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#&HEESABAT Icege Ug¢in prebiotik in peydaly iymitler

Prebiotikler icegede kop funksiyalary yerine yetiryan peydaly bakteriyalardyr. Seyle hem
iymit sindirisini gowlasdyryarlar we agramy dolandyrmaga komek edyarler.

Sogan. Onda inulin we fruktooligosakkaridler (FOS; uglewodyn bir gorniisi) bar. Uglewodyn
bu gornusi, seker u¢in az kalorili alternatiwa hokmiinde ulanylyp bilner. Mundan basga-da,
bu uglewodlar prebiotik hokmiinde isleyar.

Sarymsak. Peydaly icege bakteriyalarynyn osmegini goldayanlygy sebapli, prebiotik bolup
hyzmat edyandigini ylize ¢ykardy. Mundan basga-da, sarymsak icegede zyyanly
bakteriyalaryn kopelmeginin 6nini alyp biler.

Banan. Styumin, witaminlerin we minerallaryn ¢esmesi bolup, ¢ydamly krahmal bar. In
¢ydamly krahmal henizem yasyl renkli miwelerde bolyar. Gorniisinden, bu birlesme
prebiotik hokmiinde isleyar.

Siile. Siile ununyn prebiotik tasiri barlygy ylmy taydan subut edildi. Hususan-da, icege
peydaly bakteriyalary goldayar we gandaky holesterinin derejesini yokarlandyryar.

Alma. Olarda ereyan siiyiimin ¢esmesi bolan pektin bar. Mundan basga-da, ereyan stytum
prebiotik hokmiinde isleyar. Mundan basga-da esasy diiziimi hokmiinde bugdayy 0z igine
alyanlary gozlemegi lukmanlar maslahat beryarler.
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