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ELMA

Elma eski ¢aglarda beri bilinen yari tropikal ilkimden, kutup bdlgesine kadar her iklimde ve degisik mineral
Ozellikleri olan topraklarda, Glkemizdede her yerde yetigen bir meyvedir. Degisik tadlarda ve degisik gesitleri
olan, hos kokulu, ferahlik verici, ¢cok faydall bir meyvedir. Iginde bol vitamin, madeni tuzlar, seker ve sindirimi
kolaylastiran maddeler vardir. Daha ¢ok ¢ig yenir. Konservesi, ezmesi, hosafi, pekmezi yapilir, ezilerek suyu
¢ikarlir. Bazi faydalari sunlardi; Elma kalbe ¢ok iyi gelir, ¢linkl kandaaki kolestrol oranini disurur. Seker
hastalari ve kan sekeri yukselen Kisilerin tercih etmei gereken meyvelerin basinda gelir. Tansiyonu da dusirUr.
Diyet yapan ve zayiflamak isteyenlerin bol bol elma yemesinde fayda vardir. Glnki elma, mideye doygunlk
hissi verir. Ayrica ginde sadece 1 elma yemek kalp krizi riskini %24 oraninda dusirUr. Isirirak ve kabugu ile
yenirse digleri temizler, beyazlastirir ve dis etlerini gl¢lendirir. Bagirsak hareketlerini diizenler. EImanin yesil ve
hafif eksi olanlari mide bulantilarini énler. Uykudan dnce yenilirse rahatlatir ve kolay uyumayi saglar. Eima her
mevsim bol ve ucuz olarak bulunan bir meyvedir.
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