Maydanozun 14 Faydasi
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Yesil yapraklari ve baharatli tadiyla yemeklere lezzet katan maydanozun sagliga
pek c¢ok faydasi bulunuyor. Dusuk kalorisi ve vitamin igerigiyle diyetlere génil
rahatligiyla eklenebilen maydanoz, bagisiklik sisteminin de gic¢lenmesine katkida
bulunuyor. Memorial Sisli Hastanesi Beslenme ve Diyet Bolimi’'nden Dyt. Sinem
Tdrkmen, maydanoz ve faydalari hakkinda bilgi verdi.

Maydanoz yesil yaprakli, baharatli tirde bir bitkidir. Kokusu ve tadinda yogun
bir aroma bulunmaktadir. Salatalara, yemeklerin Uzerine siis olarak, smoothie
olarak tiketilebilir. Yemeklerin yaninda garnitlr olarak da kullanilabilen
maydanoz vicut icin vazgecilmez bir besindir. Yemeklere hem saglik hem de lezzet
katar. Maydanozun 100 graminda 36 kalori, 56 mg sodyum, 554 mg potasyum, 133 mg
kalsiyum, 133 mg C vitamini, 50 mg magnezyum vardir.

Maydanoz suyunu asiri tiiketmemek gerekir

Pek cok kisi internetten yaptigi arastirmalarda maydanoz ile ilgili yanlis
bilgiler edinebilmektedir. Ornedin maydanoz suyunun kilo verdirdigine dair bir
inanis da bulunmaktadir. Hatta pek cok detoks programinda maydanoz suyu da yer
almaktadir. Ancak maydanozu tiketirken de asiriya kagmamak 6nemlidir. Cok
miktarda maydanoz tiketilirse vicuttan ¢ok miktarda sivi atilir. Asiri miktarda
maydanoz suyu icmek sivi kaybina neden olabilir. Yag atilmadigi slirece zayiflama
s6z konusu olmaz. Maydanoz detoksu, vicuttaki 6demin atilmasina fayda saglar.
Ihtiyaca gére maydanoz limon kiirii de yapilabilir. Ancak cok miktarda
tliketilmemesi gerekir. Maydanoz kirli ihtiyacina beslenme ve diyet uzmani gereken
tahlilleri yaptiktan sonra karar verir.

Maydanozun faydalari

Maydanozun diyetlerle birlikte kullanilmasinin yaninda pek ¢ok faydasi vardir.
Bunlari sodyle maddelemek mimkindir:

e Yarim su bardagi maydanoz ginlik A vitamininin ylizde 108’ini, C vitamininin
yluzde 53’Unl0, K vitamininin ylzde 547’sini, folatin ylzde 11’'ini,
potasyumun ylzde 4'iunli karsilar.

e Kan pihtilasmasi ve kemik sagligi icin gerekli olan K vitamini ac¢isindan da
zengindir. Maydanoz muhtesem bir A ve C vitamini kaynagidir.

e Antioksidan 6zelliklere sahiptir.
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e Kalorisi diusuktir, kilo verme diyetlerinde gonil rahatligiyla yenebilir.
Maydanoz kemik sagligini destekler.

e Kanserle savasan maddeler icerir. Maydanoz, antikanser etkileri olabilecek
bitki bilesikleri ic¢inde barindirir.

e Maydanoz, kalp sagligini iyilestirebilecek bir bitkidir. Ornegin, giinlik
ihtiyacin %11’'ini saglayan 1/2 fincan (30 gram) ile iyi bir B vitamini
folati kaynagidir. Diyet folatinin yiksek alimi, belirli popilasyonlarda
kalp hastaligi riskini azaltabilir.

e Kemiklerin saglikli ve glcliu kalmasi icin bazi besinlere ihtiyaci vardir.
Maydanoz da kemik sagligi icin gereken K vitaminini icerir. Yarim su
bardagi, 30 gram maydanozda glinlik K vitamininin yilzde 547'sini almak
mumkundar.

e Maydanoz antibakteriyel faydalara sahip olabilir. Maydanoz ekstraktinin
antibakteriyel 6zelliklere sahip oldugu test tiipli calismalarinda
gosterilmistir. Yine de daha fazla arastirmaya ihtiyac var.

e Maydanoz bagisiklik sistemini giiclendirir. Icindeki A, C, K vitaminleri
bagisikligi desteklemektedir.

e Arastirmalara gore maydanoz diyabetli kisilerde kan sekeri diizeyini
dislrebilir.

e Maydanozun idrar soktiruci 6zelligi bulunmaktadir. Bobrek tasi gibi
sorunlarda faydasi dokunabilir.

e Maydanoz dis ve dis etlerini korumakta; agiz kokusunu gidermektedir.

e Ciddi bir hastalik nedeni yoksa mide bulantisina karsi iyi gelir. Ayrica
gaz da giderir.

e Maydanoz cildi tazeler, genclestirir, glizellestirir. Vicuttan zararli
kimyasal maddeleri uzaklastirdigi icin bunu yapar.

Hamileler de asiriya kacmadan tiiketebilir

Hamilelikte maydanoz tiketiminin disige neden olabilecegi sdéylenmektedir.
Asiriya kacilmadan birkac¢ dal maydanoz tiketiminin gebelikte bir sakincasi
bulunmamaktadir. Bunun yaninda maydanoz icgeren takviyelerin emzirme slrecinde
sit akisini azalttigi ifade edilse de calismalarca bu kanitlanmamistir.
Dolayisiyla emzirme dOéneminde de yine asiriya kag¢ilmadan maydanoz
tlketilebilmektedir.

Maydanoz suyu tarifi

10-15 dal taze maydanoz yapraklari ve bir limonun kabuklari 2 bardak suyun icine
konulur. 2 dakika kaynatildiktan sonra demlemeye birakilir. 5 dakika demleme
sonrasinda slzulip i¢ilir. Maydanoz suyu icenler genellikle kilo verdigini iddia
eder. Ancak kilo vermenin sadece bu tir kirlerle degil, saglikli beslenme ve
egzersiz dizeniyle gerceklesecegi unutulmamalaidair.



