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AYRANIN FAYDALARI

KALSIYUM IHTIYACINI GIDERIR: Siit (ir(inleri genelde kalsiyum agisindan ¢ok zengindir. Kalsiyum ise
Ozellikle kemik ve iskelet saghgi icin cok dGnemli bir mineraldir. Dizenli olarak ayran tiketimi, kemik saghginin
korunmasina yardimci olabilir. Ayranin icerdidi kalsiyum ayni zamanda hicrelerin saghidinin korunmasina ve kas
sagligina 6nemli katkilar saglar.

VITAMIN DEPOSU: Ayranin icerdigi yliksek degerdeki 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 iICERIR: Ayran hormonlarinin salgilanmasi ve sindirime yardimci olan gidalarin enerjiye
dénismesine yarayan riboflavin agisindan zengindir. Ayrica antioksidan ézelliginden dolayi karaciger sagligina
katkida bulunur.

KAN BASINCINI AZALTIR: Bu konuyla ilgili olarak dtnyanin farkl Glkelerinde yapilan birgok arastirma ayran
tiketimin kolesteroliin saglikl bir seviyede kalmasina yardimci oldugunu ortaya koymustur. Kan basincinin
digmesini sagladigini da ispatlamigtir.

KOLESTEROLE iYi GELIR: Ayran kolesterol seviyesinin saglikli seviyede tutulmasina yardimei olur. Ayran
kolesterol seviyesinin diizenlenmesine hayati katki saglayan bilegenler agisindan gok zengindir.

KABIZLIGI GIDERIR: Ayranin sulu bir icecek olmasi bagirsak hareketlerinin artmasini saglar ve kabizlik
sorununun giderilmesinde etkili olur. Birgcok icece@in aksine a¢ karinla icilmesinin bir sakincasi olmadigindan
dolayi a¢ karinla tUketildiginde daha etkili sonuglarin alinmasina yardimci olabilir.

GASTRITE IYi GELIR: Ayran, gastrit sorunlarinin giderilmesine ciddi anlamda fayda saglayabilir. Ozellikle
bagdirsaklarda faydali bakterilerin sayinin artmasina yardimci olabilir. Yalniz ayranin agiri tiiketimi tam tersi bir
gelismeye neden olabilir. Diizenli olarak ayran icmek sadece basta sindirim sistemi olmak (zere i¢ organlarin
sagligini korumakla kalmaz ayni zamanda cilt saghginin korunmasina da yardimci olur.
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