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HAVUC

Havug, mutfagimizda ki ilag gibi. Ozellikle deri ve akciger kanserine karsi milkemmel bir énleyici. Havucun
icerdigi falcarinol etkin maddesinin iki nemli etkisinden birisi timér olusumuna engel olabilmesi. Bu dzelligiyle
havug, kansere kargi dnleyici. Falcarinolln ikinci etkisi de tumérin blylimesini yavaslatabilmesi. Ancak bu
Ozelliklerinden yararlanabilmek igin dizenli bir havug kirl yapilmasi éneriliyor.

Havug dizenli olarak tiketildiginde, sigara icenler dahil, akciger kanserine yakalanma riskini en aza indiriyor.
Sik sik havug tiiketen kisilerde girtlak, idrar kesesi, rahmin boyun bdlimd, kalin bagirsak, prostat, yemek borusu
ve kadinlarda menopoz sonrasi g6gus kanserine yakalanma ihtimalinin azaldidi saptanmis. Dizenli tiketildigi
slirece kandaki kolesterol seviyesini diigirlyor. Arastirmacilar kanser riskini distrmek i¢in giinde 12 bin 500 1U
karoten tiketimi 6ngoériyor. Cig bir havugta ise 13 bin 500 U karoten var.

Menenijit, beyin iltihabi ve gebelikte diisige sebep olan maddenin etkilerini engelledigi belirlenen havug, yiksek
oranda lif igerdigi icin hem kabizliga ama hem de diyare-ye iyi geliyor. Ayni zamanda, sindirimi kolaylastirici, gaz
sOktlrlcd, idrar artirici, yanik ve kagintilar iyilestirici, afrodizyak etkileri olduguna da inaniliyor.

Domatesin ardindan en ¢ok A vitamini iceren havug, bu nedenle gdzler i¢in ¢cok faydali. Ancak A vitamini yagda
¢6z0ndigu icin, havug suyu icerken birka¢ damla da yagd katmak gerekiyor. Lezziz havug suyu yemek borusu
ve mide yanmasina iyi geliyor. Havug suyunun 6zellikle sigara tiryakileri i¢in balgam sokturtcu etkisi de var.
Havucun, baglangi¢c asamasindaki Alzheimer hastaligini énlemede de olumlu sonuclar verdigi belirtiliyor. Bu
tedavi, bir kir halinde uygulaniyor. Dizenli havug yenmesi, sedef hastaliyinin tekrarlanma oranini azaltiyor.
Havug suyu deri kuruluguna ve deri lekelerine de iyi geliyor.

Kalp krizi sonucu olusabilecek felci engelliyor. Safra kesesi taglarini, bagirsak parazitlerini, bogaz ve bademcik
enfeksiyonlarini énliyor, istahi artiriyor.

Havug yagi da ultraviole 1sinlarina karsi viicut bagisikh-hgini arttiriyor, cildin bozulmasini énliyor. Glnes
yaniklarinin iyilesmesine yardimci oluyor. Damar sertliginde, bacak agrilarinda, disetinin kuvvetlendiriimesinde
rol oynuyor. Ayrica ses tellerine faydali ve bronzlastirici olarak kullaniliyor.
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