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Mevsiminde tiiketilen bitkiler hastaliktan koruyor

Yurt disindan getirilerek mevsimi digsinda tiiketilen meyve ve sebzelerin
hastaliklara davetiye ¢ikardigini belirten Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Ars. Gor. Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, “Mevsimine uygun
yemekle yerel iiriinii ve bolgemizdeki yerel tarimi desteklemis oluruz.
Boylece daha az nakliye, daha az sogutma ve enerji kaybiyla doganin
dongiisiine zarari da en aza indiririz” dedi.

Geg¢miste insanlarin tim meyve ve sebzeleri mevsiminde yediklerini belirten Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Ars. Gor. Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, her
mevsimin kendi glizelligini farklh meyve ve sebzelerle sundugunu soyledi. Ancak ticaret aginin
gelismesiyle farkh Ulkelerin meyve ve sebzelerini her mevsim yemenin miimkin oldugunu
anlatan Ozcan, diinyanin 6biir ucundan génderilen tropikal meyve ve sebzeler ile seralarda
Uretilip olgunlasmadan dagitimi yapilanlarin metabolizmamiza uygun olmadigini agikladi.
Ozcan, atalarimizin tanimadiklari ve aliskin olmadiklari bitkilere karsi her zaman mesafel
olduklarini soyledi.

Olgunlagmamis meyvelere dikkat

Sizintili bagirsak hastalig gibi bagisiklik hastaliklarinin ve kanserin artisina bir neden de yeni
diinya sebze ve meyveleriyle ¢ok icli disl olmamuizi isaret eden Ozcan, sézlerini sdyle siirdiirdii:
“Olgunlasmamis -etil ve metilboromir gazi sikilarak yol boyunca olgunlastirilan- sebze ve
meyvelerde daha g¢ok bulunan lektin neredeyse tiim bitkilerde bulunan bir proteindir. Gluten
son zamanlarda diyetle beraber popdlerligi artan bir lektin tiridir. Lektinlerin birgok tird
bulunmasina karsin bitkiler olgunlasmadan yenilmeye karsi ¢iktigl icin tohumlarinda bu
sindirimi glg lektinleri Gretirler. Olgunlasan bitkilerde friiktoz diizeyi artar ve lektin etkinligi
azalir. Mevsiminde tlketilmeyen sebze ve meyvelerin lektin igerikleri yiksek olur.
Bagirsagimizin kiigik dostlari probiyotikler bu durumdan hi¢ hoslanmazlar.”

Yerel iiriinle yerel tarimi destekleyin

Yaz meyvelerinin ferahlik verirken bir taraftan da beta karoten icerigiyle bizi glines
isinlarindan, kis mevsimindeki portakal ve mandalinanin ise enfeksiyonlardan korudugunu
belirten Ozcan, “Mevsimine uygun yemekle yerel iriinii ve bdlgemizdeki yerel tarimi
desteklemis oluyoruz. Boylece daha az nakliye, daha az sogutma ve enerji kaybiyla doganin
donglsline zarari en aza indiriyoruz. Diger yandan hangi yonetmelige gore yetistirildigini



bilmedigimiz bir Grini de tiketmemis oluyoruz. Bilinmeli ki Tirkiye’de yasak sayilan bazi
gazlarin tarim alanlarina salinimi diinyanin bazi yerlerinde kabul gorebiliyor” ifadelerini
kullandi.



