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MISIR UNUNUN FAYDALARI

Bugdday unu kullanimini terk etmeniz igin harika bir yéntemdir. Bugday ununun aksine misir unu glutensizdir.
Yiyeceklerinizde budday unu yerine misir ununu kullanabilirsiniz. Ayrica enflamatuar. 6zelligi sebebiyle cogu
hastaliklarin nedeni olan iltihabi ortadan kaldirir.

Lif ve protein bakimindan zengin olan misir unu, gunlik lif intiyacinizin 1/3’Gn0 karsilar. Et yemiyorsaniz ya da
vegan diyeti yapiyorsaniz protein ihtiyaciniz fazla olacaktir. Misir unu, viicudunuzun ihtiyaci olan ginliik protein
miktarinin blyUk bir b8IimUnl karsilayacaktir. Ozellikle igerisinde bulunan A vitamini ve lifler ile g6z saghginin
korunmasinda da énemli bir rol oynar.

Misir ununun faydalari arasinda en dnemlisi sindirim sistemine iyi gelmesi olarak bilinir. Bu bilgi oldukca
dogrudur. Arastirmalara gére misir ununun, ¢esitli mikrobiyomlari destekledigi ve basta sindirim sistemi olmak
Uzere genel saglik igin iyi bir gida oldugu ortaya ¢cikmigtir. Misir igeriginde bulunan ve ¢dzinemeyen lifler
kolonda fermente edilebiliyor ve bu durum insan saghgi Gzerinde olumlu yénde etkili oluyor.

Lif yardimi ile agh@in yatismasini saglayan misir unu, hem bu yéniyle hem de kabizlidi tedavi etmesi ve bogaltimi
kolaylastirmasi ile zayiflamaya da yardimci olur. )

Misir unu cilt ve sa¢ saghgi agisindan énemlidir. Sivilce giderici 6zellige sahiptir. Igeriginde bulunan demir
sayesinde sag saghgindan ayak tirnaklarina kadar fayda saglar.Cilt bakimi ve sag¢ bakimi Griinlerinde yaygin
olarak kullanilan misir unu, A vitamini ve beta karoten igerigiyle cildinizi besler; siyah nokta ve sivilcelerle
savagsir ve yaslanmanin olumsuz etkilerine karsi cildinizi korur.
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