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Lahana, ana sebze (riinlerinden biridir. Turpgiller (Cruciferae) familyasina, yaklagsik 50 farkl tiirii iceren Brassica
cinsine aittir. En ¢ok bilinenleri: bas lahana, Cin lahanasi (napa), Pekin lahanasi vb. Bas lahana cesitleri

arasinda Briiksel lahanasi, karnabahar, brokoli, karalahana ve digerleri yer alir.

Lahananin anavatani Avrupa'dir. Kokeni, Akdeniz bolgesi ve Bati Avrupa'da yayilm gdsteren yabani yaprak
lahanasina dayanir. Antik Yunan'da gida olarak kullanilmig, ayrica cilt hastaliklarinin ve yaralarin tedavisinde de
faydalaniimistir. Antik Romalilar ona ilahi bir kéken atfetmis ve onu bol miktarda hem gida hem de ilag¢ olarak
tiketmiglerdir. Bazi kaynaklara gore, lahanay ilk yetistrmeye MO 1000'de Orta ve Bati Avrupa'da Keltler
baslarken, diger kaynaklara gore ise glinimiiz ispanya'sini mesken tutan antik iberler baglamistir. Daha sonra
Yunanistan, Misir ve Roma'ya tanitilmigtir. Balkan Yarimadasi'nda Miladi takvimin ilk yillarinda taninmaya
baslanmistir. Antik ¢gagda lahananin tibbi 6zelliklere sahip olduguna inanilir ve ilahi bir gida olarak goérulirdd.
Antik Yunan matematikgisi Pisagor'a gore, "lahana surekli bir tetikte olma durumu ve neseli bir ruh hali saglayan
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bir sebzedir". Yiksek C vitamini icerigi nedeniyle "kuzeyin limonu" olarak adlandirilir. Beyaz bags lahanadaki bu
vitamin miktari narenciye meyvelerindeki kadardir, brokoli, karnabahar ve Brilksel lahanasinda ise neredeyse iki
katidir. Dusuk kalorik degeri, onu tercih edilen bir diyet gidasi yapar.

Lahana, mikemmel lezzet 6zelliklerine sahip bir sebzedir. Saklamasi kolay oldugu igin yil boyunca kullanilir.
Amino asitler, sekerler, azotlu bilesikler, mineral tuzlari ve vitaminler agisindan zengindir. Ortalama %92 su,
%2.6 ila %8 arasinda seker, %1.4 protein, %0.6 mineral tuz (potasyum, kalsiyum, fosfor, kikirt, sodyum, klor,
magnezyum, demir, eser miktarda iyot, manganez) ve diger mikro elementler igerir. Potasyum tuzlari, sodyum
tuzlarindan ¢ok daha fazladir, bu da vicutta su tutulmasini dnler. Protein, seker ve vitaminlerin en yiksek igerigi
lahananin i¢ yapraklarinda ve gdébeginde bulunur. Seliloz igerigi yaklasik %0.8'dir. Lahana ayrica gesitli
enzimler ve vitaminler igerir. C vitamini ortalama 40 mg%'dir. B1 ve B2 vitaminleri 6nemli miktarlarda bulunur.
Lahana ayni zamanda iyi bir B6 vitamini ve folik asit kaynagidir. Karoten 6zellikle yesilimsi tonlardaki dis
yapraklarda bulunur. Lahananin fitonsitleri bakterisidal (bakteri 6ldirici) tibbi 6zelliklere sahiptir. Sadece beyaz
lahana U vitamini igerir.

Lahana, ulserlerin, bazi kanser tirlerinin, depresyonun tedavisinde, bagisiklik sistemini guclendirmede ve soguk
alginhigina karsl korunmada ¢ok faydalidir. Yaralarin ve hasarli dokularin iyilesme sirecini hizlandirabilir, sinir

sisteminin diizglin ¢calismasini diizenler ve bir dizi dejeneratif hastaligin etkilerini azaltir.

Beyaz lahananin yani sira kirmizi ve mor c¢esitleri de vardir. Akdeniz bdlgesinde, kiyr boyunca dogal olarak
yetisen lahana hala bulunabilmektedir.

Bulgaristan kosullarinda erkenci, orta erkenci ve gegci lahana yetistiriimektedir. Hasat edilen alan buyuakligtne

gobre domates, biber ve karpuzdan sonra dérdiincu sirada yer alir.

BM Gida ve Tarim Orgiitii (FAO)'ya gore, lahanagiller tretimi yilda yaklasik 70 milyon tondur. Niifusun artan
intiyaglari ve degisen beslenme aligkanliklari sonucunda dinyada lahana Uretimi sirekli artmaktadir — %20-
25'ten fazla. Bunun yarisi — yaklasik %50 — Cin'de Uretilmekte olup, burada Cin lahanasi en popller sebzedir.
%12 ile ikinci sirada Hindistan gelir. Lahana, dinya capinda yaklasik 150 Ulkede 3.8 milyon hektarlik bir alani
kaplamaktadir. En ylksek verimler Giiney Kore'de — 71.188 t/ha, ardindan irlanda'da — 68.888 t/ha ve
Japonya'da — 67.647 t/ha ile elde edilmektedir. Dinya c¢apinda yilda 20 milyon tondan fazla brokoli ve 1.6
milyon ton karnabahar Uretilmektedir. Bu lahanagil Urlnlerinin en biyuk Ureticileri Cin ve Hindistan'dir (kuresel

uretimin yaklasik %74'0), ardindan ispanya, Meksika, italya, Fransa, ABD, Polonya, Pakistan ve Misir gelir.

Lahana tiketimi dinyada buyulk farkhliklar gésterir. Tek tek tlkeler igin kesin bilgi olmamakla birlikte, kisi basina
en yuksek yillik tiketimin Rusya'da — 20 kg oldugu kabul edilmektedir.

Bulgaristan'da, lahanagiller Uretimi son yillarda hem ekim alani hem de toplam Uretim acgisindan buyuk
dalgalanmalar gostermistir. 2010 yilina kadar 2093-3304 hektar alanda vyetistiriimislerdir. Verim 50.000 ila
78.939 ton arasinda degismistir. 2011 sonrasinda genel egilim disls yonunde olmakla birlikte, brokoli ve
karnabahara olan ilgi artmistir.
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Lahana, Bulgaristan'in tim bdlgelerinde yetistiriimektedir. En blylk Uretici Gliney Merkez bdlgesidir. Lahana,
Ulserlerin, bazi kanser tdrlerinin, depresyonun tedavisinde, bagisiklik sistemini guclendirmede ve soguk
alginhgina karsi korunmada cok faydahldir. Yaralarin ve hasarli dokularin iyilesme strecini hizlandirabilir, sinir

sisteminin duzgln ¢alismasini dizenler ve bir dizi dejeneratif hastaligin etkilerini azaltir.



