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AYRANIN FAYDALARI

Saglik agisindan birgok faydasi olan ayranin doyurucu ézelligi de vardr. icerdigi yiiksek degerdeki vitamin,
mineral ve bilesenler yardimiyla basta sindirim sistemi olmak tzere kemik saglhdina, kan basincinin
dizenlenmesine, kolesterole ve daha bir¢ok agidan sagligimizin korunmasina katkida bulunur. Faydalarini séyle
siralayabiliriz:

Kilo vermeye yardimcidir: Ayran diyette olan kigilerin tikettigi en temel besin kaynaklarinin bagindadir. Bunun en
Onemli sebebi uzun slre aclik hissini bastirmasi ve gidalarin az tiketilmesi sonucu meydana gelebilecek vitamin
ve mineral eksiklerini gidermesidir. Bunun disinda mide ve bagirsaklarda besin emilimini azaltarak tokluk hissini
arttirir.

Harareti giderir: Ozellikle yaz aylarinda hararet giderici 6zelligi vardir. Basta sindirim sistemi olmak (izere biit{in
vlcutta sicakligin dengelenmesine yardimci olabilir. Bu ylizden yaz aylarinda bolca tiiketilir. Ayran ayrica
siskinlik ve hazimsizigin giderilmesine yardimci olabilir. Ozellikle agir yemeklerden sonra tiketilmesi hazmin
kolaylagmasina ve gaz sorunlarinin ortadan kaldirimasinda faydalidir.

Ayran kalsiyum ihtiyacini giderir: Sit Griinleri genelde kalsiyum agisindan ¢ok zengindir. Kalsiyum ise 6zellikle
kemik ve iskelet saghgi icin gok dnemli bir mineraldir. Dizenli olarak ayran tiketimi kemik saghidinin
korunmasina yardimci olabilir. Ayranin icerdidi kalsiyum ayni zamanda hicrelerin saghidinin korunmasina ve kas
sagligina énemli katkilar saglar.

Vitamin deposu: Ayranin igerdigi yiksek dederdeki B kompleksi vitaminleri basta olmak tzere D vitamini
Ozellikle anemi hastaligina yakalanma riskini azaltabilir. Bunun disinda demir icermesi de ayrica sagligimiza
katkisi agisindan arti bir fayda saglar. Riboflavin igeren ayran hormonlarinin salgilanmasi ve sindirime yardimci
olan gidalarin enerjiye ddntiismesine yarayan bu etken madde agisindan zengindir. Ayrica antioksidan
Ozelliginden dolayi karaciger saghigina da katkida bulunur.

Kan basincini azaltir: Bu konuyla ilgili olarak diinyanin farkh Glkelerinde yapilan birgok arastirma ayran
tiketiminin, kolesterolin saglikli bir seviyede kalmasina yardimci oldugunu ortaya koymustur. Kan basincinin
dismesini sagladigi da ispatlanmistir.

Kolesterole iyi gelir: Ayran kolesteroliin saglikli seviyede tutulmasinda katki saglayan bilesenler agisindan ¢ok
zengindir.

Midedeki asit seviyesini kontrol eder: Ayran midede asit seviyesinin diizenlenmesini saglayan etkili bir icecektir.
Ozellikle baharatli iceceklerin ender oldugu yanma ve tahristen kaynaklanan sizilarin ortadan kalkmasina
yardimci olabilir. Mide duvarlarinin yumusamasini ve rahatlamasini saglar.

Kabizligi giderir: Ayranin sulu bir icecek olmasi bagirsak hareketlerinin artmasini sadlar ve kabizlik sorununun
giderilmesinde etkili olur. Bircok iceceg@in aksine a¢ karnina igilmesinin bir sakincasi olmadigindan, a¢
tiketildiginde daha etkili sonuglar alirsiniz. )

Gastrite iyi gelir: Ayran, gastrit sorunlarinin giderilmesinde ciddi anlamda fayda saglayabilir. Ozellikle
bagdirsaklarda faydali bakterilerin sayinin artmasina yardimci olabilir. Ancak ayranin asiri tiketimi tam tersi bir
gelismeye neden olabilir.

Dizenli olarak ayran icmek sadece basta sindirim sistemi olmak tzere i¢ organlarin saghgini korumakla kalmaz
ayni zamanda cilt saghginin korunmasina da yardimci olur.

Cilt maskelerinde, cildin temizlenmesi diginda giines yaniklarinin tedavisinde de kullaniimaktadir.

Bazi saglik uzmanlari ayranin sinir sistemi tizerinde de etkili oldugunu savunmaktadir. Ayranin yorgunlugu
almasi ve kaslar gevsetici 6zelliginin olmasi, sinir sistemi tGzerinde olumlu etkilere neden olmaktadir.

Ayran ayrica hemoroid hastalijina da iyi gelmektedir.

Birgok saglik uzmani ayranin soguk alginhidina faydal oldugunu belirtmektedir. Ayran metabolizma ve vicudun
koruma sistemini destekleyici fonksiyonlarindan dolayi, binyeyi soguk alginiginin neden olabilecegi
hastaliklardan korumaya yardimci olur.

Soguk alginigina karsi ayrica zencefil kanistirilarak tiketildiginde daha erken sonug¢ almaniza da yardimci olur.
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