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BUGDAY

Bugdayi, ekmek, hamur igleri, galeta, ¢corba gibi cok gesitli sekillerde tiiketiyoruz. Oysa bugday tohumunun
kendisi de bagli basina bir besin maddesi olabiliyor. Hem de ilag degerinde bir besin. Hatta "mucize bir ilag”
demeye bile ciret edecedim. Kendi Gizerimdeki deneyimimden biliyorum bugday lapasi kadar kuvvetlendirici bir
besin gérmedim. Yakalandigim sinir depresyonundan, bugday lapasiyla kurtuldum. Bugdayin icerdigi fosfatlar,
ona bu 6zelligi saglyor saniyorum. Magnezyum bakimindan da ¢ok zengin bir tahil. Ayrica sindirim sisteminin
¢alismasini kolaylastiriyor. Kalsiyumu, fosforu, B vitamini (6zellikle de B1) de cabasi. Bir diger meziyeti daha: E
vitamini icermesi. Bu sayede satim, seker, kalp hastaliklari, bazi kanser tirleri, kisirlik gibi illetlere kargi da
birebir bir besin - ila¢. Potasyomu, demiri ve ¢inkosuyla da kansizlik illetini altediyor. Bir bugday taneciginin
bdyle mucizeler yaratacagina inanmiyorsaniz, deneyin, gérin.
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