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Kibrish Tiirklerin meshur molohiyasi botanikteki ismi ile Corchorus olitorius L. 1lik
iklimin bize verdigi, sagligimiz lizerinde olumlu etkileri bulunan, toplum tarafindan bolca
sevilip tiiketilen, yesil yaprakli ve ¢icekli bir sebzedir. Molohiya sadece Kibris’ta degil 1lik
iklimdeki tilkelerde 6zellikle Dogu Akdeniz, Orta Dogu, Giiney Afrika ve Asya’da yetismekte
ve siklikla da tiiketilmektedir. Bizim tilkemizdeki molohiya yemeginden ziyade, bu lilkelerde
molohiya bitkisinin yapraklar1 c¢orbalara konularak kivami artrmada ve salatalara
eklenmektedir. Molohiya bitkisinin kokenlerinin Kuzey Avustralya ve Afrika oldugu,
Hindistan ve Cin’e Misir ve Suriye yolundan gog ettigi diisiiniilmektedir. Ilkbaharin sonlarini
yaza baglayan ve yaz donemlerinde yetisen bu bitki, cok hizli uzamakta ve eger hasat

edilmezse lic metre boyuna kadar ulagsabilmektedir.

Molohiya hem mutfagimizin hem de Kkiiltiirimiiziin vazgeg¢ilmez bir pargasidir.
Oncelikle yaz aylarinda hasat donemi ile birlikte, bireylerin fiziksel aktivite seviyelerinin
artmasmda katki koymaktadir. Ayrica sicak yaz gecelerinde aile fertlerinin, arkadaslarin,
komsularin bir araya gelerek molohiya yapraklarini ayiklamasi esliginde yapilan sohbetler
zihinsel olarak rahatlamaya, sosyal paylasimlarin, kiiltiirel birlikteligin, yardimseverlik
kavramlarmin vurgulanmasini saglayarak sosyal ve psikolojik olarak da sagligimizin olumlu

yonde etkilenmesine katki saglamaktadir.

Tiim bunlarin yani sira molohiya ¢ok eski zamanlarda bile tibbi ve tedavi edici
ozellikleri bulunan bir bitki olarak bilinmektedir. Halk arasinda yatistiric, idrar soktiiriicii,
barsaklar1 ¢aligtirict etkisi daha fazla bilinse de, son yillarda yapilan ¢alismalar bu bitkinin
zararli bakterilerin ve kanser hiicrelerinin biiylimesini ve g¢ogalmasinit Onleyici etkileri
oldugunu da gostermektedir. Molohiya bitkisi igerdigi yiiksek posa nedeni ile barsaklarimizin
caligmasina, ve ayrica barsaklarimizda bulunan yararli maddelerin ¢ogalmasina neden olarak

sindirim sistemimizi de olumlu yonde etkilemektedir.
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Igeriginde bol miktarda bulunan antioksidan maddelerde viicudumuzu zararli serbest
radikallerden koruyarak daha saglikli olmamizi saglar. Ayrica bu geleneksel bitkimiz, vitamin
ve mineralleri de icermekte ve bagisiklik sistemimizin gii¢lii olmasina katkida bulunmaktadir.
Molohiya bitkisi dogru pisirme teknikleri ile bizlere saglik dagitabilir. Molohiya; az miktarda
zeytinyagi, bol sogan ve sarmisak, bol miktarda mevsiminde toplanmis domates, az yaglh
beyaz etle pisirilip servis edilirse lezzetinin yani sira saglikli bir sebze yemegi alternatifi
olabilir. Molohiya toplumumuza 1lik iklimin bize sundugu yesil yaprakli hediyedir.

Geleneksel bitkimizi tiiketerek hem kiiltlirtimiize hem de sagligimiza katkida bulunalim!
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