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RUSEYM

Besleyici degeri oldukga ylksek olan rugeym, vicut i¢in gerekli birgok besin maddesi icerir. Bugdayin kalbi ve
hayat kaynag olarak kabul edilen ruseym, faydali oldugu kadar son derece lezzetlidir. 1 ton bugdaydan 1 kilo
ruseym elde edilir.

Bugdday basaklarinin en tepesinde yer alan, tohumun Gremesini ve ¢imlenmesini saglayan, dayaniklilik sdresi
¢ok az olan tanelerin, igslenerek una dénistirdlmis haline ruseym denir.

Kisaca bugdayin 6z0 olan rugeym, lif degeri ylksek, tokluk hissi veren lezzetli bir besin maddesidir. Bol
miktarda E vitamini iceren ruseym ayni zamanda mineral deposudur. Dayaniklilik stresi ¢ok az oldugu igin kisa
slrede tiiketmek gerekir. Bir¢cok hastaligi 6nlemede etkili olan aminoasit ve Omega 3, Omega 6, Omega 9 yag
asitlerini icerir. Diger yandan rugseymi, ¢6lyak hastalari ve lif kullaniminda sakinca bulunanlarin tiketmemesi
Onerilir.

Ruseym, soduk sit veya yodurt ile kanstinilip yendigi gibi taze ya da kuru meyve ilave edilip de tiketilebilir.
Bunun yani sira ¢orba, salata gibi yiyeceklerin tizerine serpilerek, ekmek yapiminda ve yemek pisirirken baharat
yerine vitamin olarak kullanilabilir.

Afrodizyak 6zelligi bulunan ruseym, yashiigi geciktirici 6zelligi yaninda bagdisiklik sistemini destekler. Koroner
kalp hastalidi riskini azaltarak sinir sistemi hastaliklarinda da olumlu etki gdsterdigi bilinmektedir. Hastaliklara
karsi direnci artirip, kollestrolt dustrdr. Ciltteki kirismayi azalttigi gibi kisirlik tedavisinde de etkin olarak
kullanildid bilinmektedir.
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