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GIRIS:
GOKKUSAGI BESLENMENIN ONEMI

(4

GOKKUSAGI TABAGINIZDA OLSUN;
RENKLERIN SAGLIGA SUNDUGU
MUCIZELERLE TANISIN!

Renklerin Saghk Uzerindeki Etkisi:

Farkh renklerdeki gidalar, kendine 0zgu vitamin, mineral ve
antioksidanlar icerir. Bu renkli besinler, sagligimizin ¢esitli yonlerine
destek olur ve vuicudumuzun farkh ihtiyaclarimi karsilamada etkilidir.
Her Rengin Farkli Vitamin ve Mineral Icerigi:

Ornegin, kirmizi renkli gidalar kalp saghdi icin likopen icerirken, yesil
renkli gidalar detoks yapici klorofil bakimindan zengindir. Bu nedenle
renkli gidalan tiketmek, gesitli saglik faydalarini bir arada sunar.



1. KIRMIZI GIDALAR
Icerdikleri
(Likopen, Antioksidanlar):
» Kirmizi gidalar, ozellikle
domates, kirmizi biber, c¢ilek
gibi likopen ve antosiyanin
acisindan zengin besinlerdir.
» Bu bilesikler gtclu
antioksidan ozelliklere
sahiptir ve htuicre hasarini
onlemeye yardimci olur.

Kalp Saghgina, Cilt

Yenilenmesine Katkisi: C Vitamini ve Beta-Karoten
Kirmizi renkli gidalarin icerigi:

icerigindeki likopen, kalp- » Havug, portakal, tatli patates
damar saghgini desteklerken; gibi turuncu ve sari gidalar beta-
kirmizibiberde bulunan C karoten ve C vitamini acisindan
vitamini cilt saghgim zengindir.

iyilestirir, kolajen uiretimini * Beta-karoten viicutta A
destekler. vitaminine donuserek gorme

sagligina katkida bulunur;
o C vitamini ise guglu bir
bagisiklik destegi sunar.
Goz Saghg ve Bagisiklik
Uzerindeki Etkisi:
Ozellikle havug gibi beta-karoten
acisindan zengin gidalar goz
sagligini korur ve gece gorusuni
destekler.
Ayrica portakal gibi C vitamini
kaynaklari, bagisiklik sistemini
guclendirerek vicudun
enfeksiyonlara karsi direncini
artirir., 3




3. YESIL GIDALAR
Klorofil, Lif, Demir
Icerigi:

» Ispanak, brokoli, pazi gibi
yesil sebzeler klorofil, lif ve
demir yonunden zengindir. ,

» Bu bilesenler, viicudun %
temizlenmesine ve oksijen (
tastma kapasitesinin o
artirilmasina yardimci olur.

Detoks Etkisi ve Genel
Bagisiklik Destegi:

Yesil renkli gidalar detoks
etkisi sunarak karacigerin
temizlenmesine yardimci

olur. .
4. MAVI VE MOR GIDALAR

Lif acisindan zengin bu
gidalar, sindirim sistemini Antioksidanlar ve
desteklerken ayni zamanda
bagisiklik sistemini de
guclendirir.

Flavonoidler:

* Yaban mersini, mor lahana,
patlican gibi gidalar guclu
antioksidanlar ve flavonoidlerle
doludur.

e Bu bilesikler hiicre hasarini
azaltir ve serbest radikallere
karsi koruma saglar.

Hafiza ve Yaslanma Karsiti
Etkiler:

Mavi ve mor gidalar, ozellikle beyin
saglhigina ve hafizaya olumlu etkiler
saglar.

Antioksidan ozellikleri sayesinde
yaslanma surecini yavaslatir ve

sinir hucrelerini korur.



5. BEYAZ VE KAHVERENGI
GIDALAR
Potasyum ve Lif Kaynaga:

e Mantar, sogan, sarimsak gibi
beyaz renkli gidalar
potasyum ve lif yonunden
zengindir.

» Bu bilesenler kalp sagligini
destekler ve sindirim sistemi
sagligina katkida bulunur.
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Kalp Saghg: ve Sindirim Sistemi Uzerindeki Olumlu Etkileri:
Beyaz gidalar, kan basincini duzenleyici etkisi olan potasyum igerir,
ayrica sogan ve sarimsak gibi gidalar dogal antibiyotik
ozellikleriyle bagisiklik sistemini destekler.




6. SIYAH GIDALAR
Antioksidanlar,
Mineral ve Lif Icerigi:
Siyah piring, siyah fasulye,
bogurtlen, siyah susam ve bitter
cikolata gibi gidalar yogun
antioksidan, demir, magnezyum ve
lif igerir.

Bitter cikolata, ozellikle yuksek
kakao oraniyla guclu bir
antioksidan kaynagidir ve kalp
sagligini destekler.

Metabolizmaya Destek, Ruh
Halini Iyilestirme ve Sindirim
Sistemi Uzerindeki Etkisi:
Siyah renkli gidalar
metabolizmay1 hizlandirici
etkileriyle bilinir.

Bitter cikolata, icerigindeki
flavonoidler sayesinde damar
sagligini korur ve kan akisini
iyilestirir.

Ayrica, serotonin duzeylerini artirarak ruh halini iyilestirici etkisi
bulunur.

