Enginarin Bu 7 Faydasini
Bilseniz
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thi - Baharin saglik deposunu dondurucuda saklamak icin!

Enginari yapraklariyla tiiketirseniz!

Ilkbaharin saglik deposu olarak 6ne cikan sebzelerinden biri
enginar.. Cogunlukla, yesil yesil yapraklar arasina saklanmis
‘enginar kalbi’ olarak adlandirilan, canak seklindeki etli
kismi tiketilse de, yapraklari da ayri birer sifa kaynagi.
Acibadem Altunizade Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani Hazal
Catirtan Cobanoglu “Kangar, kenger, sinar olarak da bilinen,
karaciger dostu olan enginar; kalpten kansere bircok hastaliga
karsi korunmamizda destek sagliyor. Ayrica saglikli bir diyet
dostu olarak karsimiza cikiyor. Enginarin yapraklarini da
tiketerek, icerigindeki A, C, B, D ve E vitaminleri ile
bagisikliginizi glc¢lendirebilirsiniz. Enginar, her ne kadar
ilkbahar-yaz doneminin sebzesi olsa da uygun saklama kosullari
ile saglandigi takdirde ilk glnkiu tazelik ve lezzeti ile her
mevsimde tiketilebilir. Ancak potasyum icerigi ve vicuttan su
atici etkisi nedeniyle bobrek hastaligi olanlarin kontrolli
bir sekilde tuketmesi gerekiyor” diyor. Beslenme ve Diyet
Uzmani Hazal Catirtan Cobanoglu, enginarin sagligimiza
faydalarini ve baharin bu saglik deposu sebzesinden kisin da
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faydalanabilmek icin saklama kosullarini anlatti, oOnemli
uyarilar ve oOnerilerde bulundu.

Karacigeri temizliyor

Antioksidan icerigi (sinarin ve silimarin) ve safra salgisina
katkisi ile karacigerin temizlenmesinde ve toksinlerden
arinmasinda etkilidir. Bu etkisi ile karaciger yaglanmasi
tedavisinde de Onemli bir yere sahiptir.

Iyi kolesterolii yiikseltiyor

Yapilan bazi calismalar; enginarin iyi huylu (HDL) kolesterolu
yukseltmeye ve luteolin isimli antioksidan sayesinde Kkotu
huylu (LDL) kolesterolin olusumunu engellemeye fayda
sagladigini goOsteriyor.

Bagisikligi giiclendiriyor

Enginar; iceriginde ylksek miktarda fosfor, kalsiyum, demir,
sodyum, potasyum, magnezyum, c¢inko, A, Bl, B2, B6 ve C
vitaminleri barindiriyor. Zengin mineral ve vitaminleriyle
bagisikligi guclendiriyor.

Kan basincini dengeliyor

Icerigindeki potasyum ve damar genislemesini saglayan enzimi
aktive etme 06zelligi ile kan basincini disurmede ve
dengelemede fayda sagliyor.

Sindirimi diizenliyor

Diyet lifleri ve prebiyotik inllin acisindan oldukc¢a zengin
bir besin olmasi nedeniyle bagirsak fonksiyonlarini
dizenliyor, yararli bakterilerin beslenmesini saglayarak
bagirsak florasini dizenlemeye yardimci oluyor.

Kansere karsi koruyor

Quercetin, silimarin, gallik asit gibi c¢ok c¢esitli
antioksidanlar iceren enginar; bu 0zellikleri sayesinde



dizenli tuketildiginde vicudun kansere ve daha pek cok kronik
hastaliga karsi korunmasina katki sagliyor.

Kilo vermeye yardimci oluyor

100 graminin yaklasik 50 kalori ve karbonhidrat iceriginin de
disik olmasi nedeniyle kilo verme/koruma, saglikli beslenme
surecinde diyetlerin onemli bir parcasidair.

Enginari saklamak icin altin oneriler

Beslenme ve Diyet Uzmani Hazal Catirtan Cobanoglu “Enginari
her mevsim tiketmek istiyorsaniz en uzun sire tutabileceginiz
yer buzluk/derin dondurucu olacaktir. Bunun ig¢in temizleyip
ayikladiginiz enginarlari oncelikle 1limonlu suda
bekletmelisiniz ki kararmasin. Sonrasinda kaynamis tuzlu suyun
icerine 2 dakika kadar bir sure atin. 2 dakika sonunda cikarip
buzun icerisine koyun, bu islemler enginarin buzluktaki omrind
uzatacaktir. Buzda en fazla 1 dakika duran enginarlari
kurulayip hava almayacak poset/kaplara vyerlestirip
buzluga/derin dondurucuya yerlestirin.” diyor.



