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Bugün dünyada üzerinde en
çok araþtýrma yapýlan yiyecek-
ler arasýnda yer alan brokoli;
içerdiði maddelerin özellikleri
nedeniyle, araþtýrmacýlarýn
dikkatlerini üzerine çekmede
hâlâ ilk sýradaki yerini koruyor.
A, C, E vitaminleri betakarotin
bakýmýndan oldukça zengin
oluþunun yaný sýra, içerdiði
antibiyotik özelliði ve flavonoi-
dler bakýmýndan zengin oluþu,
baðýþýklýk sistemimizi güçlü
tutmasý açýsýndan oldukça
önemli görünüyor. Özellikle bu
yönüyle prostatitis’e (prostat
enfeksiyonu) karþý çok etkin
olduðu, antioksidan olma özel-

liðini kazandýran quercetin ve
kaempherol maddelerininse,
hücre zarlarýna ve hücre
DNA’sýna zarar veren serbest
radikalleri, kanserojen hücre-
lerini zararsýz hale getirdiði
araþtýrmacýlarca kanýtlanmýþ-
týr. Brokoli sadece bu özellikle-
riyle deðil, ayrýca 5 farklý koru-
yucu madde içermesi nede-
niyle de göðüs, prostat, bar-
sak ve idrar kesesi kanserleri-
ne karþý da myrosinaz enzimi
yardýmýyla güçlü bir koruyucu
olduðu düþünülmektedir. 

Amerika’da özellikle bu kan-
ser türlerine karþý brokolinin
içerdiði bazý maddelerden
olan sulforafen’in “phase-2 en-
zymes”i iþlevlendirmesi ne-
deniyle kanser tedavisinde
baþarýyla kullanýldýðý Stanford
University Department of Uro-
logy”nin yayýnlarýndan ‘Can-
cer Epidemiology Biomarkers
and Prevention’de belirtil-
miþtir. Yine brokolinin içerdiði
bir çeþit bitkisel hormon nite-
liðinde olan indol ve indol tü-
revlerinin (indol-3-carbinol) de
özellikle menopoz dönemin-
deki kadýnlarda hormon den-
gesini ayarlamada önemli rol

oynadýðý, ayrýca kendine özgü
lifli yapýsý ile de barsaklarda
oluþan toksinlerin uzaklaþtýrýl-
masýnda, alýnmýþ olan aðýr
metallerin emilip atýlmasýnda,
kýsaca toksin atýcý olmasý,
kabýzlýðý önlemesi açýsýndan
barsak sistemini düzenleyici
rolü büyüktür.

Beslenme deðeri açýsýndan
yaklaþýk 1 su bardaðý (1 cup)
brokolide 2 gram protein, 2
gram lifli posa, 288 gram pota-
syum,ve diðer minerallerden
magnezyum ve kalsiyum ile
yüksek oranda göz rahatsýz-
lýklarýný önleyici özelliðe sahip
olan lutein ve zeaksantihin
maddelerini içermektedir. 

Bunun yanýnda, ayrýca mar-
ketlerde plastik kaplar içeri-
sinde çimlendirilmiþ brokoli
tohumlarý (broccoli sprouts)
satýlmaktadýr. Bunlarýn broko-
liye göre ortalama 50 kat daha
fazla sulforafen içerdikleri söy-
leniyor. Salata ve sandviç içle-
rinde zevkle kullanýlabilecek
olan bu çimlendirilmiþ tohum-
larý, basit olan çimlendirme
yöntemiyle daha saðlýklý eko-
nomik olarak evlerde yetiþtiril-
mesi mümkündür.

Diðer önemli konu da, broko-
linin üretiminde kimyasal mad-
denin az kullanýlýyor olmasý-
nýn, bu önemli gýdanýn gönül
rahatlýðýyla tüketilmesine im-
kân saðlanmasýdýr. Brokolinin
sadece çiçekli kýsýmlarý deðil,
yapraklarý ve saplarý da son
derece faydalý özellikleri sa-
hiptir. Morumsu veya mavi ye-
þilimsi çiçekleri olan brokoliler,
beta karotin açýsýndan zen-
ginse de, parlak yeþil görü-
nümlülerin beslenme deðeri
oldukça yüksektir. Çið yenil-
mesinden bazý enzimlerin ça-
lýþmamasýna neden, fazla piþi-
rilmesinden de sahip olduðu
deðerleri yitirmesi, faydalý en-
zimlerin iþlevlendirilememe-
sine neden  olduðu için kaçý-
nýlmalýdýr.  Bu nedenle sadece
buharda veya çok az suyla að-
zý kapakla kapatýlarak hafifçe
piþirilmesi yeterlidir. Çok fazla
piþirildiði, sadece renginin de-
ðiþmesi ile deðil, sülfür içeren
kokusunun çýkmasý ile de an-
laþýlabilir. Proteinli ve niþastalý
yiyeceklerin yanýnda kendisi
veya ayný aileden olan beyaz
lahana, turp, ‘swiss chard’,
kelp vs... gibi sebzelerin gün-

lük diyet içerisine ilave edilme-
si öðünlerdeki besin kalitesini
ve zenginliðini önemli ölçüde
artýracaktýr. Basit bir brokoli
salatasý tarifini sizlerle paylaþ-
mak istiyorum:

