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SUBAT AYININ SEBZELERI

Subat ayi, badisiklidi gliclendiren sebzeler agisindan oldukga zengindir. Mevsimine uygun sebzeler tiiketerek
vicudumuzu hastaliklara kargl daha direncli hale getirebiliriz.

Ispanak: Demir agisindan zengin olup kansizlida iyi gelir. G6z saghgini destekleyen lutein igerir.

Brokoli : Antioksidanlar agisindan zengin olup kansere karsi koruyucu etki gdsterir. C vitamini deposudur ve
bagdisikigi destekler.

Havug: Beta-karoten kaynagidir, g6z saghidi icin faydalidir. Cilt ve bagisiklik sistemi Gizerinde olumlu etkileri
vardir.

Pirasa: Lif agisindan zengin olup sindirimi destekler. Kalp saghgini koruyucu etkisi vardir.

Kereviz: Karaciger dostu olup toksinlerin atiimasina yardimci olur. Vicutta ddem olusumunu 6nler.

Turp: Sindirimi kolaylastirir ve mideyi rahatlatir. C vitamini deposudur ve bagisiklik sistemini destekler.
Lahana: Bagirsak saghigini destekleyen probiyotik etkisi vardir.

Dlsuk kalorili olup diyet dostudur.

Karnabahar: Lif agisindan zengin olup sindirimi destekler.

Kanser karsiti bilesenler igerir.
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