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KARNABAHAR

ikiceneklilerin turpgiller familyasindan bir bitki tiiriidiir. Sindirimi biraz zor olmakla birlikte, lezzetli bir sebzedir.
Bagirsad yumusak tuttugu, karacigeri ve dalag ¢alistirdigi halk arasinda bilinen faydalaridir.

Fosfat ve potasyum ihtiva eden ve igeriginde, Kadinlari gégus kanserine karsi koruyan indol-3 karbonal bulunan
karnabaharin, lahanadaki besin degerinin coguna sahip oldugunu bildiren uzmanlar, "Karnabahar ¢igek oldugu
icin, bol bol fosfor ve vitaminleri, cinsiyet hormonu, bol E, A, B, ve C vitaminleri ihtiva eder, protein igerir. Bu
maddeleri ile cinsel guicl artirir, bagirsaklarin galismasini tanzim eder ve olarak kalp rahatsizliklarini da giderir.
Sinirleri ve beyni iyi ¢galistirir, onlarin yipranmasini énler" diyorlar.
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