Pismis Sebzeler Daha Yararh

Cesitli Avrupali aragtirmacilardan
olusan bir ekibin bulgulari, pismis
sebzelerin insanlan kansere ve kalp
hastaliklarina kars1 ¢ig sebzelere
oranla daha etkili bicimde koruduk-
larin1 ortaya koydu. Arastirmacilar,
pisen sebzelerde hiicrelerin yumusa-
digini, bununda karotenoid denen
antioksidan maddelerin bagirsaklari-
mizda kana karigmalarini kolaylastir-
dig1 sonucuna vardilar. Oksitlenmeyi
onleyen karotenoidler, dokulari tamir
ediyor ve atardamar c¢eperlerinde bi-
riken tortulan gideriyor. Norwich’de-
ki Gida Arastirma Enstitiisii’'nde go-
revli olan ve ortak aragtirma projesini
yoneten Sue Southon’a gore insan
bedeninin taze havugtan aldigi karo-
tenoid miktarn yiizde 3-4 kadar. Oysa
havucu pisirip ezdiginizde, bu oran
dort bes kat artiyor. Gegicl raporunu
Avrupa Birligi Komisyonuna sunmus
bulunan aragtirmaciya gore, ¢ig seb-
zelerde karotenoidlerin insan bedeni
tarafindan emilmesini gii¢lestiren ba-
lica neden, gidanin yapisy; 6zellikle

de havugtaki gibi sert ¢eperli hiicre-
ler. Pisirme islemi, bu g¢eperleri yu-
musatarak emilmeyi kolaylastirtyor.
Fransiz, Hollandali, Ingiliz, Ispanyol
ve Irlandali uzmanlardan olusan aras-
tirma grubu, pisirmenin faydalarinin
tim sebzeler ve tiim karotenoidler
icin gegerli oldugu goriisiinde. Ha-
vugtaki baglica karotenoid, betakaro-
ten denen ve 1spanak, broccoli gibi
yesil sebzelerde de bolca bulunan bir
madde. Insan icin yararli baska karo-
tenoidler arasinda, bir¢ok sar1 ve yesil
sebzede bulunan lutein ile domates
ve karpuzda bol olan likopen sayili-
yor. Gida Arastirma Enstitiisii gérev-

lilerinden Richard Faulks ve ekip ar-
kadaslari, Hollanda’da gelistirilen bir
yapay bagirsak yardimiyla, ¢ig ve pis-
mis sebzelerden emilen karetonoid
oranlarin1 kesin olarak belirlemeye
calisiyorlar. Faulks, caligmalarinda
son yillarda ortaya ¢ikan bulgulardan
da yararlandiklarini séyliiyor. Bunlar-
dan biri, 1997 yilinda Kanada "Toron-
to Universitesi arastirmacilarinca, sal-
¢a ve ezmelerde, taze domatese oran-
la daha fazla likopen bulundugunun
kesfi. Kaliforniya iiniversitesinde ge-
¢en yil yiiriitiilen bir caligmada da pi-
sirilmis havucun, 6ziimlenebilecek
betakaroten bakimindan daha zengin
oldugu ilk kez ortaya konmus.
Karma Avrupa arastirma grubu-
nun yoéneticisi Southon’un tiiketici-
lere mesaj1 su: Sebze ve meyveyi bol
yiyin de ister pismis olsun ister ¢ig.
Onemli olan tabaginizda bol renk bu-

lunsun.
New Scientist, 5 Aralik 1999
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Iloyun!99"

1- "Ddn degil evvelki gun, kardesim 15
yasindaydi. Gelecek yil 18 yasinda olacak."

Yanlis olmayan bu énerme hangi gin
yapllmis olabilir ve kardesin dogum gunu
nedir?

Yanrt

Konusma gunu :

Dogum gint

2-1,2,4,7, 28, 33,7
Yanit:

3- Dokuz adet kesme seker yanyana
getirildiginde toplam ka¢ adet dik ddrtgen
olusur?

(Sekilde gorulen ve gértlmeyen tim dik
dortgenler)

4- LABIRENT + EKONOMI = 11
BUNALTICI + GUZELLIK = 56
GUCLU + KABINE = ?

5- Bir cubuk rastgele bicimde kiriliyor ve
U¢ parga elde ediliyor. Bu U¢ parganin bir
Ucgen olusturabilme olasiligi nedir?

Yanit

6-1,3,9, 72,18, 7
Yanit

7-

LINIHIE

SIFIR, UG, BES, ALTI, SEKIZ, ON, ?, ?
Yanit .

9- Asagidaki parcalar 6x6 kare olacak
sekilde dyle yerlestirin ki, sol Ust kdseden
baglayarak saga dogru (ve sonra bir alt sa-
tira devam ederek) tum harfler okundugun-
da anlamli bir cimle olugsun.
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Clmle:

10-
SICIGINNY,

- T3

1. Eleme Sinavi

Toplam 2 Milyar Tutarinda Odiil

Oyun’99 (yas, tahsil vb. sinirlamalar ol-
madan) dileyen herkese aciktir ve yarisma-
nin her asamasina katilim Gcretsizdir. Soru-
lari her hangi bir sire kisitlamasi olmadan
tek basiniza ¢6zintz. Cevaplarinizi soru
kagidinin Gzerinde uygun yerlere renkli ka-
lemle yaziniz/isaretleyiniz. Cevaplanmamis
soru kagidini (baska bir kagit kullanmadan)
kapall zarf icinde Vakif adresine en ge¢ 30
Temmuz 1999 tarihinde postaya veriniz,
fakslayiniz ya da elden teslim ediniz. Bu
eleme sinavinda basarill olanlara 2.Eleme
Sinavi ile ilgili bilgiler postalanacaktir. Yari
Final Sinavi 24 Ekim 1999, Final Sinavi 27
Kasm 1999, Odul Téreni ise 28 Kasim
1999 giinti ODTU’de yapilacaktir. Bos soru
kagidini fotokopi ile ¢ogaltarak dilediginiz
kisilere verebilirsiniz.
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