1 ½ pounds taze brokoli bu-
harda veya ½ bardak su
içerisinde kapaðý kapatýlarak
çok az piþirilir. Diðer yanda 2-
3 yemek kaþýðý sýzma zeytin
yaðý, 1 yemek kaþýðý bal veya
‘agave syrup’, 2 yemek kaþýðý
tamari (mayalandýrýlmýþ soya
sosu), 2 yemek kaþýðý elma
sirkesi, 2 parça ezilmiþ sar-
mýsak, ½ fincan doðranmýþ
ceviz, istenildiði kadar karabi-
ber ve tuz (deniz tuzu, kaya
tuzu veya himalaya tuzu) bir-
likte karýþtýrýlarak sýcak broko-
lilerin üzerine dökülerek ka-
rýþtýrýlýr. Afiyet olsun.

Gelecek sayýmýzda baþka
bir konuda buluþmak üzere
saðlýcakla kalýn.

Her zaman olduðu gibi saðlýk
köþemizde yazýlan bilgiler sadece
bilgi iletimi amacýyla verilmekte-
dir. 
Kaynaklar: J.Bowden
2007Heahthiest Foods, P.Balch
2003Dietary Wellness
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HÝZMETTE VE KALÝTEDE GÜVENÝLÝR
Deðiþimin önünde, Mükemmeliyetçi ve Farklý

Çözüm üreten Kuruluþ
"Vergi danýþmanlýðý ve itirazlarý, muhasebe, finansal ve yeni iþ kurma planlamasýnda 18 yýlý aþkýn 

deneyimimizle ve geliþen muhasebe standartlarýna uyumlu bilgi ve beceri düzeyinde eðitimli eleman
kadromuzla hizmetinizdeyiz. Firmamýz 'Certified General Accountants Association of Ontario'nun

kayýtlý üyesi olup bu kuruluþun periyodik denetimleri altýnda etkinlik göstermektedir. 
Lütfen randevu için arayýnýz: www.copuroglu-cga.com

315-1280 Finch Avenue West Downsview, ON M3J 3K6
Tel: (416) 663-5032  Fax: (416) 663-2284 e-mail: jerry@copuroglu-cga.comof
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Ýþyeri, büro, fabrika ve ev
inþaatlarý hizmeti büyük
özenle yerine getirilir; Her
türlü özel isteðe göre
marangozluk iþleri yapýlýr. CELAL UÇAR

ucarcelal@hotmail.com
10 Planchet Rd. #13 Concord, On. L4K 2C8

Tel.: (416)720-1856 - Faks: (416)260-9118
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Musa Çakmak

514-273-4704

Hizmetinizde olmaktan
kývanç duyuyoruz...

COIFFURE ERDEM

DUPARC

INCOME TAX & ACCOUNTING
AYHAN YILMAZ

* Þirket Kuruluþlarý
* Ýþletmelerin aylýk muhasebe iþlemleri
* GST, PST, WSIB ve PAYROLL iþlemleri
* Þirketler ve þahýslar için vergi ve beyanname iþlemleri
(Income Tax)
* Vatandaþlýk ve sponsorluk formlarý doldurulur

Her türlü muhasebe iþlemleriniz yapýlýr

1183 Finch Ave. W. Suite 207 Toronto, ON M3J 2G2 (Finch&Keele)
Plus Accounting

647-224-2102 - plus.accounting@hotmail.com

11-14 Þubat tarihleri arasýnda Calgary’de düzenlenen Kanada Ulusal
Gençler Artistik Buz Pateni Þampiyonasý’nda ülkenin her yerinden
katýlan çiftler arasýnda Can Yeþilada - Mariève Cyr muhteþem bir
gösteri sundular. Yeni Çiftler bölümünde yarýþan genç dansçýlar, sun-
muþ olduklarý soluk kesen danslarýyla gümüþ madalya kazandýlar.

~~~

Médaille d’argent pour 
Jean-Marie et Mariève Cyr
Jean-Marie (Can) Dessureault-Yesilada et Mariève Cyr, sa parte-
naire, ont participé aux championnats nationaux juniors de patinage
artistique du Canada qui ont eu lieu du 11 au 14 février dernier à
Calgary, Alberta.  Jean-Marie et Mariève ont offert d’excellentes
performances, se méritant ainsi la médaille d’argent dans la caté-
gorie Novice Couple. Bizim Anadolu / Calgary

Can Yeþilada - Mariève Cyr
Çiftine Gümüþ Madalya
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