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MEYVELER

Vitamin cevherlerini havi bulunan meyvalari daima seviniz ve bol bol yiyiniz.

Muz, badem, hurma, fistik, findik, ceviz, incir, taze ve kuru Gzim vs.

Her yasta vicudu ¢ok beslerler. KiigUklerin gelismelerine ve kemiklerinin sertlesmelerine yardim ederler.
Gozlere parlaklik ve kuvvet verirler.

Sicak mevsimde, meyvalari komposto halinde yemelidir. Yani su ile kaynatip kompostosunu yapmalidir. Zira ¢ig
meyvalar, barsaklarda bozukluk ve ishal meydana getirir.

Lakin, umumiyetle yemiglerin faydalari biyUktir.

Yemis yemek, hastahklar tedavi etmek demektir.

Sabah kahvaltilari i¢in, gll, kayisi ve portakal recelleri en alasidir. Gilek, erik ve visne recelleri de aladir.
Portakal - Gripe karsi faydalidir.

Elma - Hazim vericidir ve digleri korur.

Ayva - Inkibaz verir. Ishal gekenler devam etmelidirler.

Kayisi - Barsaklari temizler. Serinlik verir.

Uzim - Sitmaya karsi, kum ve kabizhk ¢ekenlere iyidir.

Kavun - Bobrekleri temizler. Erkeklere daha faydalidir.

Karpuz - |drar verici hassasiyle kadinlara daha yarar ve renklerini berrak kilar.

Dut - Mllayim ve barsaklari temizler.

Kizilcik - Bil&kis kabiz yapar.

Muz - Bir kuvvet ilaci makamindadir. Kani da temizler. Damar sertligini giderir. Tansiona karsi da biraz medar ve
sifasi vardir ve mideyi asla yormaz.
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