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ELMA

Elma igin gazetelerde, sik sik haber gikiyor. Elma gergekten bu 6vgileri hak ediyor. Glnki bu harika meyvenin
her giin yeni faydalan Itesbit ediliyor. Iste bunlardan birkagi: New York'taki Cornell Universitesi arastirma
ekibinin elde ettidi bilgilere gére; elmada bulunan gigli antiok-sidanlar, hiicrelerin zarar gérmesini engelleyerek
vicut direncini artiriyor ve stresten kaynaklanan zararlara karsi da guglu bir koruma sagliyor. Taze elmanin suyu
ile yikanan kirnigik ve pdrsik deri canlilik ve tazelik kazaniyor. Deri dékUntllerine, gut, bébrek ve karaciger
rahatsizliklarina, damar sertligine, egzamaya ve romatizma hastaliklarina karsi da son derece etkili olan elma
suyu, ayrica; soguk alginhgi, 6ksirik, ses kisiklidi, yiksek ates ve iltihapli hastaliklarda buyUk fayda saglyor.
Elma suyu, sindirim sistemini uyariyor ve mide mukozasini giiclendiriyor. Yatmadan dnce yenilen bir elma,
insanin rahat bir uyku cekmesini sagliyor. Bilesiminde %85 su, %12 seker, pektin, organik asitler, soda, fosfor
ve tanenile A, B1, B2, C, E ve PP vitaminleri bulunan bu harika meyve, igindeki organik asitler, soda ve fosfor
yardimi ile de beyin, karaciger ve mideyi olumlu yénde etkiliyor. Yemekten dnce elmayi rendeleyip rengi
koyulastiktan sonra yenildiginde sindirim yetersizligine ¢ok iyi geliyor. Ham elma rendesi ishali iyilestiriyor. Elma
kir( ise hemoroide kargi biyik fayda sagliyor. Elma sirkesi de tabii bir hayat iksiridir. Cigcek bali ile karigtirilarak
icilirse viicudun bagisiklik sistemine biyUk fayda saglar, icindeki yliksek orandaki potasyum sayesinde kalp
kaslari dahil olmak Uzere bltiin kas yapisini guglendirir. Sik sik grip, soguk alginigi veya tst solunum yollari
iltihabina yakalanan kisilerin badisiklik sistemlerini gu¢lendirir. Devamli igilirse ve salatalarda elma sirkesi
kullanilirsa, yUksek kolesteroll de dusUrr.
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