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ELMA

GUnde bir elma yemek doktoru evinizden uzak tutar. Kalp ve dolagim sorunlarina karsi korur. Isirarak yenen
elma dis etlerini gig¢lendirir. Kolestroll yok eder ve kabizlidi giderir. Sindirimi kolaylastirir. Bobreklerin
temizlenmesine, sindirim rahatsizliklarinin kontrol edilmesine yardim eder.

Yesil ve sari renkli elmalardaki C vitamini orani, kirmizi renkli elmalardaki C vitamini oranindan daha fazladir.
Elmada pek ¢ok vitamin ve mineralin yani sira kansere diren¢ gésteren "flavonoid" maddesi de bulunur. Bu renk
verici madde elmanin kabugunda oldugundan, ¢ok iyi yikadiktan sonra kabugduyla beraber yenmesi tavsiye
edilir.

Elma yiyenlerdeki dis ¢lrime orani, elma yemeyenlere oranla ylizde 30 daha azdir.

Bal eklenerek pigirildiginde eneriji verir.

Haftada en az 5 adet elma yiyenler daha rahat nefes alir.
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