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BOZANIN FAYDALARI

Soguk havalarin gelmesiyle kiltirimizde dnemli bir yere sahip olan, misir bulgur veya daridan elde edilen
geleneksel icecegimiz boza da tezgahlarda yerini aldi. Uzmanlar besin de@eri agisindan zengin, i¢cerdidi mineral
ve vitaminler sayesinde saglida oldukca faydali olan bozanin kis mevsiminde bolca tiketilmesi gerektigini
Oneriyor.

Kis aylarinin vazgegilmezi misir, bugday ve daridan elde edilen geleneksel icecedimiz bozanin faydalari
saymakla bitmiyor. Tam bir potasyum kaynagi olan boza yUzyillardir kiltGrimizde ¢ok énemli bir yere sahip.
Uzmanlar éksdrikten, kemik sagligina, strese kadar birgok hastaliga iyi gelen, bagisikigi gliclendirmede
yardimci olan bozanin kigin bolca tiiketilmesi gerektigini dneriyor.

Kuru dksurik: Kis aylarinda yasanan solunum yollari enfeksiyonlari ve daha ¢ok 6ksirik i¢in dogal bir sifa
kaynagi boza. Boza igerdigi bol miktardaki A, B, C ve E vitaminleri sayesinde soguk alginligiyla savagir.
Ozellikle gocuklarda bronglarin rahatlamasina, balgam ¢ikarmanin kolaylagmasina yardimci olur, bdylece
solunum yollarini rahatlatir. Inat¢i 6ksirikleri bile birka¢ gin iginde tamamen kesebilir.

Anne sutind arttinr: Anne adaylari ve yeni anneler i¢in de adeta bir iksir boza. Zengin vitamin ve mineral icerigi
sayesinde anne siitiinG artirma 6zelligi bulunan boza yeni dogan bebegi de olumlu sekilde etkiler. Anne
sitiinden bebegde aktarilan mineral ve vitaminler bebegdin saglikli ve gugli olmasini saglar. Ozellikle anne ve
bebegin saglikli bir kemik yapisina sahip olmasina yardimci olur.

Sindirime yardimci olur, hazmi kolaylastirir: Bozanin icerdigi asitler zararsiz asitlerdir. Bu asitler de midedeki asit
seviyesini saglikli bir seviyede tutar, dengesini saglar. Boylelikle hazmi da kolaylastiran boza midenin
yorulmasini engelleyip bagirsaklari temizler.

Kanser hastaliklarinda: Boza viicut direncinin artmasi igin gerekli olan vitamin, mineral ve bol miktarda
antioksidani barindirdigindan binyenin savunma sistemini gelistirir ve bdylelikle kanserle miicadelede énemli rol
oynar. Yani boza igerek vicut direncinizi artirarak kanser riskinizi minimuma indirebilirsiniz.

Kemik saghgini korur: Bozanin vitaminler agisindan zengin oldugundan bahsettik. iste boza bu vitaminler
sayesinde 6zellikle gelismekte olan ¢ocuklarin kemik yapilarini gliglendirme yetisine sahip. Ayrica yaslilik
déneminde ortaya ¢ikabilecek kemik hastaliklarina karsi da sizi koruyor.

Enerji verir: Bozanin igerdigi bol miktarda B vitamini viicuda ihtiyag duydugu enerjiyi veriyor ve yorgunluga yenik
dismenizi engelliyor. Ozellikle sporcularin bu sebeple bolca boza tikettigi biliniyor. Hamile kadinlarin
dogumdan 6nce ve sonra boza igmesi de kaybettikleri glicl geri kazanmalarina yardimci oluyor.

Stres: Bozanin i¢indeki B vitamini sadece fiziksel degil ayrica zihinsel yorgunluk igin de birebir. Sinir sistemi
Uzerinde yatistirici 6zelligi olan, yorulmus ve yipranmis sinirleri onaran bozayi igtikten sonra pamuk kadar
yumusak olabilirsiniz.

Cilt ve sa¢ sagliginda: igerdigi B12 vitamini ve diger mineraller sayesinde boza cilt ve sa¢ saghg igin de oldukga
faydali. Kuru ciltlerin nemlenmesini saglar, dékdlmeleri dnler, cildi yumusatir, cilde saglikh, mat ve parlak bir
g6rinis kazandirir.
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