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TAHININ FAYDALARI

Kuzey Afrika, Orta Dodu ve Orta Asya&apos;da sikga kullanilan tahinin bir cok faydasi bulunmaktadir. Ozellikle
vitamin ve mineral yéniinden ¢ok zengin olan tahin, besleyici ve doyuruculugu ile yiksek eneriji veren bir besin
kaynagidir.

Asagida tahinin en énemli faydalarini sizler i¢in derledik;

Tahinin hammaddesi olan susamin igerdigi yogun kalsiyum sayesinde kemik ve kas gelisimi acisindan ¢ok
faydalidir. Vejeteryan veya vegan yeme sekli olan bireylerin kalsiyum ihtiyaglarini tahin ve tahin iceren gidalar ile

kargilanabilir.
Ozellikle C vitamini, selenyum ve demir zenginligi sebebiyle tahin, bireylerin bir ok hastaliktan korunmasinda

blyUk bir role sahiptir.
Kis aylarinda sadece vicudun direncini arttirmakla kalmayan tahin bazli besinler ayni zamanda ytksek enerji
orani ile zinde kalinmasina da yardimci olmaktadir.
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