikanip,
ayiklandiktan sonra hemen tiiketilmeli, sebze az suda ya da
susuz pisirilmeli ve pisirme suyu ile birlikte tiiketilmelidir
(Lutsoia et al., 1980; Baysal, 2000).

Ayrica C vitamini (askorbik asit), diseti ve tiim dokularda
damar cidarlarinin  saglamlhiginda dolayisiyla skorbiit
hastaliginin ~ olusumunun  6nlenmesinde ve yaralarin
iyilesmesinde 6nemlidir. Inorganik demirin emiliminde,
kolajenin olusumunda, nitrozamin olusumunun
engellenmesinde, bagisiklik  sisteminin  giliclenmesinde
onemli etkiye sahiptir. A ve E vitaminleri ile birlikte
antioksidan o6zellik gostererek serbest radikallerden viicudu
korumakta, kanser, katarakt ve kalp hastaliklar1 riskini
azaltmaktadir. Ayrica Fe™ iin Fe™ ye indirgenerek viicut igin
yarayisli hale gelmesinde, folik asitin etkin duruma
gecmesinde Onemli rol oynamaktadir (Cemeroglu, 1992;
Gonzalez et al., 1994; Kékosmanli ve Keles, 1996a; Loon et
al., 1997; Baysal, 2000; Erman, 2007).

Gece korligli, kemik ve dis gelisiminde aksakliklar,
enfeksiyonlara karsi direncin azalmasi gibi belirtiler A
vitamini eksikliginde ortaya ¢ikmaktadir. Koyu yesil yaprakli
sebzeler A vitaminin 6n maddesi olan karoten bakimindan
zengindir. Ozellikle maydanoz ve 1spanak A vitamini igin iyi
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birer kaynaktir (Baysal, 2000; Erman, 2007; Cemeroglu,
2007).

Gidalarin viicut fonksiyonlar: tizerine etkileri konusunda
son yillarda yapilan caligmalarda, sebze ve meyvelerde
bulunan kimyasal maddelerin 6zellikle yaslilik doneminde
risk olusturabilecek saglik sorunlari ve hastaliklara karst
koruyucu ozelliklere sahip oldugu ortaya konmustur.
Viicutta ¢ok 6zel fonksiyonlart yerine getiren bu maddelere
fitokimyasallar ad1 verilmektedir (Brown, 1999; Aksoydan,
2005). Sebze ve meyvelerdeki fitokimyasallar anormal hiicre
¢ogalmalarini engelleyen ve oksidasyondan dolay1 zarar
goren hiicreleri koruyan bir gorev iistlenirler (Brown, 1999).

Meyve ve sebzelerin dnemli 6zelliklerinden biri de iyi bir
posa kaynagi olmalaridir. Sebzelerin 6nemli bir kismint
seliiloz, hemiseliiloz ve lignin gibi sindirilemeyen maddeler
olusturur. Bunlar sindirilemedikleri i¢in de kalorisizdirler.
Bilesimlerinde bulunan fazla miktarda selilloz ve su,
bagirsaklarin  peristaltik  hareketlerini  kolaylagtirarak,
kabizlig1 onler ve diger yiyeceklerin sindirilmesine de
yardim ederler. Bagirsakta bulunan kanserojen maddeler
posa ile birlikte giivenli bir sekilde atilir bdylece kolon
kanseri de dahil olmak fiizere kolonla ilgili problemlerin
gelisme riskinde azalma olur. Sebzelerden 6zellikle lahana,
karnabahar, briiksel lahanas1 ve brokoli gibi yapragi yenen
sebzeler hem gida lifi icerigi acisindan hem de flavanoller
bakimindan kolon kanserine karsi koruyucudurlar. Diyet
posasinin kolon kanserine karsi koruyucu etkisi bilinmesine
ragmen, son aragtirmalar folik asidinde kanser riskini
azalttigin1 ortaya koymustur. Ayrica meyve ve sebzelerin
metabolizmay1 diizenleyici etkisi vardir. Kan sekerinin ve
kolesteroliin normal diizeyinin korunmasinda etkilidir. Fazla
miktarda posa igeren kurubaklagil ve tahillardan sonra, en iyi
kaynak sebze ve meyvelerdir (Archer, 1996; Unver, 1997;
Baysal, 1999; Miiftiioglu, 2003; Erman, 2007).

