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YERELMASI

Toprak altindaki yumru seklindeki kdkleri yenilen yer elmasi, sagligimiz acisindan benzersiz faydalar tagiyan bir
bitkidir. Latince ismi [7]Helianthus tuberosus[?ldur, papatyagiller ailesinin aygigegigiller cinsindendir. Kliglik sari
cigekleri tipki aygicegine benzer. Anavatani Kuzey Amerika ve Kanada[?dir, 17. ylizyildan itibaren biitiin
dinyaya yayilmistir. Avrupal?lda ve Trkiye[?de yaygin yetistirilir. Yer elmasinin koki patatesi, ya da zencefili
andiran bir bitkidir. Tadi ve dokusu turpa benzer, ancak keskin bir tadi yoktur. Cig olarak yenir, ya da
zeytinyaglilarda, et yemeklerinde ve salatalarda tuketilir.

Yer elmasi Fruktooligosakkarit ve inulin icerir. Bagirsaklarimizdaki faydali bakterileri destekler, bu dzelligi ile
probiyotiktir. Yapilan arastirmalarda inulinin gesitli kanser tirlerinin engellenmesinde, kan sekerini
dengelemede, trigliseridlerin ve kotl kolesterollin diigmesinde etkili oldugu gérilmuastdr. Ancak inulin gaz
yapabilir.

Birgok vitamin ve mineralden zengin olan yer elmasinin 100 graminda 3.4 mg demir bulunur ki, bu ginlik demir
ihtiyacinin yaklasik %40'ini kargilamaya yeterlidir. Yer elmasi en iyi potasyum kaynaklarinin baginda kabul
edilen muz'dan daha fazla potasyum igerir. Potasyum kalp saglgini korur ve kaslarin diizgiin galigmasina
yardimci olur. Ozellikle tuz tiketimi fazla olanlarin potasyum almasi énemlidir. Clnki tuzda bulunan sodyumun,
potasyum alimi ile dengelenmesi, saghgin korunmasi icin gereklidir.

Yer elmasinin yararlari bir yana, havug, patates ve piring ilave edilerek yapilan zeytinyagdl yemegi lezzetli olur.
Metabolizma hizlandirici etkisi sebebiyle, zayiflama amaci ile de uygun olan bir besindir. Afrodizyak etkisi
oldugu ve cildi glzellestirdigi belirtilir.
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