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ACI BIBERIN FAYDALARI
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Gikolata gibi mutlu eder, spor gibi zayiflatir ]
Uzmanlar her giin 1 tane aci biber yemeniz gerektigini séylUyor. Igerigindeki vitamin, kalsiyum ve potasyum
nedeniyle en sagdlikl besinler arasinda.

Vicudun betakaroten ihtiyacini tek bir besinle saglayan aci biberden giinde 1 kez yemeniz yeterlidir. C vitamini
agisindan zengin olan aci biber vicudun dayaniklihdini arttirarak gribe karsi vicudunuzu koruma altina alir.
Dogal maddesi capsaicin olan aci biber agza deddirildigi anda yakici bir his uyandirir. Bu his sayesinde sinirler
yumusayarak beyinde endorfin salgilar. Beyin bolgesinde salgilanan endorfin viicutta agr kesici etkisi olugturur.
Universiteler tarafindan yapilan arastirmalarda aci biberin yenmesi sonucunda trigliseritlerin dismesi gdzlenmis
bunun sonucunda da kotl kolesterolde azalma gorilmustar.

Igerisinde C vitamini, betakaroten ve antioksidan bulunmasindan viicudu kansere ve kalp krizi riskine karsi
korur. Dolagimin hizlanmasinda etkili olan aci biber felg gecirme riskini en aza indirir.

Midedeki mikroplarin 6imesinde etkili olan aci biber mide rahatsizliklarinda en ¢ok gérilen Ulserin ilerlemesini
Onler.

Istah agici olarak ¢ok tercih edilmese de aci biber iyi bir zayiflaticidir. Kabizlik sorununun énlenmesinde etkili
olan aci biber ayni zamanda metabolizmanin hizlanmasini saglar.

Solunum zorludu yasayanlarda etkili olan aci biber, balgam soktlrir ve kronik brongit rahatsizliklarinda etkilidir.
Sindirim salgisini arttiran aci biber istah agmasi sayesinde sindirim daha rahat olmasini saglar.

Lif agisindan zengin olan aci biberden gliinde 1 tane yiyerek kabizlik sorununuzu énleyebilirsiniz.

Kanserli hUicrelerin éldUrGlmesini saglar yani dogal bir kemoterapi gérevi gordr.

Bagirsaklarin dizenli calismasini saglar.

Yag yakma 6zelligi sayesinde kolay zayiflamaya yardimci olur.

Kan dolagimini hizlandirir.

Grip mikrobunu 6nleyerek nezle ve soguk alginhdi olmanizi énler.

Ne zaman zararli olur?

Fazla tiketildiginde hemeroid rahatsizliklarinda zorlanma olusturur.
Ulser sorunu bulunanlar asiri aci biber tiiketmemeliler.

Aci biber yiyenlerde sinirlilik bir nebze daha fazladir.
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