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Maydanozun saglik sirlari

Maydanozu yalnizca tabaklardaki siislemelerde kullanmak biiyiik haksizlik giinkii bu bitki,
saghgimiz icin vazgecilmez bir besin. Antioksidan agisindan zengin olan maydanoz, kalpten
karacigere gozden kemiklere kadar birgok organimiz icin koruyucu ve onarici etkiye sahip.
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, “Maydanozda baslica bulunan antioksidanlar; flavonoidler, karotenoidler ve
vitaminidir. Arastirmalar, flavonoidler bakimindan zengin diyetlerin kolon kanseri, tip 2
diyabet ve kalp hastaligi riskini azaltabilecegini gostermektedir” diyor.

Mutfak diinyasinda maydanoz, yemeklerin son dokunusunda olmazsa olmaz bir bitkidir. Her
gecen gln yeni bir faydasi kesfedilen maydanozun tabaklardaki siislemeden ¢ok daha fazlasi
olduguna artik kusku yok... Akdeniz’e 6zgi bir bitki olan maydanoz, tarih boyunca
hastaliklarla miicadele kullanilmis. Kilo ydonetiminde dnemli bir yer tutan bu bitki, ayni
zamanda hicre hasarini onarmasi nedeniyle kanserden kalp-damar hastaliklarina kemik
hastaliklarindan g6z rahatsizliklarina kadar bircok derde deva oluyor.

Maydanozun 30 graminin 1.92’si karbonhidrat, 0.90’'ni protein, 0.24’( yag ve 1 grami ise diyet
lifinden olusuyor. Biitiin bu degerlerin toplami 11 kaloriye denk geliyor. Bu ylizden maydanoz,
kilo yonetiminde 6nemli bir yer tutuyor. Ayrica besin elementleri yogun bir bitki olan
maydanozun glisemik indeks degerinin (32 )Joldukca diistik oldugunu da belirtelim.

Antioksidan zengini

Maydanozun giicli bir antioksidan oldugunu belirten Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Bélimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Antioksidanlar, serbest
radikal adi verilen molekiillerden hiicresel hasari 6nleyen bilesiklerdir. Maydanozda baslica
antioksidanlar flavonoidler, karotenoidler ve Vitamin C'dir. Maydanoz, 6zellikle flavonoidler
olarak bilinen antioksidan bakimindan zengindir. Arastirmalar, flavonoidler bakimindan
zengin diyetlerin kolon kanseri, tip 2 diyabet ve kalp hastaligi riskini azaltabilecegini
gostermektedir” diyor.

Kurutulmus maydanozun sirri

Kurutulmus maydanozun tazeye gore 17 kat daha fazla antioksidan icerigi bulundugunun
saptandigini belirten Profesor Saygi, maydanozun kanseri onleyici 6zelliklerini séyle anlatiyor:
“Maydanoz, antikanser etkileri olabilecek biyoaktif maddeleri icermektedir. Oksidatif stres,



antioksidanlar ve serbest radikallerin seviyelerinde dengesizlik ile karakterize bir durum olup
kanser de dahil olmak Uzere bazi kronik hastaliklarin gelisimi ile iliskilidir. Maydanoz, oksidatif
stresi azaltan flavonoid antioksidanlar ve C vitamini bakimindan zengindir. Arastirmalar ayrica
maydanozun yapisindaki bazi flavonoid alt gruplarinin (6rnegin miiretin ve apigenin) kanser
Onleyici 6zelligi oldugunu gostermistir.”

Kalp saghigina da faydali

Maydanoz, kalp saghgini destekleyen, 6zellikle de folat (Vitamin B9) iceriklerce de zengin. 58
binden fazla kisiyle yapilan kapsaml bir ¢alismada, folat (Vitamin B9) aliminin kalp hastalig
riskini ylzde 38 azalttigi gézlemlenmis. 1.980 erkekle yapilan bir baska ¢alismada ise folat
degeri dusuk beslenmelerde kalp hastaligi riskinde 55 artis oldugu saptanmis. Prof. Dr. Y. Birol
Saygi, maydanozun insan sagligl icin diger faydalarini sdyle anlatiyor: “Maydanoz, K
vitaminince zengin bir besin. K vitamini, osteoblast denilen kemik vyapici hicreleri
destekleyerek kemikleri gig¢lendirmeye yardimci olur. Bunun yaninda K vitaminin kemik
mineral yogunlugunu artiran bazi proteinleri de aktive ettigi bilinmekte. Hatta bu yondeki
arastirmalarin bazilari K vitamini oraninin kirik riski ile dogrudan bagintili oldugunu
belirtmektedir.”

Karacigerin yardimcisi

Vicudumuzun detoks merkezi karacigerimiz icin de maydanoz c¢ok gerekli bir besin.
Karacigerimiz tehlikeli toksinleri viicudumuz disina atiyor. Maydanozda bulunan apigenin ve
myristicin, karacigerdeki enzimlerin verimliligini arttirarak viicudun bu dogal detoks islemine
yardimci oluyor. Maydanozun karaciger kadar gz saghgi icin de faydali bir besin oldugunu
soyleyen Birol Saygl, “Maydanozda bulunan lutein, beta karoten ve zeaksantin, gozlerinimizi
korumaya ve saglikli gormeyi desteklemeye yardimci olan (¢ karotenoiddir. Karotenoidler,
gliclt antioksidan aktiviteye sahip bitkilerde bulunan pigmentlerdir. Lutein ve zeaksantin yasa
bagli makula dejenerasyonunu yavaslatmakta. Beta karoten ise viicudunuzdaki A vitaminine
dondstaralir. A vitamini korneayi olasi zararlara karsi gliclendirir” agiklamasini yapiyor.

Maydanoz nasil saklanmali?

Maydanoz, cok yonlii ve ucuz bir lezzet secenegi. Satin alirken, koyu yesil renkli, taze ve berrak
gorinimli maydanozlar secilmeli. Yapraklari solmus veya sari renkte olan demetlerden
kaginmali ¢linki; bunlar asiri olgunlagsmis olup gabuk fiziksel hasar gorirler. Taze maydanoz,
kullanmadan hemen 6nce yikanmalidir ¢linkl ¢ok kirllgandir. Temizlemenin en iyi yolu, tipki
Ispanak gibidir.

Taze maydanoz buzdolabinda plastik bir torbada tutulmalidir. Maydanoz hafif nemi sever. Bu
yuzden buzdolabina koymadan &nce Uzerine biraz su serpin ya da yikadiktan sonra
kurutmayin. Yemeklerde kullanilacak maydanozu en iyi koruma yéntemi dondurmaktir. iyice
yikayip kurutulduktan sonra plastik torbalarda dondurulabilir ve ¢6ziindiirme yapmadan
tariflerde en iyi sekilde kullanihr.