Yiiksek lif iceren diyetlerin meme kanserini 6nledigi
bilinmektedir. Bazi ¢aligmalarda, lifler bagirsaklarda
Ostrojene baglanarak ve fazla Ostrojenin tekrar kana
almmasin1 engelleyerek meme kanserini oOnledigi ileri
stirtilmistiir (Miiftioglu, 2003).

Proteaz engelleyici maddeler iceren kurubaklagiller,
biyoflavonoidlerce zengin turunggiller, kayisi, kizilcik gibi
meyveler, 6zel koku ve tat veren indol fenol gibi bilesikler
bakimindan zengin lahana, karnabahar, turp gibi sebzeler ile
stlfurlii 6gelerce zengin sarimsak, sogan, pirasa gibi
sebzelerin, yapilarindaki bu 6zel maddelerden dolay1 viicuda
giren karsinojenleri etkisizlestirdikleri, kanser Onciisii
hiicrelerin kanser hiicrelerine donligmesinde etkili olan
ajanlara karsi koyduklari ve bu hiicrelerin ¢ogalmasin
yavaslattiklari tespit edilmistir (Kutluay-Merdol vd., 1997).

Sebze ve meyvelerin az tiiketilmesi niikleoproteinlerin
sentezi i¢in elzem olan folik asit, By, vitamini veya her
ikisinin yetersizligi sonucu olusan megaloblastik anemiye
yol agmaktadir. Bunu 6nlemek igin taze sebze ve meyve

tiketiminin arttirllmas1  Onerilmektedir (Arikan, 1993;
Kutluay-Merdol vd., 1997).
Yapilan calismalar antioksidanlarin Alzheimer

hastalifinin patogenezinde rol alan toksik molekiillerin
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etkilerini azaltarak tedavide yardimci olduklarini ortaya
koymustur. Bu nedenle hastaliktan korunmak ve ilerlemesini
yavaslatmak i¢in A vitamini, beta karoten, C vitamini, E
vitamini ve selenyum gibi antioksidanlarca zengin sebze ve
meyvelerin tiiketimlerinin arttirilmasinin  yararli olacagt
bildirilmistir (Baysal vd., 2002; Miiftiioglu, 2003).

Meyvelerin istah iizerinde olumlu etkileri vardir.
Meyvelerin lezzeti, bilesimlerindeki asit ve sekerden ileri
gelmektedir. Meyveler olgunlastik¢a icerdikleri asit miktar1
azalmakta, seker miktar1 ise artmaktadir. Sekerin verdigi
tadin asitle birlesmesi sonucu hos bir lezzet olusmaktadir.
Meyvelerin  bilesiminde  bulunan  selilloz  bagirsak
faaliyetlerini diizenlemektedir. Genellikle kabuklu meyveler,
kayist, erik, {iziim, incir ile bunlardan iiretilen marmelat ve
receller bagirsak hareketlerini arttirir (Baysal, 2002).

Birgok tilkede degisik kuruluslarca yapilan kampanyalar
kisi basma giinlik meyve ve sebze tliketiminin artmasinda
onemli ve olumlu sonuglar vermistir. Bu sayede diinyada
meyve ve sebze tiiketimi yagam kalitesinin yiikselmesine
paralel olarak hizla artmistir (Spoon et al., 1998; Akbay vd.,
2005).

Ulkemizin sahip oldugu cesitli ekolojik sartlar her tiirlii
meyve ve sebze yetistirilmesini saglamaktadir. Tiirkiye nin
sahip oldugu tarimsal iretim potansiyeli, sadece Tliretilen
meyve ve sebzelerin g¢esitliligi bakimindan degil aym
zamanda toplam {iretim miktarinin yiliksek olmasindan
kaynaklanmaktadir. Tiirkiye’de sebze tiretimi 27,8 milyon
ton, meyve iretimi ise 18 milyon ton olarak tespit edilmistir
(Anonim, 2012).

