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Yesil otlar — maydanoz, kereviz, dereotu ve feslegen kalorisi diisiik, yagsiz ve sodyum orani dlisliktiir, bu da

onlari diyetlerde ve saglikli bir beslenme diizeni stirdiirmede miikemmel bir yardimci yapar.

Maydanoz en yaygin kullanilan otlardan biridir. Evcillestirime merkezinin Akdeniz oldugu kabul edilir. insanlik
tarafindan iki bin yildan fazla bir stredir bilinmektedir. Antik Yunanlilar i¢in kutsal bir bitkiydi. O zamanlar daha
¢ok tibbi bir bitki olarak kullaniliyordu. Antik Romalilar bébrek hastaliklarini tedavi etmek igin kullanirdi. Orta
Cag'da ancak mutfak otu olarak kullaniimaya baslandi. Maydanoz, portakaldan daha fazla C vitamini igerir. Bir
insan igin gerekli glinliik doz, 20-30 gr bitkide bulunur. Flavonoidler ve antioksidanlar — luteolin, apigenin, folik
asit, B1, B2, K, A, PP vitaminleri kaynagidir. Ayrica demir, potasyum, kalsiyum, fosfor, ¢inko, alfa ve beta-

karoten, lutein ve zeaksantin igerir. Bilesimindeki diger énemli bilesikler apiin, krisoeriol ve limonen, miristisin,
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ojenol ve alfa-tujon igeren ugucu yaglardir. Miristisin, viicudu serbest radikallerin etkisinden korur. Ugucu yaglar,
sigara dumaninda bulunan benzo(a)pirenler gibi kansere neden olan ajanlari etkisiz hale getirir. Tim bunlar
maydanozu kansere karsi koruyan slUper gidalar grubuna dahil eder. Folik asit sayesinde, ot belirli kanser
turlerine neden olan hicre bélinmesini yavaslatir. Bobrekler ve safra kesesi igin terapotik 6zelliklere sahiptir,
kalp ve dolasim sistemi fonksiyonunu destekler. Anemi durumlarinda onerilir. Kan basincini dusurir ve lipid
metabolizmasini iyilestirir. Maydanozun glgli bir anti-enflamatuar etkisi vardir ve romatoid artrit ve osteoartrit,
cesitli enfeksiyonlar ve soguk alginligi tedavisinde kullanilir. Toksinleri uzaklastirir ve kan damarlarini, eklemleri

ve karacigeri temizler, bagisikligi 6nemli dl¢ctde guglendirir.

Kereviz

Tur, yabani kerevizden yetistiriimistir. Maydanoz gibi, Gliney Avrupa ve Kuzey Afrika'nin Akdeniz bolgesinden ve
ayrica Himalayalar'in dogusundaki boélgelerden gelir. Antik Yunanhlar onu ilag olarak ve sporcular i¢in defne
celenkleri yapmak igin kullanirdi. Daha sonra gida olarak kullanimi basladi. Avrupa'da 18. ylzyildan beri gida ve
baharat olarak populerdir. Kereviz, C vitamini, lif, potasyum, molibden, manganez ve B6 vitamini kaynagidir. Son
derece yUksek A vitamini igcerigine sahiptir ve saplari B grubu vitaminler — B1, B2, B6, folik asit, kalsiyum,
magnezyum, demir, fosfor, sodyum ve esansiyel amino asitler agisindan zengin bir kaynaktir. Yararli besinlerin
tam bir paletini igerir. Kereviz, kan basincini distirmeye yardimci olur. Suyundaki degerli mineraller vicuttaki

asiditeyi notralize eder ve pH'i normallestirir. Kanser hiicreleriyle micadeledeki faydali etkileriyle bilinir —
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blyUmelerini durdurur. Giglu bir antioksidandir ve malign hiicrelerin blylimesini ve beslenmesini baskilayarak

serbest radikallerle savasir. Kereviz suyunun kan kolesterol seviyelerini distrmede etkili oldugu kanitlanmistir.

Dereotu Giiney Rusya, Bati Afrika ve Akdeniz bélgesinden gelir, ancak incil'de ve eski Misir papiriislerinde de
bahsedilir. Antik Romalilar, gladyatorlere onlari dayanikh ve gigli yapmak igin dereotu verirdi. Antik Babil'de ot
tibbi amaglarla yetistirilirdi ve Hipokrat, dereotunun iyilestirici 6zelliklerini biliyordu ve adiz dezenfeksiyonu igin
bir tarifte kullaniyordu. Dereotu yiksek miktarda C, B1, B2, E, PP, P vitaminleri, karoten (provitamin A) ve
potasyum, kalsiyum, fosfor ve demirin mineral tuzlari ile folik asit (B9 vitamini) igerir. Dereotu yagi karvon, d-
limonene, a-felandren, karveol, dihidrokarvon, a-terpinen, dihidrokarveol, dilapiol, a-pinen, dipenten, izodjenol
icerir. Dereotu, serbest radikallere ve kanserojenlere karsi koruyucu 6zellikleriyle bilinen monoterpen ve
flavonoid igerigi yuksektir. Arastirmalara gére, monoterpenler kanserojenleri etkisiz hale getirmede etkili olan
glutatyon S-transferaz enziminin salgilanmasini aktive eder. Dereotunun antioksidan etkisi vardir. Kronik
vaskuler yetmezlik durumlarinda ve anjina pektoris ataklarina karsi profilaktik bir ajan olarak kullanilir. Kan
damarlarini giglendirdigi ve ylksek tansiyonu dustrdiagu kanitlanmigtir. Dereotundaki yUksek askorbik asit ve

demir tuzlari igerigi, onu anemili hastalar igin terapotik beslenmede vazgecilmez kilar.
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Feslegen

Feslegenin anavatani Asya ve Afrika'nin tropikleridir. Avrupa'da yuzyillardir yetistiriimektedir. C vitamini, demir,
kalsiyum, magnezyum ve potasyum kaynagidir, bu nedenle yemeklerde, salatalarda, purelerde, meyve
sularinda veya smoothie'lerde, diger sebze ve meyvelerle kombinasyon halinde taze olarak tiiketiimesi tavsiye
edilir. Feslegen antiseptik, antispazmodik, analjezik, anti-enflamatuar ve hafif uyarici etkilere sahiptir.
Genitouriner ve solunum yollarinin enfeksiy6z ve enflamatuar durumlarinda, yorgunluk ve depresyon
durumlarinda kullanilir. YUksek dozlarda alindiginda toksiktir. Haricen cilt dokuntuleri ve 6demler icin lapa olarak
kullanilir. Bulgar halk tibbina goére, taze feslegen yapraklarinin suyu orta kulakta purtlan iltihaplarda ve ayrica

zor iyilesen yaralarda kullanilir.



