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AY CEKIRDEGI HAKKINDA

Halk arasinda giinddnd, giinebakan, aycicedi tohumu ve ¢igdem isimleriyle de bilinir. Ylzde 35 ila ylzde 50
sabit yag icerir ki bu yag "gicek yagdi" olarak bilinir. Yaz aksamlari park ve bahgelerde sohbet yaninda, film ya da
dizi izlerken gayin yaninda olmazsa olmaz atistirmaliklarin baginda gelir. Her kesimden insanin kolayca
edinebilecedi makul fiyatinin yani sira sagliya olduk¢a faydali bir besindir.

Ay cekirdedi, kilo vermeye yardimci oldugu dustindlen, metabolizmayi ve kilo kaybini hizlandiran lifler icerir. E
vitamini agisindan oldukga zengin olan ay ¢ekirdegi, kalp, damar ve beyin fonksiyonlarini diizenleyerek kan
dolagimini hizlandirir. Igerdigi E vitamini sayesinde prostat kanserine kargi kalkan gorevi gordir. Igerdigi ginko ve
demir ¢cocuklarin diglerinin blyidmesine ve kemik yapilarinin giiglenmesine yardimci olur. ldrar attirr ve gégus
yumusgatir. Kétl kolesteroll dustrdr ve kan sekerini dengeler. Cildin yaglanmasini yavaglatir. Ay ¢ekirdegi
protein agisindan da oldukga zengin oldugu icin tok tutar. Vicutta proteini sentezleyerek kas agrilarinin éniine
gecer. Stresle miicadelede etkin bir besindir. Anksiyete rahatsizligi olanlar igin terapi mahiyetinde
Onerilmektedir. Igerdigi vitamin ve minerallerle hafizayi giiglendirici bir etkisi vardir, sinav dénemindeki ¢ocuklar
icin faydaldir.

Ispanyol gezginleri tarafindan 1850&apos;lerde Kuzey Amerika&apos;dan toplanan aygicegi tonhumlari, ilk 6nce
Ispanya&apos;da bahgelerde sus bitkisi olarak yetigtiriimistir. Aycicegdinin bir yag bitkisi olarak ilk olarak
Rusya&apos;da Uretilmis ve ardindan tim Avrupa&apos;ya yayilmigtir.

Cekirdek yuksek yag, vitamin ve minerallere sahiptir. Bu nedenle gok fazla tiiketildigi zaman ciddi
komplikasyonlara neden olabilir. Ozellikle karaciger toksinlerini ciddi derecede olumsuz etkiler ve ciltte tahribata
neden olur. Pek ¢ok uzman bu anlamda giinde 1 avug ¢ekirdekten fazla tiketiimemesi gerektigini belirtmiglerdir.
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