Siyah pirin¢ gibi tam tahillar enerji seviyesini korurken, siyah susam
cilt ve sa¢ saghgina katkida bulunur.
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Enerji Artisi ve

Metabolizma Destegi:

o Renkli gidalar, vitamin ve
minerallerin yani sira
viicudun ihtiya¢ duydugu
enerji kaynaklarini da
saglar.

. Ozellikle yesil, kirmizi ve
siyah gidalar metabolizmayi
hizlandirict etkileriyle
bilinir, bu da gunluk
aktivitelerimizde daha
enerjik hissetmemize
yardimci olur.
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Bagisiklik Sistemine
Kapsaml Destek:

o Her renk grubundan gidanin
iceriginde bulunan farkl
antioksidanlar, viicudu
serbest radikallere karsi
korur.

 Ornegin, turuncu ve sari
gidalar C vitamini a¢isindan
zengin olup, soguk alginligi
ve diger enfeksiyonlara
kars1 bagisiklik sistemini
guclendirir.




Kalp ve Damar Saghhgini Koruma:

Kirmizi gidalardaki likopen ve siyah gidalardaki flavonoidler kalp
sagligini korur ve damarlar gu¢lendirir.

Bitter cikolata gibi gidalar, kan basincini dengeleyerek kalp
krizleri riskini azaltir.

Zihinsel Saglik ve Bellek Destegi:

Mavi ve mor gidalar, iceriklerindeki antioksidanlar sayesinde beyin
sagligini destekler ve yaslanma siirecine bagl hafiza kaybini
yavaslatir. Siyah gidalar, ozellikle bitter ¢ikolata, ruh halini
iyilestirici etkileriyle bilinir.

Sindirim Sistemi Saghga:

Lif orani yiiksek yesil ve beyaz gidalar, sindirim sistemini
duzenleyerek bagirsak sagligini destekler. Bu da vicutta
toksinlerin daha etkin bir sekilde atilmasina yardimci olur.

Cilt, Sac¢ ve Goz Saghgina Etkisi:

Turuncu ve kirmizi gidalar cilt yenilenmesini desteklerken, siyah
susam ve yesil sebzeler sac¢ sagligina katkida bulunur. Turuncu
renkli gidalardaki beta-karoten, goz sagligini korur ve gorme
yetisini destekler.







Her Ogiine Renk Ekleyin:

Ogiinlerinize her renkten birer gida eklemeye c¢alisin. Ornedin,
kahvaltida bir avuc cilek (kirmizi), bir dilim portakal (turuncu) ve bir
kac yaprak roka (yesil) ile baslayabilirsiniz. Ogle ve aksam
yemeklerinde de renk cesitliligini korumaya 6zen gosterin.
Alisveriste Renkli Secimler Yapin:

Market alisverislerinizde farkli renkte sebze ve meyveler almaya
dikkat edin. Renk cesitliligini artirarak beslenme planinizi
zenginlestirebilir, her alisveriste bir ya da iki yeni renk denemeyi
hedefleyebilirsiniz.

Tariflerinizi Gokkusagina Cevirin:

Renkli sebzeleri ve meyveleri salata, smoothie veya tabak
suslemesinde kullanarak gorsel acidan zengin tabaklar
olusturabilirsiniz. Ornegdin, yesil yaprakli bir salataya kirmizi biber,
mor lahana, misir gibi renkli malzemeler ekleyebilirsiniz.

Gunlik Hedef Renk Cesidini Belirleyin: Her giin en az 5 farkl
renkte sebze ve meyve tuketmeyi hedefleyin. Bu c¢esitlilik, gerekli
vitamin ve mineralleri almaniza yardimci olurken monotonluktan
uzak bir diyet saglar.

Smoothie ve Meyve Tabaklarinda Cesitlilik Olusturun:

Gun icinde hizl1 bir enerji kaynagi olarak smoothie veya meyve
tabaklar1 hazirlarken, her renkten birer parca eklemeyi aliskanlik
haline getirin. Ornegin, bir smoothie'de c¢ilek (kirmizi), yaban
mersini (mor), ispanak (yesil), muz (sar1) ve havuc (turuncu)
kombinasyonu yapabilirsiniz.

Haftalik Yemek Plan1 Yaparken Renkleri Dikkate Alin:
Haftalik yemek planinizi olustururken her 6giin icin renk cesitliligini
goz ontunde bulundurun. Bu sayede her guin farkli renklerin
faydalarindan yararlanabilirsiniz.

Cocuklar icin Eglenceli Tabaklar Hazirlayin:

Cocuklar: gokkusagi beslenmeye tesvik etmek icin renkli ve
eglenceli tabaklar hazirlayin. Renkli sebze ve meyveleri yaratici
sekillerde sunarak, saglikli beslenmeyi onlar i¢in cazip hale
getirebilirsiniz.

Besin Degerini Artirmak Icin Renkli Karisimlar:

Gokkusagi beslenmede farkli renklerdeki besinleri bir arada
tiiketmek, besin degerlerini artirabilir. Bu yiizden tercihen c¢ig veya
cok az buharda haslanmis gidalari tercih etmek hem vitamin hem de
mineral kaybini azaltarak saglikli bir ment sunar.
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