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ELMA

Saglik agisindan faydalari saymakla bitmeyen elma, solunum yolu rahatsizliklarini azaltmaya yardimei olur. Ogle
yemeginden 6nce yendiginde, ya da kabugduyla birlikte pigirildiginde bagirsaklari ¢aligtirir, yumusatir ve kabizig
Onler. Sabahlar a¢ karnina yendiginde kani temizler, toksinlerin atiimasini saglar. Isirilarak yendiginde digleri
temizler, dis etlerini guglendirir. Yatmadan énce yenildiginde kolay uyumaya yardimci olur. Yesil ve hafif eski
olan elma cesitleri mide bulantisini énler. Disik kalorilidir, kan sekeri diizeyini ve yliksek tansiyonu olumlu
yOnde etkiler. Glzel kokusuyla rahatlaticidir. Bas agrisina iyi gelir. Sifa kaynadi elmanin yapisinda bulunan A
vitamini, damarlari ve cildi saglikl tutar. Cilde guzellik ve tazelik verir. ElIma suyunda bulunan "kuersetin" adli
madde, bagisiklik sisteminin giclenmesine yardimci olur.

Kis hastaliklarinin ilacidir. Zihni agar, kani temizler, viicudun direncini arttirir, susuzlugu giderir, zayiflatir. Seker
hastalari da elma yiyebilir. ElIma kabugu ile birlikte yenirse daha etkilidir.
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