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AYVANIN FAYDALARI

Glisemik indeksi duigik olan ayva, kan gsekerini cok hizli ylikseltmez. Bu nedenle diyabeti olan veya diyet yapan
kisiler de rahatlikla tiketebilir. Ogunlerde tercih edildiginde lifli yapisi sayesinde tokluk sdresini uzatan bu
meyve, bu sayede zayiflamaya da yardimci olur. Diyetlerde haglanarak ya da buharda pigirilerek de tatli ihtiyaci
karsilanabilir.

Viicudu virislere kars! korur: Igerigindeki C vitamini ve fitokimyasallar bagisiklik sisteminin giiglenmesine
yardimci olur. GUnltk C vitamini ihtiyacinin 4&apos;te 18&apos;ini karsilayan ayva, bu sayede viicudu
patojenlere, virlslere ve bakterilere karsi korur.

Saclar uzatir: Demir, bakir ve ¢inko gibi mineraller igerigiyle kan dolagimini artirarak sag diplerine daha bol
oksijenin tagsinmasina yardimci olur. Bu da saclari gic¢lendirir, uzamasina yardimci olur.

Cildi genclestirir: YUksek oranda demir, bakir ve ¢inko mineralleri i¢erir, bu sayede kirmizi kan hlcrelerinin
dretimini artirarak dolagimda tasinan oksijen miktarini yikseltir. Dokulara daha ¢ok oksijen gitmesiyle daha
saglikli ve geng bir cilde sahip olunur.

Kalp damar saglhigini korur: Yiksek oranda potasyum igerigiyle kan basincini (tansiyonu) diigtirmede etkilidir.
Ayrica yine yuksek oranda ¢dzUnebilir bir lif olan pektin igerigi kolesteroll distrmeye yardimci olur. Icerigindeki
demir, ¢inko ve bakir gibi mineraller de kan hiicrelerinin yapimini ve kanin akiskanligini artirarak dolasim
Uzerinde olumlu etkiler yaratir.

Sindirimi kolaylastirir: Haglanarak tiketilmesi, gaz problemlerini giderir, sindirime yardimci olur. Ayrica
arastirmalar, ayva 6zundn, Ulseratif kolit gibi inflamatuvar badirsak hastaliklarina karsi koruyucu 6zelligi
oldugunu gésteriyor. Henliz arastirmalar yapilmaya devam edilse de erken arastirmalarda ayvalardaki
bilesiklerin mide Ulserini tedavi etmeye yardimci olabilecegi belirtildi.

Bagirsak hastaliklarini énler: Igerdigi liflerle bagdirsak hastaliklarina kargi koruyucu etki gésteren ayva, sindirim
sistemi kanalinda olumlu etkileri ile inflamatuar bagirsak hastaliklarina yakalanma riskini de azaltir. Lifin i¢indeki
katesin ve epikatesinler de kolonda kanser yapici toksinlerin bagdlanip zarar vermesini 6nler.
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