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K›v›rc›k lahana, lahana, köklü lahana, karnabahar, brokoli, brüksel
lahanas›, kara lahana, alabafl, k›rm›z› lahana... Tüm bu bitkiler,
birbirinden çok farkl› türler gibi görünseler de, asl›nda hepsi yabani
lahana denen tek bir türden üretilmifller. Yani bu bitkilerin hepsi,

binlerce y›ldan beri, insanlar
taraf›ndan kültüre al›narak
çeflitlendirilmifl. Bu nedenle bu
lahana çeflitlerinin her birinin,
birbirinden çok küçük farklar› var.
Gelin, sa¤l›k kayna¤› bu lahanalar›
biraz daha yak›ndan tan›yal›m.

LahanalarLahanalar
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Bu yaz›m›za, size bir ça¤r›da bulunarak bafll›-
yoruz. Annelerinizin, karnabahar, brokoli, Brüksel
lahanas› gibi sebzelerden yapt›¤› yemekleri ya da
salatalar› bol bol yiyin. Çünkü lahana, sa¤l›¤›m›z
aç›s›ndan çok yararl› besinlerden biri. Biliminsan-
lar›, araflt›rmalar› sonucunda lahanalar›n bilefli-
mindeki baz› kimyasal maddelerin, akci¤er kanse-
rinin ortaya ç›kmas›n› ya da ilerlemesini engelle-
yebilece¤ine iliflkin bulgular elde etmifller. Ayr›ca
bilefliminde çok fazla su bulundu¤undan, lahana
yedi¤imizde bolca su içmifl gibi de oluyoruz. Laha-
nalar, besin ö¤eleri aç›s›ndan da çok zengin. Örne-
¤in alabafl, bolca C vitamini içeriyor. 100 gram’l›k
gövdede, 50 mg C vitamini bulunuyor. Brokoli de,
C ve A vitaminince çok zengin bir sebze; ayr›ca
B2 vitamini ve kalsiyum içeriyor.

Lahanan›n çok yararl› bir sebze oldu¤u yüzy›l-
lardan beri biliniyor. Bu konuda pek çok söylence
de var. Bunlardan birine göre Trakyal› kral Lycur-
gus, bir üzüm ba¤›n› söktürdü¤ü için, fiarap Tanr›-
s› Dionysos’u çok öfkelendirmifl. fiarap Tanr›s›,
kral›, so¤uk bir k›fl günü bir üzüm kütü¤üne ba¤lat-
t›rm›fl. Bu duruma çok içerleyen kral a¤lamaya
bafllam›fl. Yere düflen gözyafllar›ndan da lahana
ortaya ç›km›fl! Söylenceyi yorumlayanlar da laha-
nan›n flarab›n Tanr›s›na, yani flarab›n etkisine di-
renç gösteren bir sebze oldu¤unu düflünmüfller;
hatta Antik Yunan'da flarap sevenler flarap Tanr›-
s› üzerine, sevmeyenler de lahana üzerine yemin
ederlermifl! Yüzy›llar sonra, 1900’lü y›llarda yafla-
m›fl bir Amerikal› yazar da lahanay› flöyle tan›ml›-
yor: “Bir insan kafas› kadar büyük ve bir insan ka-
fas› kadar ak›ll› bir sebze.” Ünlü yazar Mark Twa-
in’in de lahanalar hakk›nda bir yorumu var. Twain,
karnabahara, “lahanan›n üniversite mezunu olmu-
flu” diyor. Herhalde Twain bu yorumu, lahanan›n
piflmesi s›ras›nda ç›kan kokunun, karnabahar pi-
flerken daha az ç›kmas› nedeniyle yapm›fl. Ger-

çekten de lahana piflerken pek hofl olmayan
bir koku yayar. Bu kokunun nedeni, sebze-
nin bilefliminde bulunan kükürt. Köklerle top-
raktan al›nan elementlerden biri olan kükürt,
bitkinin so¤u¤a karfl› dayan›kl› olmas›n› da
sa¤l›yor.

