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MERCIMEGIN FAYDALARI

Gok iyi bir folik asit kaynadi olmasi, hayvansal olmayan yiiksek derecede protein ve lif igermesi, yesil
mercimegin faydalari arasindadir. Simdi gelin yesil mercimek faydalarini birlikte inceleyelim; Yegil mercimek
ylzde 26 oraninda protein igerir. Ozellikle viicudun kas yapisinin diizgiin ¢alismasi icin ihtiyag duydugu tim
temel amino grup asitlerin takviyesini viicuda verebilmektedir. Yksek lif igerigine sahip olmasi sebebiyle uzun
sUre tokluk saglar ve mideyi yormaz. Yapisinda ylksek dizeyde ¢dzundir lif icermesi nedeniyle kandaki kétl
kolesteroll azaltmaya yardimci olur. Ayni zamanda kalp saglidi igin biyUk dnemi olan folat ve magnezyum
acisindan da iyi bir kaynaktir. Kansizliga da iyi gelir.
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