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Yaprakli sebzeler ve otlar — saglikh bir diyette
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Yaprakli sebzeler — marul, hindiba, roka, ispanak, labada — insanlar tarafindan yaygin olarak tiiketilir. Aynisi

yesil otlar — maydanoz, kereviz, dereotu, feslegen — icin de gegerlidir. Tiiketimlerinin sagliga faydalari énemlidir.
Kalorileri diiglik, yagsiz ve sodyum orani azdir, bu da onlari diyetlerde ve saglikli bir beslenme rejimini
stirdiirmede miikemmel bir yardimci yapar. A, C ve K vitaminlerinin miikemmel bir kaynagidirlar ve glinliik
mendiiniin 6nemli bir pargasidirlar. Ayrica kalsiyum ve magnezyum agisindan zengindirler. Sindirim stiregleri
tizerinde faydali bir etkiye sahiptirler. Kardiyovaskiler hastalik riskini azaltirlar ve kan kolesterol seviyelerini

diizenlerler. igerdikleri kalsiyum ve magnezyum sayesinde kan basinci dederlerinin diizenlenmesine de yardimci

olurlar.
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Marul ilk olarak eski Misirlilar tarafindan yetistirildi. Sulu yapraklari ve yag bakimindan zengin tohumlari igin
yetistirdiler. Daha sonra Yunanlar ve Romalilar araciligiyla yayildi. 2015 takvim yili igin marul ve hindiba kiresel
Uretimi 26,1 milyon tondu ve bunun %56'si Cin'den geldi. Marul, A vitamini (6ncelikle provitamin A, karotenoidler,
beta-karoten konsantrasyonu yoluyla), K vitamini ve folik asidin mikemmel bir kaynagidir. Diyet lifi, dort
kimyasal element (magnezyum, potasyum, bakir ve demir) ve g vitamin (biyotin, B1 vitamini ve C vitamini) i¢in

¢ok iyi bir kaynaktir. 25 gramlik bir marul porsiyonu, gunlik C vitamini ihtiyacinin %11'ini saglar.

Hindiba birgok faydal besin agisindan zengin oldudu igin degerli bir yaprakl sebzedir. Hindiba yapraklari lif,
demir, kalsiyum, fosfor, magnezyum, mineral tuzlari, sekerler, A vitamini, B1 vitamini, B3 vitamini, B5 vitamini, B6
vitamini, C vitamini ve K vitamini icin mikemmel bir kaynaktir. Hindiba ayrica aci glikozit intibin ve indlin icerir.
Hindiba, yuksek besin degeri nedeniyle tavsiye edilir. Duzenli tiketimi sindirimi etkiler ve dolagim sistemini
destekler. Sellloz kaynagidir ve ¢ok az kalori igerir. Kan sekeri seviyelerini distrdigu igin diyabet hastalarina
Onerilir. Bu yaprakli sebzenin antioksidan etkileri oldugu, gorisiu destekledigi ve kan basincini diizenledigi

kanitlanmistir. Ayrica, akciger hastaliklarina ve agiz boslugu kanserlerine karsi koruma saglar.

Roka Orta ve Dogu Avrupa'da; Kuzey, Orta, Gineybati, Dogu ve Orta Asya'da; Kuzey Afrika'da; Avustralya'da
yaygindir. Gegmiste siklikla iskorbit ve bronsit igin kullanilirdi. Romalilar onu baharat olarak kullandi. Roka,
biyuk miktarlarda C vitamini, beta-karoten, stilforafan, B2, B5, B6 vitaminleri, lif, folik asit, A ve K vitaminleri,
kalsiyum, demir, potasyum, sodyum, fosfor ve magnezyum, organik asitler, ugucu yaglar, blytk miktarda
omega-3 yag asitleri, pantotenik asit, kikurt glikozit glukonasturtiin icerir. Bu sayede bitki coklu terapotik
Ozelliklere sahiptir — antikanser; detoksifiye edici; antioksidan; kan sekerini diistrtr; metabolizmayi uyarir;
yaslanmayi yavaslatir; hemoglobin seviyelerini ylkseltir. Ayrica immunostimilan (bagisiklik uyarici) bir etkiye

sahiptir.

Ispanak Antik Pers'ten kdken alir. Yetistiriciligi Nepal'e ve oradan da hala Pers bitkisi olarak adlandiriidigi Cin'e
yayildi. Magribiler onu 11. yiizyil civarinda ispanya'ya getirdi. Niasin (B3 vitamini) ve ginko, proteinler, lif, A, C, E
ve K vitaminleri, tiamin (B1 vitamini), B6 vitamini, folik asit, kalsiyum, demir, magnezyum, fosfor, potasyum, bakir
ve manganez agisindan zengindir. Ispanaktaki flavonoid cesitliligi, 6zellikle kalin bagirsakta viicudu serbest
radikallerden koruyan antioksidan etkiye sahiptir. Folik asit kardiyovaskuler sistem igin faydalidir ve magnezyum
kan basincini disurur. Arastirmalar, ispanagin beyin enerji fonksiyonunu, hafizayi ve zihinsel netligi

destekledigini géstermektedir.

