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En Saglikli
10 Yiyecekten
Biri Brokoli

Bugln dinyada Uzerinde en
¢ok arastirma yapilan yiyecek-
ler arasinda yer alan brokoli;
icerdigi maddelerin 6zellikleri
nedeniyle, arastirmacilarin
dikkatlerini Gzerine g¢ekmede
hala ilk siradaki yerini koruyor.
A, C, E vitaminleri betakarotin
bakimindan oldukga zengin
olusunun yani sira, icerdigi
antibiyotik 6zelligi ve flavonoi-
dler bakimindan zengin olusu,
bagisikhik sistemimizi gugclu
tutmasi acgisindan oldukga
dénemli gériniyor. Ozellikle bu
yoniyle prostatitis’e (prostat
enfeksiyonu) karsi cok etkin
oldugu, antioksidan olma 6zel-

ligini kazandiran quercetin ve
kaempherol maddelerininse,
hicre zarlarina ve hucre
DNA'sina zarar veren serbest
radikalleri, kanserojen hucre-
lerini zararsiz hale getirdigi
arastirmacilarca kanitlanmis-
tir. Brokoli sadece bu 6zellikle-
riyle degil, ayrica 5 farkl koru-
yucu madde igermesi nede-
niyle de gogus, prostat, bar-
sak ve idrar kesesi kanserleri-
ne karsl da myrosinaz enzimi
yardimiyla guglU bir koruyucu
oldugu dusundlmektedir.
Amerika’da 6zellikle bu kan-
ser turlerine karsi brokolinin
icerdigi bazi maddelerden
olan sulforafen’in “phase-2 en-
zymes”i iglevlendirmesi ne-
deniyle kanser tedavisinde
basariyla kullanildi§i Stanford
University Department of Uro-
logy’nin yayinlarindan ‘Can-
cer Epidemiology Biomarkers
and Prevention’de belirtil-
mistir. Yine brokolinin igerdigi
bir ¢esit bitkisel hormon nite-
liginde olan indol ve indol ti-
revlerinin (indol-3-carbinol) de
Ozellikle menopoz ddnemin-
deki kadinlarda hormon den-
gesini ayarlamada 6nemli rol

oynadigi, ayrica kendine 6zgu
lifli yapisi ile de barsaklarda
olusan toksinlerin uzaklastiril-
masinda, alinmis olan agir
metallerin emilip atiimasinda,
kisaca toksin atici olmasi,
kabizhgr 6nlemesi agisindan
barsak sistemini dizenleyici
rolU bayuktar.

Beslenme degeri agisindan
yaklasik 1 su bardagi (1 cup)
brokolide 2 gram protein, 2
gram lifli posa, 288 gram pota-
syum,ve diger minerallerden
magnezyum ve kalsiyum ile
yuksek oranda g6z rahatsiz-
liklarini dnleyici 6zellige sahip
olan lutein ve zeaksantihin
maddelerini icermektedir.

Bunun yaninda, ayrica mar-
ketlerde plastik kaplar igeri-
sinde ¢imlendirilmis brokoli
tohumlari (broccoli sprouts)
satiimaktadir. Bunlarin broko-
liye gbre ortalama 50 kat daha
fazla sulforafen igerdikleri soy-
leniyor. Salata ve sandvig igle-
rinde zevkle kullanilabilecek
olan bu gimlendirilmis tohum-
lari, basit olan g¢imlendirme
yontemiyle daha saglkl eko-
nomik olarak evlerde yetistiril-
mesi mumkundur.

Diger 6nemli konu da, broko-
linin Uretiminde kimyasal mad-
denin az kullaniliyor olmasi-
nin, bu 6énemli gidanin gonul
rahathgiyla tlketiimesine im-
kan saglanmasidir. Brokolinin
sadece cicekli kisimlari dedgil,
yapraklari ve saplari da son
derece faydali Ozellikleri sa-
hiptir. Morumsu veya mavi ye-
silimsi gicekleri olan brokoliler,
beta karotin agisindan zen-
ginse de, parlak yesil goéru-
numldlerin beslenme degeri
oldukga yuksektir. Cig yenil-
mesinden bazi enzimlerin ¢a-
lismamasina neden, fazla pisi-
rimesinden de sahip oldugu
degerleri yitirmesi, faydal en-
zimlerin islevlendirilememe-
sine neden oldugu icin kacl-
nilmalidir. Bu nedenle sadece
buharda veya ¢ok az suyla ag-
z1 kapakla kapatilarak hafifce
pisiriimesi yeterlidir. Cok fazla
pisirildigi, sadece renginin de-
gismesi ile degil, sulfiir iceren
kokusunun ¢ikmasi ile de an-
lasilabilir. Proteinli ve nigsastali
yiyeceklerin yaninda kendisi
veya aynli aileden olan beyaz
lahana, turp, ‘swiss chard’,
kelp vs... gibi sebzelerin gln-

IUk diyet icerisine ilave edilme-
si 6gunlerdeki besin kalitesini
ve zenginligini énemli dlgide
artiracaktir. Basit bir brokoli
salatasi tarifini sizlerle paylas-
mak istiyorum:

1 % pounds taze brokoli bu-
harda veya ' bardak su
icerisinde kapagi kapatilarak
¢ok az pisirilir. Diger yanda 2-
3 yemek kasidi sizma zeytin
yagdl, 1 yemek kasigi bal veya
‘agave syrup’, 2 yemek kasigi
tamari (mayalandiriimis soya
sosu), 2 yemek kasigi elma
sirkesi, 2 pargca ezilmis sar-
misak, % fincan dogranmis
ceviz, istenildigi kadar karabi-
ber ve tuz (deniz tuzu, kaya
tuzu veya himalaya tuzu) bir-
likte karigtirllarak sicak broko-
lilerin Uzerine dokulerek ka-
ristirtlir. Afiyet olsun.

Gelecek sayimizda bagka
bir konuda bulusmak Uzere
saglicakla kalin.

Her zaman oldugu gibi saglik
kbsemizde yazilan bilgiler sadece
bilgi iletimi amaciyla verilmekte-
dir.
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isyeri, biiro, fabrika ve ev
ingaatlar hizmeti biyiik
o6zenle yerine getirilir; Her
turlii 6zel istege gore
marangozluk isleri yapilir.
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Can Yesilada - Marieve Cyr
Ciftine Giimiis Madalya

11-14 Subat tarihleri arasinda Calgary’de diizenlenen Kanada Ulusal
Gengler Artistik Buz Pateni Sampiyonasi’nda iilkenin her yerinden
katilan ¢iftler arasinda Can Yesilada - Mari¢ve Cyr muhtesem bir
gosteri sundular. Yeni Ciftler boliimiinde yarigan geng dansgilar, sun-
mus olduklari soluk kesen danslariyla giimiis madalya kazandilar.

Médaille d’argent pour
Jean-Marie et Maricve Cyr

Jean-Marie (Can) Dessureault-Yesilada et Mari¢ve 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 a
Calgary, Alberta. Jean-Marie et Mari¢ve ont offert d’excellentes
performances, se méritant ainsi la médaille d’argent dans la caté-
gorie Novice Couple. Bizim Anadolu / Calgary
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