%ﬁb Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
y

Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

BALKABAGININ FAYDALARI

Icinde bulunanlar nedeniyle siiper besin olarak tanimlanan ¢ok sayida faydasi bulunur. Ozellikle kis aylarina
gelindiginde metabolizmamiz yavaglar. Yavaglamanin dogal bir sonucu olarak vlcut direnci azalir ve bu da
virslere kargi bagigiklik sistemini savunmasiz hale getirir.

Ozellikle bu donemlerde balkabag tiketmek icinde bulunan ylksek miktardaki beta karoten ve alfa karoten
sebebiyle antioksidan almaniza yardimci olur. Antioksidanlarin tamami, bagisiklik sistemi Gzerinde olumlu
etkileri olan yardimcilar oldugundan dolayi 6zellikle kis aylarinda balkabagdi tiketmek oldukca faydalidir.
Ayrica icinde A vitamini olan balkabagdi g6z sagligina da iyi gelir. Bol lifli oldugu i¢in mide, sindirim ve kalp
sagligina da gesitli faydalari bulunur. Besinlerde bulunan lifler, kolesteroliin en blylUk diigmanidir. Bu nedenle
balkabagi yemek kolesterol de disurur.

Lifti bir gida oldugundan tokluk suresini uzatir ve bu durum 6zellikle kilo kontrolt yapmak isteyen kigiler igin
faydalidir.

C vitamini yéniinden oldukga zengin olan balkabagi, beyaz kan hicrelerinin sayisinin artmasina neden olur.
Beyaz kan hicreleri vicudu patojenlere ve mikroplara kargi savundugu igin bagisiklik sistemi Gizerinde direkt
olarak etkilidir. Balkabaginin faydalar arasinda ayrica yaglilik etkilerini azaltmasi da sayilabilir.
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