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Ispanak

Amerika Birle ik Devlet-

leri’nde, tüketimde ıspanak sa-

latası ba ı çekiyor. Demir yö-

nünden zengin, koyu ye il

yapraklı ve güzel tadı olan ıs-

panak, di er yapraklı sebzelere 

nazaran daha çok protein içeri-

yor. Salatada yenilen çi ıspa-

nak, harika bir lif kayna ı. Is-

panak suyu, bol C vitamini ile 

so uk algınlıklarına kar ı daya-

nıklılık veriyor ve hemoroid ra-

hatsızlı ına iyi geliyor.

Ispanak, provitamin A, C 

vitaminleri, demir ve çe itli

enzimlerce çok 

zengin olup, bu 

maddeler, in-

sanda bol kan 

yapıyor. Ispa-

nak ayrıca, ke-

miklerin ve di lerin sa lam-

lı ını temin ediyor. Ispanak 

suyu, kalp adalelerini de kuv-

vetlendiriyor. Özel enzimi ile 

pekli i giderip ba ırsak zehir-

lenmesini önlüyor. Kalp rahat-

sızlı ı olanlara, haftada 1-2 fi n-

can taze sıkılmı ıspanak suyu 

içmeleri öneriliyor. Uzmanlar, 

ıspana ın, karaci eri, lenf bez-

lerini, kan dola ımını uyardı ı-

nı belirterek, hamilelere, kanlı-

canlı bir bebe e sahip olmaları

için bol ıspanak yemelerini tav-

siye ediyor.

Bezelye

Kansızlı ı gideren ve 

pekli i geçiren taze be-

zelyenin, kan kanserine kar ı

koruyucu etkisi oldu unu ifa-

de eden uzmanlar, gıda de eri

ve insana zarar vermeme bakı-

mından fasulyeden daha üstün 

oldu unu savunuyor.

Lahana

Bol miktarda B, C ve E vi-

tamini ve potasyum içeren la-

hananın, eker ve romatizma 

hastaları için de çok faydalı ol-

du unu belirten uzmanlar, bol 
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arsenik, kükürt ve vitaminleri 

ile kanı temizleyip cildi güzel-

le tirdi ini, bol idrar söktürdü-

ünü, vücuttaki suyu ve zehirli 

maddeleri idrarla dı arı attı ını

bildiriyor. Uzmanlar, lahananın

kansızlı ı giderdi ini ve kanse-

re kar ı etkili oldu unu da kay-

dediyor. Uzmanlar, sadece la-

hana çe itlerinde bulunan U 

vitamininin, mide ve ba ırsak-

ların iç yüzeyini korudu unu,

oralardaki yaraların iyile mesi-

ni sa ladı ını da vurgulayarak, 

bu sebzenin, ya lanmayı önleyi-

ci ve kalp krizine kar ı koruyan 

bir mineral kabul edilen selen-

yumun kayna ı oldu unu hatır-

latıyor. Uzmanlar, selenyumun 

ayrıca, sa lıklı görünü lü bir cilt 

verdi ini de belirtiyor.

Karnabahar

Fosfat ve potasyum ihti-

va eden ve içeri inde, kadınla-

rı gö üs kanserine kar ı koru-

yan indol-3 karbonal bulunan 

karnabaharın, lahanadaki besin 

de erinin ço una sahip oldu-

unu bildiren uzmanlar, “Kar-

nabahar çiçek oldu u için, bol 

bol fosfor ve vitaminleri, cin-

siyet hormonu, bol E vitami-

ni ve protein içerir. Bu madde-

leri ile cinsel gücü arttırır, buna 

ba ı olarak kalp rahatsızlıkları-

nı da giderir. Sinirleri ve beyni 

iyi çalı tırır, onların yıpranma-

sını önler” diyorlar.

Brokoli

Uzmanlar, brokolide, ha-

vuçtakinden daha fazla beta 

karoten bulundu unu söyleye-

rek, bu sebeple yenilebilecek, 

suyu içilebilecek en iyi besin-

lerden oldu unu kaydediyor. 

Beta karotenin, güçlü bir kan-

ser sava çısı oldu unu vurgu-

layan uzmanlar, yemek boru-

su, mide, ba ırsak kanserleri 

tehlikesini azalttı ını ifade edi-

yor.

Brokolinin ayrıca, B1 ve C 

vitamini ile dolu oldu unun

altını çizen uzmanlar, yüksek 

miktarda kalsiyum, kükürt, 

potasyum ve selenyum madde-

leri içerdi ini belirtiyor. Mine-

ral ve demir eksikli ini gideren 

brokolinin vitamin deposu ol-

du unu bildiren uzmanlar, su-

yunun havuç veya elma suyu 

ile karı tırılarak içilmesinin de 

faydalı oldu unu kaydediyor.

Pırasa

Pırasanın bol vitaminleri, 

mineralleri ve çe itli nitritleri 

ile çok ifa verici özelli i bulun-

du unu vurgulayan uzmanlar, 

mide-ba ırsak rahatsızlıkları,

deri hastalıkları, damar sertli-

i için faydalı oldu unu belir-

tiyor. Uzmanlar, pırasa yeme-

inin, ba ırsaklara yumu aklık

verip pekli i giderdi ini, he-

moroidi olanlara da ferahlık

sa ladı ını bildiriyor. Uzman-

lar, pırasa çorbasının, böbrek-

leri çalı tırarak bol idrar sök-

türdü ünü ve vücutta birikmi

üre asidi ve ürat tuzlarını dı a-

rı attı ını ifade ediyor.
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