SEBZELERIN
FAYDALARI

Ispanak

Amerika Birlesik Devlet-
leri'nde, tiiketimde 1spanak sa-
latas1 basi cekiyor. Demir yo-
niinden koyu yesil
yaprakli ve giizel tad1 olan 1s-
panak, diger yaprakh sebzelere
nazaran daha cok protein igeri-
yor. Salatada yenilen cig 1spa-
nak, harika bir lif kaynagi. Is-
panak suyu, bol C vitamini ile
soguk alginliklarina karsi daya-
niklilik veriyor ve hemoroid ra-
hatsizhigina iyi geliyor.

zengin,

Ispanak, provitamin A, C
vitaminleri, demir ve cesitli
enzimlerce c¢ok
zengin olup, bu
maddeler, in-
sanda bol kan
yapiyor. Ispa-
nak ayrica, ke-
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miklerin ve dislerin saglam-
Iigin1 temin ediyor. Ispanak
suyu, kalp adalelerini de kuv-
vetlendiriyor. Ozel enzimi ile
pekligi giderip bagirsak zehir-
lenmesini 6nliiyor. Kalp rahat-
s1zlig1 olanlara, haftada 1-2 fin-
can taze sikilmig 1spanak suyu
igmeleri oneriliyor. Uzmanlar,
1spanagin, karacigeri, lenf bez-
lerini, kan dolagimini uyardigi-
nm belirterek, hamilelere, kanh-
canli bir bebege sahip olmalar1
icin bol 1spanak yemelerini tav-
siye ediyor.

Bezelye

Kansizhig1 gideren ve
pekligi geciren taze be-

zelyenin, kan kanserine karsi
koruyucu etkisi oldugunu ifa-
de eden uzmanlar, gida degeri
ve insana zarar vermeme baki-
mindan fasulyeden daha iistiin
oldugunu savunuyor.

Lahana

Bol miktarda B, C ve E vi-
tamini ve potasyum iceren la-
hananin, seker ve romatizma
hastalar i¢in de cok faydali ol-
dugunu belirten uzmanlar, bol




arsenik, kikirt ve vitaminleri
ile kan1 temizleyip cildi giizel-
lestirdigini, bol idrar soktiirdii-
giinii, viicuttaki suyu ve zehirli
maddeleri idrarla disar1 attigini
bildiriyor. Uzmanlar, lahananin
kansizlig1 giderdigini ve kanse-
re karsi etkili oldugunu da kay-
dediyor. Uzmanlar, sadece la-
hana cesitlerinde bulunan U
vitamininin, mide ve bagirsak-
larin i¢ yiizeyini korudugunu,
oralardaki yaralarin iyilesmesi-
ni sagladigin1 da vurgulayarak,
bu sebzenin, yaslanmay1 6nleyi-
ci ve kalp krizine kars1 koruyan
bir mineral kabul edilen selen-
yumun kaynagi oldugunu hatir-
latiyor. Uzmanlar, selenyumun
ayrica, saglikh goriiniislii bir cilt
verdigini de belirtiyor.

Karnabahar

Fosfat ve potasyum ihti-
va eden ve iceriginde, kadinla-
r1 gogiis kanserine karsi koru-
yan indol-3 karbonal bulunan

karnabaharin, lahanadaki besin
degerinin coguna sahip oldu-
gunu bildiren uzmanlar, “Kar-
nabahar ¢icek oldugu icin, bol
bol fosfor ve vitaminleri, cin-
siyet hormonu, bol E vitami-
ni ve protein icerir. Bu madde-
leri ile cinsel giicii arttirir, buna
bag1 olarak kalp rahatsizliklari-
n1 da giderir. Sinirleri ve beyni
iyl calistirir, onlarin yipranma-
sin1 onler” diyorlar.

Brokoli

Uzmanlar, brokolide, ha-
vuctakinden daha fazla beta
karoten bulundugunu séyleye-
rek, bu sebeple yenilebilecek,
suyu icilebilecek en iyi besin-
lerden oldugunu kaydediyor.
Beta karotenin, giiclii bir kan-
ser savasgist oldugunu vurgu-
layan uzmanlar, yemek boru-
su, mide, bagirsak kanserleri
tehlikesini azalttigimi ifade edi-
yor.

Brokolinin ayrica, B1 ve C
vitamini ile dolu oldugunun
altimi cizen uzmanlar, yiiksek
kalsiyum, kiikiirt,
potasyum ve selenyum madde-
leri icerdigini belirtiyor. Mine-
ral ve demir eksikligini gideren
brokolinin vitamin deposu ol-
dugunu bildiren uzmanlar, su-
yunun havuc¢ veya elma suyu
ile karistirilarak icilmesinin de
faydali oldugunu kaydediyor.

miktarda

Pirasa

Pirasanin bol vitaminleri,
mineralleri ve cesitli nitritleri
ile ¢ok sifa verici 6zelligi bulun-
dugunu vurgulayan uzmanlar,
mide-bagirsak rahatsizliklari,
deri hastaliklari, damar sertli-
gi icin faydal oldugunu belir-
tiyor. Uzmanlar, pirasa yeme-
ginin, bagirsaklara yumusakhk
verip pekligi giderdigini, he-
moroidi olanlara da ferahlik
sagladigini bildiriyor. Uzman-
lar, pirasa ¢orbasinin, bobrek-
leri calistirarak bol idrar sok-
tlirdligiinii ve viicutta birikmis
iire asidi ve iirat tuzlarini disa-
r1 attigini ifade ediyor.




