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Prostatit (Prostat Yltihaby ) Ve Brokoli

Prostat buyimesini brokoli kiirti ile durdurun

Gelipmip Ulkelerde uzun yyllardan beri yaygyn bir pekilde Uretilen ve ¢ok sevilerek tiketilen milkkemmel bir sebze var. Hem vitam
hem de mineraller yoniinden son derece zengin olan bu harika sebze, icerdidi antikanserojen maddeler sebebiyle meme,
prostat, kalyn badyrsak ve idrar kesesi kanserlerine karpy viicudu bir kalkan gibi koruyor. Dizenli olarak uygulanan ki lerle,
prostat buytumesini 6nledidi gibi biyllyen prostat dokusunun kii¢lilmesini de sadlyyor.

Evet... Beslenme ve insan sadlydy agysyndan énemi her gecen giin biraz daha iyi anlapylan Brokoli den s6z ediyoruz. Son zam
Uretimi Glkemizde de artmaya baplayan brokoli, ne yazyk ki insanlarymyz tarafyndan hak ettidi ilgiyi gérmuyor. Bu sebeple bugir
kdépemizde, brokoliye ve prostat bllyimesine karpy mikemmel bir ila¢ olan brokoli kiirii ne ayyrmak istiyoruz.

Vitamin ve mineral deposu

Brokoli bol miktarda A, C ve E vitamini icermektedir. Orta buyuklikteki bir brokoli guinliik C vitamini ihtiyacymyzyn tam iki katyny
Ayny biyukliukteki brokoli ginlik A vitamini ihtiyacymyzyn da ytzde 15 ni karpylar. Bildidiniz gibi; besinlerdeki A vitaminini, dodrt
vitamini olarak dedil, beta karoten olarak alyryz. Besinlerde bulunan beta karoten, A vitamininin 6n basamadydyr ve viicudumuz
tarafyndan A vitaminine donuptardlir. A, C ve E vitaminleri antioksidan 6zellidine sahip vitaminlerdir. Antioksidanlar ise, bapta ka
kalp-damar rahatsyzlyklary, eklem romatizmasy ve alzheimer olmak (zere viicutta ¢epitli hastalyklaryn olupmasyna yol acan ser|
radikalleri (free radicals) yok edici 6zellide sahiptir.

Kanser savapgysy

Ayny zamanda iyi bir kalsiyum, magnezyum ve selenyum kaynady olan brokolinin en 6nemli 6zellidi ¢cok cepitli etkin maddeler it
bir sebze olmasydyr. Bunlardan biri; kadynlarda meme, erkeklerde ise prostat kanserine karpy koruyucu giict olan sulforafen
maddesidir. Bu madde, olupmaya baplayan prostat kanserinin tedavisinde de ¢ok etkilidir. Sulforafen ayny zamanda yepil taze
sodan, havug, briksel lahanasy ve karnabaharda da bol miktarda bulunmaktadyr.

Prostatyn en iyi ilacy

Prostat, giinimiizde erkekleri etkileyen en énemli sadlyk problemlerinden birini olupturuyor. Yyi huylu prostat biiyimesi (benign
prostate hypertrophy) 40-45 yapyndan sonra erkeklerin ylzde 43 (inde, 50-55 yaplarynda yiizde 50 sinde, 60 yaplaryndan sonra
ylzde 55 inde gorilen bir rahatsyzlyktyr. Genel olarak baplangyc pikayetleri geceleri syk idrara kalkma, idrar yaparken zorlanma
catallanma, idrar kesesini tam bopaltamama (miksiyon) peklinde olmaktadyr. Daha ileri safhalarda ise idrar yaparken yanma

ve idrar tutmada zorlanma bap gdstermektedir.

Prostatta mithim olan, dokudaki bilyiimeyi durdurmak ve biilyiimip olan prostat dokusunu miimkin oldudu kadar tekrar kiictlebil
Bu konuda brokoli kirti milkkemmel sonuglar sadlyyor. Hem hazyrlanmasy, hem de uygulanmasy son derece kolay olan bu kir,
prostat pikayeti olanlar icin harika bir c6zim sadlayacaktyr.

Brokoli kiiri
Ypte, Prof. Dr. Ybrahim Adnan Saracodlu nun Bitkilerdeki Sadlyk Mucizesi adly kitabynda yer alan ve prostat dokusundaki byt
durduran hatta kiuculmesini sadlayan Brokoli kiirti niin hazyrlanmasy ve uygulanmasy:

1- Yyi huylu prostat bilylimesi pikayetleri 1-2 yyldan beri devam edenler ve prostatite (prostat iltihaby) pikayeti olanlar icin:

Bir litre kaynakta olan suyun i¢cine 200-250 gram brokoli atynyz. En fazla hafif atepte 4-5 dakika pipiriniz. Soduduktan sonra siiz(
ve Ugcte birini sabah, Gcte birini 6dlen ve son kalan Ugte birini de akpam a¢ karnyna iginiz. Brokoli suyunu igtikten sonra yirmi daki
haric hicbir pey yeyip icmeyiniz. Eder calypyyorsanyz ve 6dlen saatlerinde evinizde bulunamyyorsanyz, yarysyny sabah, dider ye
ac karyna icebilirsiniz. Pipmip olan brokoliyi de yemeklerinizin arasynda salata olarak tiiketebilirsiniz. Her 7 guinlik uygulamanyn
sonunda U¢ glin ara veriniz. Toplam uygulama zamany 21 gun olacaktyr (Bu sureye 3 gunlik aralar dahil edilmeyecektir). Uygul
tamamlandyktan sonra ileriki zamanlarda pikayetleriniz tekrar ortaya cykmaya baplayynca bu defa 15 ginlik brokoli kiir{
uygulamanyz gerekir.

2: Yyi huylu prostat bilylimesi pikayetleri 2 yyldan fazla siiredir devam edenler ve prostatite (prostat iltihaby) pikayeti olanlar igin:
Hazyrlama ve uygulama birinci maddedeki gibidir. Sadece uygulama siiresi daha uzundur. Ykinci gruba girenler brokoli kiirti
uygulamasyna 21 giin dedil, en az 45 giin devam ederler (3 gunlik aralar hari¢). Uygulama tamamlandyktan sonra ileriki
zamanlarda pikayetleriniz tekrar ortaya cykmaya baplayynca bu defa 15 guinlik brokoli kiirli uygulamanyz gerekir.

Brokoli alyrken dikkatli olun
Brokoliyi satyn alyrken ve satyn aldyktan sonra da dikkat edilmesi gereken noktalar punlar:

* Satyn alyrken taze olmasyna dikkat edin.
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* Brokolinin renginin yepil olmasyna dikkat edin, sararmyp olanlary almayyn.
* Uzun middet kullanacadynyz icin, 250 gramlyk porsiyonlar halinde derin dondurucuda saklayyn.

* Pazardan taze olarak satyn aldyysanyz, buzdolabynyzyn normal bélimiinde 3 giinden fazla bekletmeyin. En dodrusu yine
porsiyonlar halinde derin dondurucuda koruma altyna almaktyr.

* Derin dondurucuda koruma altyna aldydynyz (stokladydynyz) brokoli 6zellidini kaybetmeden alty ay kalabilir.
* Stipermarketlerin dondurulmup sebze reyonlarynda paketler halinde satylan brokolinin de yepil olmasyna dikkat edin.

Kaynak:ailevekadin.com
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