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AY CEKIRDEGININ FAYDALARI

Ay cekirdedi, kilo vermeye yardimci oldugu distintlen, metabolizmayi ve kilo kaybini hizlandiran lifler igerir.

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 gérevi gordr.

Igerdigi ginko ve demir, gocuklarin diglerinin blylmesine ve kemik yapilarinin gliglenmesine yardimci olur.
Idrar sokturir ve gégus yumusatir.

K6tu kolesteroll diisUriir ve kan sekerini dengeler. Cildin yaslanmasini yavaglatir.

Ay cekirdegi protein agisindan da oldukga zengin oldugu icin tok tutar. Vicutta proteini sentezleyerek kas
agrilarinin 6nline geger.

Stresle miicadelede etkin bir besindir. Anksiyete rahatsizligi olanlar i¢in terapi mahiyetinde 6nerilmektedir.
Icerdigi vitamin ve minerallerle hafizay giiglendirici bir etkisi vardir, sinav dénemindeki gocuklar igin faydalidir.
Icerdigi magnezyum ile bagisikigi glclendirerek hastaliklara karsi kalkan gérevi goérr.

Ay cekirdeginin saga faydalari ise i¢erdigi E vitamininden ileri gelir. E vitamini saglarin daha parlak ve canli
gorinmesini saglar.

Ay cekirdeginin ihtiva ettigi E vitamini ve folat bir yetigkinin glnlik ihtiya¢ duydugu E vitamini ihtiyacini karsilar.
Toplam kalorisinin ylizde 75&apos;i yaglardan ileri gelir; ancak bu yaglar kalp sagligini koruyan esansiyel
yaglardir. Igerigindeki dogmus yag miktari diigtik oldugu icin kolesterol igermez.

Icerdigi yuksek dlzeydeki fitosterol kolesteroll dengeler.

Her giin yanm avug kadar tiketilen ay ¢ekirdegi, bir yetigkinin giinlik magnezyum ihtiyacinin yarisini karsilar.
Gugli bir antioksidan olarak gosterilen ay ¢ekirdegi selenyum igerir. Yapilan arastirmalarda selenyumun
vUucuttaki kizariklik ve sigkinligi azalttigi, hasar géren huicrelerin DNA onariminda yardimci oldugu saptanmigtir.
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