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YULAFIN FAYDALARI

KolesterolU dusurir: Yulaf tiketmek, kolesterol seviyesini dustrmektedir. E§er kétl bir kolesterole sahipseniz,
vUcuttaki kan sekerini disirmek acisindan yulaf tiketimi yogun bir sekilde 6nerilmektedir. Yulaf kdtl kolesterole
karsl dogrudan etki eder ve kolesterol hastalari arasinda yulaf tuketimi yaygindir.

Kan sekerini kontrol eder: Kan sekerinin kontrol edilmesi acisindan yulaf tiketimi pek ¢ok kisi tarafindan
Onerilmektedir. Kan sekerinin hizl bir sekilde disdrilmesi ve giin boyunca kendinizi daha iyi hissetmeniz
acisindan yulaf tiketimi uzman doktorlar tarafindan dnerilir. Yulaf, kan sekerini kontrol ettigi gibi kan sekerinin
yUkselmesini de 6nlemektedir.

Cilt saghgina iyi gelir: Cilt saghgini dogal yollardan tedavi etmek isteyen kisilere yulaf tiketimi dnerilmektedir.
Yulaf sahip oldugu besin degerleri ile birlikte cilt sagligina oldukga iyi gelmektedir. Ozellikle ergenlik ddneminde
ortaya ¢ikan sivilce ya da akne sikayetlerini yulaf ezmesi tiketerek gegirmeniz mimkuinddr. Yulafin tam anlami
ile bir cilt dostu oldugu bilinmektedir.

Bagisiklik sistemini tedavi eder: Bagisiklik sistemi ile alakali olarak ortaya ¢ikan hastaliklara yulaf ezmesi
oldukga iyi gelmektedir. Bagisiklik sisteminin kontrol edilmesi ve hastaliklara karsi bagisikligin daha iyi olmasi
icin yulafin diizenli olarak tuketilmesi gerekmektedir. Bagisiklik sistemini dogal yollardan tedavi etmek igin
mutlaka yulaf ezmesi tUketilmelidir.

Kalp saghgina olumlu etki eder: Kalp hastaliklarindan her yil binlerce kisi hayatini kaybetmektedir. Kalp saghgi
insan yasami icin hayati derecede éneme sahiptir. Kalp saghiginin olumlu bir sekilde seyretmesi icin yulaf
tOketimi cok dnemlidir. Duzenli bir sekilde yulaf tiketimiyle birlikte Kalp krizi ve kalp damar tikaniklari riski en
aza iner.

Yulaf, protein ve karbonhidratlar agisindan zengin bir besin kaynagidir: Ozellikle kis aylarinda giine yulaf ezmesi
ile baglamak enerji seviyemize ve sagliimiza olumlu etki yapar. Yulafta bulunan sekiz adet temel aminoasit,
onu hayvani olmayan protein kaynaklari arasinda degerli bir yere tasir. Yulaf ayni zamanda bol miktarda Omega

3 ve linoleik asit icerir. Bunlar "iyi yag" olarak bilinen, kdtl kolesteroll azaltr.
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