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YAGLAR

Bir bagka deyigle, yaglar viicudun derialti tabakasini olusturarak soguga karsi bir koruyucu gérevini gérdrler. Bu
temel maddeler, proteinlerden ve karbonhidratlardan daha fazla kalori igerirler. Cok daha yavas sindirilirler ve
aclik hissini hizla ortadan kaldirirlar.

Hayvansal yaglarin fazla alinmasi (etyag, tereyagi, krema) kanda asiri kolesterol olusmasina yol acar, kalp
damar hastaliklarina, asiri sismanliga, atardamarlarin sertlesmesine ve bunlarin sonucunda dokularin
sertlesmesine ve erken yaslanmaya neden olurlar.

Bitkisel yaglar besin olarak daha ¢ok tercih edilirler; sismanlatmazlar ve yaglari depo etmezler, aksine,
organizmanin fazla yag depolarini eritmede yardimci olurlar.

Ustelik saglik ve cilt guzelligi icin son derece gerekli olan ve esnekligi saglayan, asit linoleik gibi doymamis yag
asitleri icerirler.

En iyi besinler aygicedi, misirézi, ¢cimlenmis bugday, susam, arasit, yerfistigi ve zeytin gibi bitkilerden elde
edilen bitkisel yaglar ve margarinlerdir.

Oneri:
Tereyagini hafifletmek igin, 1/2 kg. yadi buzdolabindan ¢ikararak yumusamaya birakm.Buna 1/2 bardak
aycicegi yagi ilave edip, ezerek karistirin ve yeniden buzdolabina koyun.
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