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BALIN FAYDALARI

Bal enerji verir: Bal ¢ok kisa bir strede ve etkili bir sekilde enerji diizeyini arttirabilir.

Bunun i¢in vicudun ihtiya¢ duydugu dogal seker, kalori ve enerjiyi bol miktarda icermektedir. Yorgunlukla
savagir.

Sekerli tadindan dolayi kilo yapmasindan endise etmeden giinde bir gorba kasigi bal tiketmenizde fayda var.
Kas yorgunluklarini giderir: Atletler genelde performanslarini belirli bir dizeyde tutmak icin balin faydalarindan
yararlanirlar. Bal, kas yorgunluklarini etkileyici bir sekilde giderebilir. MUkemmel kombinasyonu sayesinde
sporcularin dayanikliiini arttirir ve sdrekli enerji saglar.

Kan gekerini diizenler: Bal, tatli bir besin kaynagidir ama diyabet hastalarini ciddi anlamda etkilemez. Balin
icerdigi fruktoz ve glikoz kombinasyonu nedeniyle kan sekeri seviyesini diizenlemeye yardimci olur. lleri
derecede diyabet hastasi olmayanlarin ginlik bir seker kagigi bal tiketmelerinin faydal oldugunu sdyleyebiliriz.
Okstiruge faydalidir: Birgok arastirma farkli nedenlerden kaynaklanan 6ksurige balin ¢ok iyi geldigini ortaya
koymustur. Bunun yaninda bogaz enfeksiyonlarini giderir ve 6ksirugin giddetini azaltir.

Okstiruk sorunu ile daha etkili miicadele etmek igin bala birkag ¢ay kasigi limon ekleyebilirsiniz.

Yaralari iyilestirir: Dogal bal; antiseptiktir,antibakteriyel 6zelliklere sahiptir. Bu ézellikler yaralarin temizlenmesine
ve kesiklerin daha ¢abuk iyilesmesine yardimci olur. Bunun diginda bal yaralarin ve kesiklerin neden oldugu
agrilari giderebilir veya hafifletir.

Uykusuzlugu giderir: Uyku sorunu olanlar i¢in bal mikemmel bir ¢6zim olabilir. Bunun i¢in yatmadan énce bir
yemek kasigl yemek faydali olabilir. Alternatif olarak bir bardak stite bal karistinlarak icilebilir.

Kilo vermeye yardimci olur: Bal mineral, vitamin ve amino asitler icerir. Tim bu maddeler kiloyu korumaya
yardimci olur ve obeziteyi dnler. Sabah ag¢ karina bir bardak suya bir seker kasidi bal ve limon karistirin. Bu
uygulama hem kilo vermenize yardimci olacaktir hem de metabolizmanin daha hizli ve enerjik bir sekilde giine
baslamasina yardimci olacaktir.

Bunun yaninda bu uygulama ayrica karacigeri toksinlerden temizler.

Sindirim sistemi saghgi icin faydaldir: Bal, tim sindirim sistemi i¢in etkili bir antimikrobiyal ajandir. Balin iginde
bulunan enzim (glikoz oksidaz), gastrit tedavisinde yarar saglamaktadir.

Sag sagligini korur: Yipranmis, kuru gérinimli saglar igin bal harika bir ¢éziim olabilir. Ayrica kafa derisinde
meydana gelen kasinti ve pullanmalardan, kis aylarindaki deri dékulmelerinden kurtarabilir.
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