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LAHANA

A, B ve C vitamini ihtiva eder.
Lahana kani temizler. Atar damar kireglenmesini dnler. CiJ olarak yenildiginde sindirim rahatsizliklarina,

bagdirsak tikanikhigina, tembelligine iyi gelir. Bagirsak gazlarini def eder. Mide Ulserine ¢ok iyi gelir.

Lahana pres yapilarak icilebilir. Sabah kahvaltisindan evvel icilen bir bardak lahana suyu sihhat kaynagidir.
Sicak lahana yapraklari adale tutuimasina kargi birebirdir. Lahana yapraklarini Gtlleyin ve bunlarl tutulan
yerlerin Ustline koyun.

Lahanin mide iltihaplarina ve Ulsere iyi geldigi bir gercektir. Bunun icin doértte bir litre kadar lahana suyu icmek
yeterlidir. Lananin salatasi veya tursusu ise bagirsaklar ¢aligtirir. Lahana tursusunun suyu kurtlara karsi iyidir,
ayni zamanda bakterilere kargi da etkilidir.
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