Maydanoz en yaygin kullanilan otlardan biridir. Akdeniz bdlgesi onun olusum merkezi olarak kabul edilir.

insanlik tarafindan iki bin yildan fazla bir siiredir bilinmektedir. Antik Yunanlar igin kutsal bir bitkiydi. O zamanlar
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esas olarak tibbi bir bitki olarak kullaniliyordu. Antik Romalilar onu bébrek hastaliklarini tedavi etmek igin
kullandi. Orta Cagd'a kadar mutfak otu olarak kullaniimaya baslanmadi. Maydanoz, portakaldan daha fazla C
vitamini igerir. Bir insan i¢in gerekli gunlik doz, 20-30 g bitkide bulunur. Flavonoidler ve antioksidanlar — luteolin,
apigenin, folik asit, B1, B2, K, A, PP vitaminleri — kaynagidir. Ayrica demir, potasyum, kalsiyum, fosfor, ginko,
alfa- ve beta-karoten, lutein ve zeaksantin icerir. Bilesimindeki diger dnemli bilesikler apiin, krizoriol ve limonen,
miristisin, 6jenol ve alfa-tujon igeren ugucu yaglardir. Miristisin, viicudu serbest radikallerin etkisinden korur.
Ucucu yaglar, sigara dumaninda bulunan benzo(a)pirenler gibi kansere neden olan ajanlari nétralize eder. Tim
bunlar maydanozu kansere kargi koruyan super gidalar grubuna yerlestirir. Folik asit sayesinde, bu ot belirli
kanser tlrlerine neden olan hiicre bélinmesini yavaslatir. Bobrekler ve safra kesesi igin terapotik 6zelliklere
sahiptir, kalp fonksiyonunu ve kan dolasimini destekler. Anemi durumlarinda énerilir. Kan basincini dtsirir ve
lipid metabolizmasini iyilestirir. Maydanozun gugli bir anti-enflamatuar etkisi vardir ve romatoid artrit ve
osteoartrit, gesitli enfeksiyonlar ve soguk alginhgi tedavisinde kullanilir. Toksinleri uzaklastirir ve kan

damarlarini, eklemleri ve karacigeri temizler ve bagisikligi énemli dlgtide guglendirir.

Kereviz. TUr, yabani kerevizden evcillestiriimistir. Maydanoz gibi, Gliney Avrupa ve Kuzey Afrika'nin Akdeniz
bdlgesinden ve ayrica Himalayalar'in dogusundaki bolgelerden kdken alir. Antik Yunanlar onu ilag olarak ve
sporcular igin defne gelenkleri yapmak igin kullandi. Daha sonra yiyecek olarak kullaniimaya baslandi. Avrupa'da
18. yuzyildan beri bir yiyecek ve baharat olarak poptlerdir. Kereviz, C vitamini, lif, potasyum, molibden,
manganez ve B6 vitamini kaynagidir. Son derece ylksek A vitamini igerigine sahiptir; saplari B grubu
vitaminlerin — B1, B2, B6, folik asit, kalsiyum, magnezyum, demir, fosfor, sodyum ve esansiyel amino asitlerin —
zengin bir kaynagidir. Faydali besinlerden olusan butln bir palet igerir. Kereviz, kan basincini disirmeye
yardimci olur. Suyundaki degerli mineraller vicuttaki asiditeyi nétralize eder ve pH'i normallestirir. Kanser
hicreleriyle micadeledeki faydali etkileriyle bilinir — biylmelerini durdurur. Gigli bir antioksidandir ve malign
hdcrelerin buylimesini ve beslenmesini inhibe ederek serbest radikallerle savasir. Kereviz suyunun kan

kolesterol seviyelerini diistirmede etkili oldugu kanitlanmistir.

Dereotu Giiney Rusya, Bati Afrika ve Akdeniz bélgesinden gelir, ancak incil'de ve eski Misir papiriislerinde daha
erken dénemlerde bahsedilir. Antik Romalilar, gladyatérlere dayanikh ve glgli olmalari igin dereotu verirdi. Antik
Babil'de ot tibbi amaclarla yetistirilirdi ve Hipokrat dereotunun iyilestirici 6zelliklerini biliyordu ve onu bir agiz
dezenfektani tarifinde kullaniyordu. Dereotu, yiksek miktarda C, B1, B2, E, PP, P vitaminleri, karoten
(provitamin A) ve potasyum, kalsiyum, fosfor ve demir mineral tuzlari ve folik asit (B9 vitamini) igerigine sahiptir.
Dereotu yagi karvon, d-limonene, a-felandren, karveol, dihidrokarvon, a-terpinen, dihidrokarveol, dilapiol, a-
pinen, dipenten, izodjenol igerir. Dereotu, serbest radikallere ve kanserojenlere karsi koruyucu 6zellikleriyle

bilinen monoterpenler ve flavonoidler agisindan ylksek bir igerige sahiptir. Arastirmalara gore, monoterpenler
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kanserojenleri nétralize etmede 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 gii¢lendirdigi ve yuksek tansiyonu azalttigi kanitlanmigtir.
Dereotundaki ylksek askorbik asit ve demir tuzlari igerigi, onu anemi hastalari igin terapétik beslenmede

vazgecilmez kilar.

Feslegen. Feslegen, Asya ve Afrika'nin tropiklerinden kéken alir. Avrupa'da yuzyillardir yetistiriimektedir. C
vitamini, demir, kalsiyum, magnezyum ve potasyum kaynagidir, bu nedenle taze olarak yemeklerde, salatalarda,
purelerde, meyve sularinda veya smoothie'lerde, diger sebze ve meyvelerle kombinasyon halinde tiketiimesi
tavsiye edilir. Feslegen antiseptik, antispazmodik, analjezik, anti-enflamatuar ve hafif uyarici etkilere sahiptir.
Genitolriner ve solunum yollarinin enfeksiy6z-enflamatuar streglerinde, yorgunluk ve depresyonda kullanihr.
Yiksek dozlarda alindiginda toksiktir. Haricen cilt dokuntuleri ve sislikler igin lapa olarak kullanilir. Bulgar halk
tibbina gore, taze feslegen yapraklarindan elde edilen su, orta kulakta puralan iltihaplarda ve zor iyilesen

yaralarda kullanilir.



