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Yazin ve kigin tukettigimiz elmanin ne kadar faydali oldugunu gogumuz bilmeyiz. Kimi insan kilo vermek icin elma
yerken kimi ise mayhoslugunu sevdigi i¢in ya da diglerini temizledigi icin elma yer. Elmanin hi¢ akliniza
gelmeyecek bircok faydasi var. Ancak elmanin yarari oldugu kadar bazen sagliginiz igin ¢esitli riskleri de
bulunabiliyor. iste elmanin yararlari ve zararlari: ElIma Alzheimer’la savasiyor: Elmanin igerisinde bulunan kuersetin
isimli gli¢li antioksidanin farelerde beyin hicrelerinin bozulmasini énledigi ve ayni seyin insanlarda da
olabilecegi belirtiliyor. Hastaliklarla savasan bilesenlenlerden daha fazla yarar gérmek istiyorsaniz elmay!
kabuguyla birlikte yiyin.

Elma diseti saghgina iyi geliyor: Elma doganin dis firgasi olarak biliniyor. Her ne kadar bir elma yemek diglerinizi
tam olarak temizlemese de elmayi i1sirmak, gignemek disetlerini harekete gegiriyor ve elmanin tathhgi tokarik
salgisini artiriyor. TukUrik de agzinizdaki bakteri seviyesini azaltarak diglerin ¢iirimesini azaltiyor.

Elma kolon kanserini 6nlliyor: Almanya’da yapilan bir arastirmaya gére, elmanin iginde bulunan dogal lifler
bagirsakta mayalandigi zaman kanser hucrelerinin olusumuyla savagmaya yardimci kimyasallar Uretiyor. Diger
¢alismalar da elmanin iginde bulunan procyanidins isimli antioksidanin kanser hiicresi 6limune yol agan bir dizi
hicreyi tetikledigini gésteriyor.

Elma yiliksek kan basincini énliyor: Elma yiyen yetiskinler, hipertansiyona karsi ylizde 37 daha az meyilli
oluyorlar. EIma kilo vermenize yardim ediyor: Elmalar su ve lifle doludur, bu nedenle mideniz daha az yemek ister.
Ayrica Amerika ve Brezilya’da yapilan arastirmalara gére, glinde en az 3 elma ya da armut yiyenlerin kilo
verdikleri belirlendi.

Elma kan gsekerini sabitliyor: ElIma yiyeceklerin sindirimini ve glukozun kan dolagimina girigini yavaslatan
¢6znebilir lifle doludur. Bir grup arastirmaci giinde en az 1 elma yiyen kadinlarda seker hastaligi gelisme riskinin
yuzde 28 daha az oldugunu tespit etti.

Elma kalp hastaligini uzaklastirabilir: Taze elma mikemmel bir atistirmaliktir. EIma kalp hastaligini énlemeye
yardimci olan flavonoid isimli antioksidanlar agisindan zengindir. Fakat bu etkisinden yararlanmak i¢in kabuguyla
birlikte yemelisiniz.

Elma yiiksek kolesterolle savasir: ElImanin kalorisi diistktir ve ¢éztnebilir lif olan pektin bakimindan zengindir. Bu
da damar hasarina yol acan LDL kan kolesteroll seviyesini azaltmaya yardim eder.
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ELMANIN iICERDIGI RISKLER

- Elmada tarim ilaci bulunur: Glnkd elmalar kurtlara, bitki bitleri ile diger boceklere karsi savunmasizdir. Bu
nedenle elma yetisirken bircok kez spreyle tarim ilaci pUskartdlir. Yemeden dnce meyveleri dikkatli bir sekilde iyice
yikayin. EIma kurusu alerjiye neden olabilir: Genellikle nemini ve rengini korumasi igin kurutulmus elmalara sdlfur
dioksit eklenir. Bu madde ise hassasiyeti olan kisilerde alerjiye yol agabilir.

Elma sirkesi veya suyu bakteriyal enfeksiyonlara yol agabilir: E.coli ve Kriptosporidyum isimli bakteri pastérize
edilmemis elma suyu ya da elma sirkesi tiiketen insanlarda cidd hastaliklara yol agabilir. Cocuklar, hamile kadinlar,
yaslilar ve bagisiklik sistemi gli¢siiz olan kisiler buna karsi daha fazla dikkatli olmali. Aldi§iniz Griiniin etiketini
okuyun.
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