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KARADUTUN FAYDALARI

Icerisinde A, B, C, E ve K vitaminleri ve birgok yararli mineraller bulunur. Bu yararli mineral ve maddeler
sayesinde viicuda birgok fayda saglar. Ozellikle igerisindeki potasyum sayesinde kolesterolle bag etme
konusunda en dog@al yardimcilardan biridir. Glgll bir antioksidandir. Bu 6zelligi ile kalp saghigina da yardimcidir.
Kan sekerinin dengede tutulmasina destek olur. Ozellikle yliksek seker sorunu yasayanlar igin insUlin salgilama
seviyesinin dengede kalmasi igin karadut dnerilir. Agiriya kagmadan, 6Igull bir sekilde tiketilmesi de 6nem tasir.
100 graminda yaklasik 100 miligram C vitamini bulundugu igin bagisiklik sistemini gliglendirmek konusunda
etkilidir. Viicudu olugabilecek hastaliklarin temel sebeplerinden arindirir. Mevsim gegislerinde sikga grip ve
soguk alginlidi yasayanlarin karadutu bol bol tiketmesi faydali olacaktir. I¢erisinde kalsiyum ve demir mineralleri
oldukca fazladir. Bu yizden kansizlik sorunu yasayanlar tarafindan tiketilebilir. Var olan hastaliklarin
iyilesmesinde viicuda yardimci oldugu gibi agir hastaliklara yakalanma riskinden de korur. Sindirim sisteminin
saglikh bir sekilde ¢alismasinda etkilidir. Icerdigi yararl maddeler sayesinde mideyi rahatsiz etmedigi gibi
bagirsaklarin diizenli galismasini ve bu sayede kabizlik sorunun da ge¢gmesini saglar. Bircok faydasi bulunan bu
meyve yalnizca i¢ organlari degil cilt sagligina da iyi gelir. Antioksidan ézelligi sayesinde hucrelerin
yenilenmesine destek olur. Karadutta bulunan kalsiyum, demir, C vitamini gibi besinler saglarin beyazlamasini
geciktirmeyi saglar. Sabah saatlerinde igilen suyu giine enerji dolu baglamak konusunda faydalidir. Bu sayede
yogun tempolu gegen glinlerde daha din¢ kalmayi saglar. Yeterli miktarda kullanildiginda karacigerdeki kani
besler ve karacigeri arindirma konusunda yardimcidir. Ayrica bolca demir minerali tagidigi igin karacigeri
gugclendirir ve korur.
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