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ELMA SIRKESINI DUZENLI KULLANMANIN FAYDALARI
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1. Kan Sekerini Dengeler

Vicudunuz kan sekerini dengelemek igin insdlin Uretir. Elma sirkesinin anti-glisemik etkisi insdlinin vicuda
etkisine yardim eder.Vicudu inslline dayanikli insanlar her 6ginde elma sirkesi tiketmelidir. Bir bardak suya bir
¢ay kasiJi elma sirkesi ekleyin.Gunde (g defa bu karigimi tiketmek midenin sindirim oranini sabit tutar, béylece
vicudunuz yeni tiketilen sekerleri sindirirken kaninizda seker orani sabit kalir.

2. Digleri Beyazlatir

Eger dislerinizin sari gériinmesinden utaniyorsaniz elma sirkesi diglerinizin inci gibi gériinmesi icin basit ve ucuz
bir ydntemdir. Elma sirkesi diglerinizdeki lekeleri temizler, agzinizdaki ve sakizinizdaki bakterileri yok eder.Bitin
yapmaniz gereken sabahlari elma sirkesi ile gargara yapmak ve hemen ardindan diglerinizi firgalamaktir.
Dizenli olarak elma tiiketmek de adiz saglinizi korumaniza yardim eder, ayni sekilde sert sebze-meyve
tiketmek diglerinizde dis fircasi kullanimi etkisi birakir.

3. Kabizhg Tedavi Eder

Elma sirkesi pektin igerir. Pektin bagirsak hareketlerini kolaylagtiran suda g6zdlebilir bir liftir. Pektin kabizlik
problemi i¢in dodal ve ¢ok iyi bir ¢6ziim aracidir.lki gorba kasigi elma sirkesini bir bardak suya karistirip bunu
glnde ¢ defa tiketin. Hatta elma suyuna veya Uz0m suyuna karigtirarak daha lezzetli hale getirebilirsiniz.

4. Kilo Vermenize Yardim Eder

Taze, filtresiz elma sirkesini diizenli olarak kullanmak kilo vermenize yardimci olur. Elma sirkesi ¢ok iyi bir asetik
asit kaynagidir.Arastirmalar 12 hafta boyunca giinlik olarak asetik asit tiketilen obez insanlarin kilo verdiklerini,
karin- bel ¢evresindeki yaglarindan kurtulduklarini ve vicutlarindaki trigliserit miktarinda énemli bir azalma
oldugunu goéstermigtir. Asetik asit ayni zamanda karaciger de dahil viicutta yag birikimini engeller.

5. Saclar Besler

Esit oranda su ve elma sirkesi karisimi ile cok iyi ve dogal bir soliisyon elde edilebilir. Bu karigim saglari besler,
parlamasini saglar ve ¢ok yumusak bir dokunma hissi verir.Kepekleri engellemesi acisindan da ¢ok etkilidir.
Elma sirkesi kepe@e sebep olan mantarlari temizler ve kafa derisinin Ph deg@erini dengeler.Kepek tedavisi igin
esit miktarda su ve elma sirkesi karsimini kafa derinize sirln, 15 ile 60 dakika arasi bekletin ve durulayin. Bunu
haftada bir veya iki defa uygulayin.

6. Parlak Bir Cilt Saglar

Elma sirkesi derinizdeki lekeleri temizler, kirigikliklar giderir ve cilt renginizi diizenler. Lekeler igin elma sirkesi
iyi bir temizleyicidir.Kingiklik ve ¢atlaklarin gérinimUni en aza indirmek icin, seyreltilmis elma sirkesini pamuk
ile 1slatin ve tedavi etmek istedidiniz alanlara uygulayin. Bu sekilde kullanilan elma sirkesi cildinizi sikilagtirir ve
dolgunlagtinr.Cilt bakiminda kullanmak i¢in yarim bardak elma sirkesi ve yarim bardak suyu karigtirin yizindzin
her tarafina sirin. Bu sekilde dizenli kullanim ile cildinizin asit-baz dengesini saglar ve cildinizi birgok deri
enfeksiyonuna karsi korur.

7.Kramplar Engeller

Bir cok insan geceleri bacaklarina kramp girmesinden sikayet eder. Elma sirkesinin zengin mineral igerigi sik ve
siddetli bacak kramplarinin azalmasini sadlar.Kramp durumunda bir bardak sicak suya birka¢ damla elma
sirkesi damlatin. Birka¢ dakika i¢erisinde kramp gecicektir. Ya da iki ¢corba kagidi elma sirkesi ile biraz bali bir
bardak suya ekleyip yavagca icebilirsiniz.

8. Soguk Alginlidi ve Oksurage lyi Gelir

Elma sirkesi soguk alginlidi, 6kstrtk ve bodaz agrilari icin iyi bir ¢dzimddr. Birer ¢ay kasigi elma sirkesi ve bali
bir bardak sicak suyla karistirin. Karigsima biraz ezilmis zencefil eklemek tibbi etkisini daha da arttiracaktir.Bu
karisimdan gunde 3 kez birer ¢ay kagiJi tuketmek 6ksurik ve burun tikanikliindan kurtulmanizi saglar.

9. Enfeksiyonlardan Korur )

Elma sirkesinin antiseptik 6zelligi bakterilere ve mantarlara kargi ¢ok etkilidir. Ornek olarak kulak
enfeksiyonlarina , mesane enfeksiyonuna ve kandidiyaza iyi gelir.Kulak enfeksiyonu igin , kulaginizi
sulandirnimig elma sirkesi ile temizleyin. Mesane enfeksiyonu veya kandidiyaz igin rahatsizlik ge¢ene kadar gece
yatmadan énce sicak suyun igine bir cay kasigi elma sirkesi ekleyip tiketin.

10. Kolestroll Dusurur

Arasgtirmalar gdsterdi ki, elma sirkesi kaninizdaki trigliserit ve distk yogunluklu lipoproteini (LDL) yani kot
kolesteroll duislrirken, ylksek yogunluklu lipoproteini (HDL) yani iyi kolesterolG arttirir. Bdylece kaninizin lipid
profilinin diizelmesini saglar. Bu durum 6zellikle diyabetten kaynaklanan komplikasyonlarin énlenmesi icin
Onemlidir.
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Elma sirkesi !
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