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YAZIN AYRAN ICMENIN 6 FAYDASI

1. Serinletir

Yazin aradigimiz en iyi fayda, serinlemekten baska ne olabilir? iste, soguk bir ayran bu beklentimizi en iyi
sekilde karsilayabilir. BliyUk bir bardak soguk ayran igtiginizde vicut isinizin dengelenmesine yardimci olur,
icinizdeki hararetten kurtulabilirsiniz. Siz de yaz sicaklarinda serin bir gélge bulup ayran yudumlamayi sakin
unutmayin!

2. Sakinlegtirir

Yaz sicaklarindan ve c¢esitli sebeplerden gergin bir gtin geciriyorsaniz soguk bir ayran size iyi gelecektir. Kaslar
gevseten gicu sayesinde ayran, sakinlesmenize ve daha rahat hissetmenize katkida bulunur. Bu 6zelligi
nedeniyle ayranin bol enerji gerektiren anlar éncesinde icilmesi dnerilmemektedir.

3. Enerji Verir

Biraz garip ama ayran bir yandan da enerji veren bir 6zellige sahiptir. Yaz sicaklarindan dolayi yogun bir sekilde
terlediginizde gelisen yorgunluklarinizi ayran igcerek gidermeniz mimkundudr. Ayran, kaybettiginiz mineralleri geri
kazanmaniza yardimci olarak guine daha enerjik bir sekilde devam etmenizi saglar.

4. Tansiyonu Dengeler

Sik yasanan rahatsizliklardan biri olan distk tansiyon, yaz sicaklarinda vicutta artan tuz kaybiyla daha sik
yasanmaya baslar. Kendinizi kéti hissettiginizde bir tansiyon élgimu yapip tansiyonunuzun distiginden emin
olduktan sonra tuzlu ayran icerek tansiyonunuzun dengelenmesini saglayabilir, sicak havalara kargi daha gicli
olabilirsiniz.

5. Uyku Diizenine Katkida Bulunur

Yaz aylarinda giinlerin uzamasiyla birlikte viicudumuzda hormonal degisimler baglar. Uyku hormonlarinin da
etkilenmesiyle geceleri uykuya dalma sireci zorlagabilir. Ayran icerek bunu telafi etmek ve rahat bir uykuya
dalmak mimkuindur.

6. Kilo Vermeyi Kolaylagtinr

Yaz aylar, blyik bir cogunluk igin diyet yapma zamanlaridir. Kig boyunca ya da yaz tatili boyunca alinan tiim
kilolarin verilmesi hedeflenir. Ayran, bu slre¢ icin de sahane bir arkadastir. Igerigindeki kalsiyum ve aminoasitler
sayesinde yagd yakiminda aktif rol oynar. Ayni zamanda protein igerigiyle uzun sire tok kalmaya ve diyet
slrecinin kolaylagsmasina yardimci olur.
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