Lahanalar, dünyada en çok Kuzey ve
Orta Avrupa’da üretilip tüketiliyor. Yabani
lahana, ilk olarak Avrupa’da evcillefltirilmifl
ve büyük yaprakl› lahana yetifltirilmifl. Bitki,
yapraklar›n›n büyük olmas› nedeniyle o ka-
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K›v›rc›k lahana-
n›n gevrek ve k›v›r-
c›k yapraklar›ndan
çok lezzetli salata-
lar yapabiliriz. Ta-
r›m uzmanlar›, k›v›r-
c›k lahanay› uzun
süreli so¤uklara
dayan›kl› olmas›
nedeniyle salatal›k
ve marul yerine sa-
latalarda kullanabi-
lece¤imizi de söy-
lüyorlar.

Lahana, yaln›zca sebze olarak de¤il süs
bitkisi olarak da de¤erlendiriliyor. Örne¤in,
pek çok kentimizde oldu¤u gibi, Konya
Beyflehir’de de çevre düzenlemesinde la-
hanalar kullan›l›yor. K›fl geldi¤inde, yaz gül-
leri yerine, mor ve beyaz renkli süs lahana-
lar› dikiliyor.
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dar sevilmifl ki, üretimine devam edilmifl. Biz onu
flimdilerde “k›v›rc›k lahana” ya da “yaprak lahana”
olarak biliyoruz. Sonras›nda dünyan›n farkl› yerle-
rinde farkl› lahana çeflitleri de yetifltirilir olmufl.
Günümüzde dünyada dört yüzü aflk›n lahana çefli-
di var. Ancak bu lahana çeflitlerinin farkl› k›s›mla-
r› besin olarak kullan›l›yor.

Lahana, bir-iki ya da çok y›ll›k otsu bir bitki.
Zaten sebze elde etti¤imiz bitkilerin gövdeleri hep
otsu yap›dad›r. Lahanan›n yapraklar›, saps›z ya da
sapl›; çiçekleri sar› ya da beyaz renkli; meyveleri
de aç›lan kuru meyve tipinde. Biz, besin olarak bit-
kinin yapraklar›n›, çiçeklerini ya da gövdesini kul-
lan›yoruz. Örne¤in, Brüksel lahanas›n›n yapraklar›
yeniliyor. Genellikle yar›m ya da bir metre boyun-
da olabilen bitkinin dallanmam›fl gövdesi üzerinde
çok say›da yaprak bulunuyor. Ancak bu yaprak-
lar, birbiri üzerine s›k›ca sar›larak birkaç cm’lik kü-
çük “bafl”lar halinde bulunuyorlar. Bir Brüksel la-

hanas› bitkisinde 30 – 50 adet bafl oluflabiliyor.
Yapra¤› yenenler aras›nda, yapraklar› üst üste ka-
panarak s›k› yap›l›, büyükçe bir bafl oluflturan be-
yaz bafl lahana ve gevflek-aç›k yaprakl› kara laha-
na da var. Ancak bunlar›n yapraklar› Brüksel laha-
nas›n›nkilere göre çok büyük. Çiçeklerinden yarar-
land›¤›m›z lahanalarsa karnabahar ve brokoli.
Brokolinin, olgunlaflmam›fl yeflil renkli çiçeklerini
ve kal›n, etli çiçek saplar›n› yiyoruz. Karnabahar›n
da genç çiçeklerini ve bu çiçeklerin üzerinde bu-
lundu¤u bölümü tüketiyoruz. Tenis topu ya da golf
topu büyüklü¤ünde olan yumru biçimli alabafl la-
hanan›n da gövdesi yeniyor. Tüm lahana çeflitleri,
hem piflirilerek hem de çi¤ olarak yenebiliyor. Ne
dersiniz? Annelerden flöyle güzel bir lahana dol-
mas› istemenin zaman› gelmedi mi? 
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Brokoli ilk kez Roma’da kültüre al›nd›. 16. yüzy›l›n bafllar›n-
da, ‹ngiltere’de brokoliye “‹talyan kuflkonmaz›” ya da “filiz
vermifl karnabahar” diyorlard›. 1775’te, John Randolph da,
bahç›vanl›kla ilgili bilgilere yer verdi¤i kitab›nda brokoliyi flöy-
le tan›ml›yordu: “Karnabahar gibi bafl› var, gövdesini de kufl-
konmaz gibi yiyebiliriz.”

Brüksel lahanas› da di¤er lahana çeflitleri gibi çok
sa¤l›kl› bir sebze. Yapraklar›n› hem taze olarak hem de
piflirilerek yenebiliyor.

Baz› insanlar alabafl lahanan›n gövdesini yedikleri gibi
yapraklar›n› da yerler.
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