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AYVANIN FAYDALARI

Mevsiminde ayva saymakla bitmeyen oldukga sifall bir meyvedir. Mevsiminde ¢ok miktarda alinip saklanan
meyveler her zaman tiketmek igin ideal sekilde degerlendirilir. Ayva regeli yapmak en iyi muhafaza
yontemlerinden biridir. Hem lezzetli hem de sifali olan bu yiyecegi kahvaltilarda ya da tatllarda yaz, kig
tiketebilirsiniz. Ayvanin egsiz lezzetini koruyup vitaminlerinden yararlanabilirsiniz. Dodal seker ihtiyacinizi
kargilamak i¢in oldukga uygun bir Griindir. Agiri tath olmamakla birlikte oldukca saglikl bir meyvedir. Ayva kalori
acisindan ideal bir Griinddr. 100 gram ayvada yaklasik 56,9 kcal bulunur.

Meyveler icinde saymakla bitmeyen 6zellikleri olan ayva, tiketilmesi 6nerilen vitamin kaynaklarindan biridir.
Ozellikle kis aylarinin vazgegilmezi, bagisiklik gi¢lendirici 6zelligiyle hastaliklardan korunmak igin birebirdir.
Ayva kompostosu yaparak meyvenin lifli yapisindan yararlanip sindirim problemlerinize gifa bulabilirsiniz. Ayva
hosafi lezzetli bir icecek olmasinin yaninda sindirim kolaylastirici bir lif kaynagidir. Olusabilecek bagirsak
problemlerine kargi énlem almak i¢in bu lezzetli segenegdi kullanabilirsiniz.

Kalp, damar hastaliklarina , sindirim problemlerine ve bagisiklik sistemine katkisi blyik oranda olumlu olan
ayvanin gesitli formlarda tiketimi saglik agisindan 6nemlidir. Dizenli olarak olmasa bile firnda ayva tatlisi gibi
saglikl ve lezzetli segenekler olarak tiketiimesi oldukga faydalidir. Saglik agisindan 6zellikle lifli besin kaynagi
olmasi nedeniyle bagirsak sorunlarina karsi koruyucudur. Cildin esnekligini ve dirligini korumasina yardimci olur.
Kalp ve damar hastaliklarini énleyicidir.
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