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YESIL MERCIMEGIN FAYDALARI

Oncelikle, normal beslenme diizeninize yesil mercimek eklemek, sindiriminiz iin olaganisti yararlar saglar.
Icerdidi lif, tUkettiginiz gidalarin sindirimini kolaylastirir. Béylece kabizlidi dnlemeye yardimci olur.

Bunun yani sira badirsak hareketini de artirir. Bu sayede bagirsaklariniz atiklar diizgtin sekilde temizler. Ayrica,
kolonda yasayan saglikl bakteriler i¢in de faydall bir yiyecektir.

Kan sekerinizi diisirmenize yardimci olur:

Basit karbonhidratlarin aksine, yesil mercimek kan sekerinizi digirmeye yardimci olur.

Karbonhidratlar yavas emilir; ki bunlardan biri de nisastadir.

Sekerin enerjiye déntismesini destekleyerek seker hastalidi riskinizi disdrdr.

Kalp ve damar sagliginizi iyilestirir

Bu baklagil, herhangi bir kolesterol ya da zararli yag icermez. Bu nedenle kalp ve damarlar igin cok faydalidir.
Oncelikle, az miktarda ¢oklu doymamis yag igerirler. Bu, arterlerinizde plak olusturan zararl lipidlerin
giderilmesine yardimci olur.

Ayrica icerigindeki lif; yiksek kolesterol gibi rahatsizliklar dnleyerek, bagirsaklardaki yagd ve kolesterol emilimini
azaltir.

Kas kutlesi olusturmaniza yardimci olur:

Atletlerin ve spor yapmayi sevenlerin yesil mercimek tiiketmeleri slirpriz degildir. Sonugta yesil mercimek, kas
kitlelerinin yaratiimasi ve guglendirilmesi igin yararhdir.

Yesil mercimek, ylksek etkili fiziksel aktiviteden sonra kaslarinizin iyilesmesini etkileyen, yiksek biyolojik
degere sahip protein icerirler. Yavas emici karbonhidratlar enerji seviyenizi artirir ve atletik performansi geligtirir.
Anemi ile micadeleye yardimci olur:

Buna ek olarak, yesil mercimek viicudunuza dnemli miktarlarda demir, magnezyum ve ginko saglar. Bunlar,
anemisi olan insanlarin sagliklarina tam anlamiya kavusmalarina yardimci olan énemli minerallerdir.

Bu mineraller, anemi ile sayisi azalmig olan kirmizi kan hlicrelerinin olusmasinda rol oynar. Ayrica, hticre iglevini
destekler ve yorgunluk semptomlarini azaltir.

Kilo vermenize yardimci olur:

Yesil mercimek, kilo vermek icin bir mucize olmamakla birlikte, gayet iyi bir yardimci olabilir. Az kalorili ve gok
besleyici oldudu i¢in, a¢ kalmadan ya da herhangi bir besin 6gesi eksikligi yasamadan kilo vermek i¢in
tUketilebilir.

Ayrica neredeyse hi¢ yag icermedikleri icin kilo alma korkusu olmadan yenebilirler. Son olarak, igerigindeki lifler,
istahinizi yénetmede anahtar olan, daha uzun sire doygun hissetmenizi saglar.

Sinir sisteminizi korur: ]

Diyetinize yesil mercimek eklemek, sinir sistemi rahatsizliklarini dnlemek i¢in mikemmeldir. I¢inde bulunan
yUksek miktarda B vitamini kompleksi, sinir badlantilarini gelistirir ve onlari serbest radikallerin neden oldugu
bozulmadan korur. Buna ek olarak, [2saglikli[2l hormonlarin salgilanmasini tesvik etmeye yardimci olur.

lyi bir cilt ve sag¢ sagligini destekler:

Yesil mercimekteki vitamin, mineral ve amino asitler saginizi ve cildinizi etkiler. Bu besin maddelerinin emilimi
hicresel yenilenmeyi gelistirir. EGer erken yaglanmayi 6nlemek istiyorsaniz bu énemlidir.

Icindeki mineraller saglarinizi gliglendirir ve agiri sa¢ kaybini dnler. Ayrica, protein ve E vitamini icerdikleri igin,
herhangi bir kesik ya da yaraniz varsa, cildinizin iyilesmesini hizlandirmak igin yararhdir.

Yesil mecimegin viicudunuz igin ne kadar faydali oldugunu artik bildiginize gére, haftada en az iki kez beslenme
dlzeninizin bir parcasi haline getirebilirsiniz. Bununla birlikte gut, artrit ya da Urik asit ile ilgili problemleriniz
varsa, mecimegin tavsiye edilmedigdini unutmayin.
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