KURUYEMISLERIN

HAYATIMIZDAKI ONEMI

Uzmanlardan alinan bilgilere
gore, beyaz leblebi mide suyunu
cekmede birebir oldugu gibi zayif-
lamak isteyenler igin acliklarini
bastirmada da ideal bir gida ola-
rak tanimlaniyor. Adapazari tara-
finda yetistirilen i¢ kabak ¢ekirde-
gi ise, prostat hastalari ve bagir-
saginda tenya bulunanlar tarafin-
dan a¢ karnina tuketildiginde ol-
dukca faydali oluyor. A¢ karnina
bir-iki adet yenmesi tavsiye edilen
acl badem, seker hastalarina fay-
da saglarken, Uryani erik, kabugu
soyulmus incir ise bagirsaklari
yumusatiyor. Siyah Uzum, kan ya-
pici 6zelligi nedeniyle ¢ocuklara
ve hanimlara iyi gelirken, kayisi
ise karaciger icin oldukca faydali
bir meyve olarak gosteriliyor.




1- Ay Cekirdegi;

Kolestrolii diisiiriir, damar sertligini
giderir ve konsantrasyon eksigine birebirdir.
Ayrica bedenen zayif kalan ¢ocuklarin da
her giin yeterli miktarda tiikketmesi gerekir.

2- Antep fistig;

Kroner kalp hastaliklarina, bagirsak
hastaliklarina iyi gelir, kolestrolii diistiriir,
ete oranla iki kat daha fazla protein igerir ve
tam bir fosfor deposudur.

3- Badem;

Zihin yorgunluklarini giderir, rahatla-
tic1 etkisi vardir, meshane yollarindaki ilti-
haplanmay1 engeller, bas agrisi, karaciger ve
bobrek agrilarina da agri kesici etkisini gos-
terir.

4- Beyaz leblebi ;

Mide suyunu bastirir ve fazla kilola-
rindan kurtulmak isteyenlerin ara dgtinlerin-
de tercih ettigi bir ¢erezdir, tok tutar ve ozel-
likle de hamile kadinlarin yedinci aydan son-
raki mide yanmalarini azaltmasinda biiyiik
rol oynamaktadir.

5- Cam Fistig1 ;

Daha ¢ok bronsit ve kalp hastaliklari-
na iyi geldigi tespit edilmistir. Bunun yanin-
da ruhsal sorunlar1 olan kisilere de onerilir.
Ancak, her giin iki yemek kasigindan fazlasi
kesinlikle 6nerilmemektedir. Aksi takdirde
daha biiyiik sorunlara yol agabilir.

6- Ceviz ;

Tiim ¢erezler bir yana ceviz bir yana
diyerek soze baslamak istiyorum. Zeka geli-
simine olan faydalar1 saymakla tiikenmez.
Zaten dikkat ettiyseniz cevizin i¢i de adeta
bir beyini andirir. Bunun yani sira ishale iyi
gelir, ceviz yagi ise kabizliga iyi gelir. Seker
hastalarina, verem hastalarina iyi gelir, el ve
ayaklardaki ¢atlaklar1 gidermede etkilidir.
Ancak oldukg¢a kuvvetli bir besin oldugun-
dan dolay1 da giinde bir avuctan fazlasi one-
rilmez.

7- Findik ;

Saghga faydah olan kuruyemisler-
den biri de findiktir. Cok lezzetli olmakla
beraber viicuda kuvvet verir, kolestroli dii-
siirir, kalp dostudur. Icerisinde kalsiyum,
demir, yag, karbonhidrat ve ¢inko barindirir
dolayisiyla metabolizmay1 da hizlandirir.



