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IT‘EIIHEESABAT Irden nahar ligin yumurtga we siile saglyk tigin birmenzes peydalydyr

Irden nahar tigin 6ntimleri saylamak tagam isleglerinize we maksatlarynyza baglydyr. Eger
myssa massasyny goldamak tigin yokary hilli belok goézleyan bolsanyz, yumurtga iyin. Siile
bolsa kop mukdarda stytmli irden nahar tigin ajayyp wariantdyr. Ol holesterinin derejesini
peseltmage komek edyar.

Yumurtga we siile hem witaminlere we minerallara baydyr. Eger bu éniimlere allergiyanyz
yok bolsa we seyle iymitden yliz owlirmegi goz oniinde tutyan dieta eyermeyan bolsanyz, iki
nahardan hem lezzet alyp bilersiniz.

Agramy azaltmakda hem siile, hem-de yumurtga sizi gowy doyrar. Myssa massasyny
artdyrmak ii¢cin yumurtga has layyk bolar.

Az uglerodly dieta ya-da keto-dieta eyeryanler iigin siile iymek maslahat berilmeyar. Seyle-
de bolsa, siile diabetli adamlar {igin peydaly bolar, seyle hem stiylimli iymit uglerodlaryny
gozleyanlerin hemmesi ticin peydalydyr.

Habar hasiyetli materiallary lukmanyn maslahat bermegi bilen denesdirmek bolmaz. Karar
kabul etmezden ozal hiindrmen bilen maslahatlasyn.
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