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MUSMULANIN FAYDALARI

Tongel, besbiyik gibi isimlerle de bilinen musmula, sifa dolu meyvelerden biridir. ilk olarak Japonya’da gikip
daha sonra diinyanin neredeyse her yerinde yetismeye baglamistir. Ulkemizde ise Karadeniz ve Marmara
Bolgesi’nde bolca bulunur. Lezzeti kimi insan tarafindan sevilip kimi insan tarafindan sevilmese de faydalarinin
¢ok fazla oldugu, yadsinamaz gergeklerdendir.

Yanlig beslenme, kirli hava kogullari derken ne yazik ki viicudumuzda birgok toksin birikir. Daha saglikli bir
isleyis icin bu toksinlerden kurtulmak gerekir. Bunun igcin musmula iyi bir tercihtir. Igerdidi antioksidanlar
sayesinde zarar veren serbest radikalleri etkisiz hale getirir.

Musmula, lif bakimindan zenginligiyle sindirim saghgi icin tiketilmesi gereken gidalar arasinda yer alir. Bagirsak
hareketliligini artiran dogal bir mushil gibidir. Bu 6zelligiyle kabizlik gibi sindirim problemlerini dnlemeye
yardimcidir.

Mevsim degisiklikleri, bagisiklik sisteminin zayiflamasi gibi nedenler bizlere kuru éksurik olarak dénebilir. Béyle
durumlarda ila¢ kullanmaktan ziyade dogdal takviyelerden yanaysaniz kuru dksurtugu hafifleten musmula ¢ayi
size iyi bir yardimci olabilir. Doktorunuza da danistiktan sonra dizenli olarak musmula ¢ayi tiketimiyle siz de
sagliginiza kavusabilirsiniz.

Musmula, zengin besin degerleri sayesinde gugli bir bagisiklik sistemi igin tiketilmesi 6nerilen se¢eneklerden
biridir. Potasyum, demir, kalsiyum, folik asit gibi mineralleri, A ve C vitamini gibi dnemli igerikleriyle hastaliklara
karg! guclenmeyi saglar.

Saglikl olabilmek igin sadece iyi beslenmek yeterli degildir. Alinan besinlerin iyi bir kan dolagimiyla viicudun her
noktasina esit dagitimasi da 6nemlidir. Mugmula, kan dolagimini diizenleyen besinlerden biridir. Bdylelikle tim
organlarin igleyisine olumlu etki ederek daha saglikli olmaya katkida bulunur.
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