Taze meyve ve sebze tiiketimi gerek bilimsel yazilarla ve
gerekse medya araciligiyla siirekli tesvik edilmektedir.
Diinya Saglk Orgiitii (WHO) tarafindan giinde en az 400-
500 g meyve ve sebze tiikketilmeli 6nerisine dayanarak, giinde
en az bes porsiyon meyve ve sebze yenilmesi gerektigi
bildirilmektedir (Donkin et.al., 1998; Perez-Lizaur et.al.,
2008). Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK) 2012/2013
doneminde bitkisel {irinlerin kisi bagi tiikketimine iliskin
acikladig verilere gore; Tirkiye'de 2012/2013 doéneminde
kisi basi sebze tiiketiminin 282,1 kg seviyesinde oldugu ve
domatesin 117,2 kg ile ilk sirada yer aldigi meyvelerden ise
iiziimiin 31,6 kg ile ilk sirada bulundugu rapor edilmistir
(Anonim, 2012).

SONUC

Insanin  saglikli  yasamasi, viicudunun biiyiimesi,
yenilenmesi, gelismesi ve ¢alismasi igin yeterli ve dengeli
beslenmesi gerekir. Eger gerekli besin dgeleri zamaninda ve
yeterli miktarlarda alinmaz ise hastaliklara karsi direng
azalarak hastaligin tedavisi zor ve uzun siirmektedir. Birgok
vitamin, mineral ve lif kaynagi olan meyve ve sebzeler
ozellikle kronik hastaliklardan korunmada yardimei olarak
sagligi korumada anahtar rol oynamaktadir. Saglikli ve
dengeli beslenmede 6nemli rol iistlenen meyve ve sebzeler
diyetten eksik edilmemelidir.

Genellikle insanlarin, sebze ve meyvelerin tiiketim
seviyeleri ile saglik agisindan faydalarinin neler oldugu
konulariyla ilgili bilgileri sinirlt oldugu igin ¢esitli ¢aligmalar
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ve kampanyalar ile bu gidalarin saglik yoniinden 6nemli
etkileri vurgulanmali ve iilkemizde kisi basi tiikketilen meyve
ve sebze miktarlart arttirilmalidir.
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Extensive Summary

Fruit, Vegetable and our Health

Adequate and balanced diet is necessary to
body growth and healthy living. The importance of
a balanced diet of vitamins and minerals in the
20th century and to have a better understanding,
rich in vitamins E and C has further increased
consumption of fruits and vegetables. Fruit and
vegetables are low energy content, due to the high
content of minerals and vitamins and nutrition are
important food for human health.

The basic composition of the elements in the
fruit and vegetable content of carbohydrates,
proteins, fats, minerals, vitamins, and water. For
the general composition of vegetable nutrients, 90-
95% water, 1-3% nitrogen containing substances,
less than 1% fat, 3-7% carbohydrates and 1-2%
minerals; the overall composition of the fruits; 80-
85% water, 0.2-1.0% nitrogenous substances, 0.1-
0.3% fat, 3-18% carbohydrates and 0.3-0.8%
minerals constitute. With consumption of adequate
levels of vegetable and fruit, cancer, heart and
vascular disease, hypertension, digestive system
diseases, mainly to reduced risk of many chronic
diseases, strengthen the immune system and aging
delay is provided. Fluid and fiber content of fruits
and vegetables as well as they contain high levels
of vitamins and minerals is important. Having
antioxidant properties, especially vitamin A,
vitamin C and beta-carotene is the best source for
the vegetables and fruits. Bg, folic acid, vitamin K,
vitamin E and niacin content are also important for
fruits and vegetables. Also in the compounds of
potassium, selenium, silicon, sulfur, copper
minerals food groups in terms of remarkable
feature.

Campaigns conducted by various institutions in
many countries, per capita increase in consumption
of fruits and vegetables daily is an important and
positive results. In this way, in the world of fruit
and vegetable consumption has increased rapidly
in parallel to increase the quality of life.

The World Health Organization (WHO) at least
400-500 g of fruits and vegetables should be
consumed per day based on the proposal, at least
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five servings of fruits and vegetables should be
eaten reported. In Turkey, 27.8 million tons of
vegetable production 18 million tons of fruit
production have been identified in 2012. Also per
capita consumption of vegetables 279.2 kg and
114.6 kg of tomato, fruit ranks first with 34.8 kg
of the first place where the grapes have been
reported in the 2011/2012 period in Turkey.
Various studies and campaigns on the importance
of adequate and balanced diet of fruits and
vegetables with significant impact in terms of
health, emphasizing fruits and vegetables
consumed per person amounts should be
increased.
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