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Sebzeleri Pisirmek

Besin Degerlerini Nasil Etkiler?

Vicudumuzun kendi basina Uretemedigi temel
(esansiyel) vitaminleri ve mineralleri icermesi nede-
niyle sebzeler beslenmemizin 6nemli bir parcasini
olusturur. Ornegin, suda ¢éziinen vitaminler; doku
onarimina ve sindirim stireclerine yardimci olan,
dahasi kalp ve damar hastaliklari riskini azaltan an-
tioksidan Ozelliklere sahip. Yagda ¢ozunen vitamin-
lerse g0z, karaciger ve bagisiklik sistemi sagligi icin
oldukga 6nemli. Sebzeler ayrica kas, sinir sistemi ve
kemikler icin gereken magnezyum ile dokularimiza
oksijen tasiyan hemoglobin proteininin yapisina ka-
tilan demir gibi vicuttaki onemli streclerde gorev
alan bircok minerali icerir. Ancak onlari tuketme
bicimimiz, vicudumuza saglayacaklari katkilarin
dlzeyini belirlemede rol oynayabiliyor.

Sebzeleri pisirirken, bu bitkilere aktardigimiz

Isi enerjisi hucre duvarlarini yikarak vitamin ile
minerallerin serbest kalmasini saglar ve vicutta
kolay emilmeleri icin zemin hazirlar. Ote yandan
sebzeler suda pisirildiginde, suda ¢oztnen lifleri ile
bazi vitaminleri suya geger. Dolayisiyla suda pisirme
islemi sebzenin bunyesinde barindirdigi besin de-
derlerinin bir bolimunu kaybetmesine yol acarken
besleyici bir pisirme suyu elde edilmesini de saglar.

Yapilan bir arastirma, brokolinin haslandiginda
yaklasik %35, buharda pisirildiginde yaklasik 9620 ve
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mikrodalga ya da basingli pisirme yontemlerinde
%710 oraninda C vitamini kaybettigini gosteriyor. An-
cak butunsel bicimde bakildiginda, suda pisirmeyle
kaybedilen besin degerlerinin neredeyse tamamini,
sebzeyi pisirme suyuyla birlikte tikettigimizde ala-
bildigimizi soyleyebiliriz. Bununla birlikte, pisirmede
daha az su kullanmak ve suyla temas eden yuzey
alanini azaltmak icin sebzeleri daha blylk parcala-
ra bolmek gibi yontemlerle suya aktarilan besleyici
bilesenlerin miktari azaltilabilir.

Yiksek sicaklik ve kullanilan yaglar da sebzeleri pisi-
rirken besin kaybina sebep olabilir. Vitaminler ytksek
sicaklikta ve uzun pisirme surelerinde parcalanabilir-
ken, mineraller bu konuda daha dayanikhdir. Yagda
kizartma yontemi, sebzenin yagda ¢ozunen vitamin-
lerinin bir bolimnU kaybetmesine yol acar. Ayrica
kizartma islemindeki yuksek sicaklik bazi besin
bilesenlerinin yapilarinin bozulmasina neden olabilir.
Ote yandan yagda kizartma yontemi ile bazi besin
bilesenlerini vicudun daha kolay yararlanabilecedi
molekller yapilara donustirmek de mimkuan.
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