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BALKABAGININ FAYDALARI

Balkabag tohumlari egzersiz sonrasi hizli toparlanma saglar Ister salataya koyun, ister yogurdun icine karistirin,
kabak ¢ekirdegi egzersiz yaptiktan sonra yemeginize dahil etmek icin mikemmeldir. "Kabak ¢ekirdedi, iyilesme
icin 6nemli iki besin olan ¢inko ve protein saglar.

Kabak karacigeri korumaya yardimci olabilir. Karaciger, yag, protein ve karbonhidratlari par¢alamak, kan
dolagimindan zararli bilesikleri ¢cikarmak ve gerekli vitamin ve besinleri depolamak gibi 500&apos;den fazla
isleve sahiptir.

Kabak saglikli kan basincini destekler. Lif, potasyum ve C vitamini igerir ve dogal olarak sodyumda disUktir.
Tansiyonunuzu diguk tutmak koroner kalp hastalidi riskinizi azaltmanin harika bir yoludur.

Kabak saglikli kolesteroll destekler.

Gugll bir A vitamini kaynagidir ve igerigindeki zeaksantin isimli karotenoid ile géz saghginin korunmasina
yardimci olur. C vitamini bakimindan zengindir. lyi bir lif kaynag@i olan bal kabagi, hem kalp hem de bagirsak
sagligi agisindan buyik énem tasir. Yarim fincan bal kabagi 3 gramin Uizerinde lif igerir. Ylksek oranda lif
tiketimi kolesterol seviyesinin digsmesine dolayisiyla kalp sagliginin korunmasinda; bagirsak hareketliliginin
diizenlenmesi ile de kolon kanseri riskinde azalmada byiik bir role sahiptir. Lif tiketiminin artmasi ile tokluk
suresi uzar. Cildinizin yaz aylarindaki gibi isildamasinda biyuk bir destekgidir. Igeriginde yiksek miktarda
bulunan karotenoidler diyet yagdi ile birlikte tiketildiginde ciltte pigmentasyona neden oldudu i¢in cildin daha
canl gérinmesini saglar. Saglida sayisiz faydasi bulunan Omega 3&apos;iin bal kabaginda da mevcut oldugu
unutulmamaldir.
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