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ELMA

Elma ¢ok miktarda demir ihtiva eder. Bu bakimdan kansizliktan muzdarip olanlara bol miktarda alinmasi tavsiye
edilir C vitamini bakimindan da zengindir. 100 gram elma 10 miligram C vitamini ihtiva etmektedir. Ayrica bol
miktarda, A, Bp B2, ve PP vitamini ihtiva eder.

Elma asidi sinirleri teskin eder, kuvvetlendirir.

Elmanin demir ve C vitamininden bagka ihtiva ettigi vitamin, mineral ve aktif maddeler sunlardar: Protein, yag,
elma asidi, karbonhidrat, potasyum, fosfor, magnezyum, nikotinamid (az miktarda).

Midesi zayif olanlara kizartiimis elma bilhassa tavsiye edilir. Yatmadan evvel yenilebilir.

Elma karacigeri kuvvetlendirir. Mide ve bagirsaklari teskin eder. Kalb ¢arpintilarini giderir. Cilde guizellik ve
tazelik verir.

Mide icin elma;

Butln mide ve badirsak rahatsizliklarinda, ézellikle ishalde elma rejimine basvurmada blyuk fayda vardir. Her
iki saatte, bir elmayi, daha iyisi kabugunu soymadan rendeleyin, fakat bu arada bagka hi¢ bir sey yemeyin. Elma
bagirsaktaki zehirli maddeleri bir siinger gibi emer ve hemen bagirsaktan disari atar.
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