THE
#ISMHEESABAT Yaprakly gok éniimler icegéanin saglygy iicin it ohat gok 6niim
hokmunde gorkezildi

Spinat, syrtlan kali siyim we prebyotikleri 6z igine alyar. Bu maddalar igeganin saglygyna
uly tasir edyar.

Ine, yaprakly gok oniimlerin iceganin saglygy tgcin peydalary:

» Iceganin peydaly bakteriyalaryny iymitlendiryar. Spinatda, syrtlan kalide,
rukkolada prebyotikler bar. Bu birlesmeler iceganin bakteriyalaryny iymitlendiryar.
Lukman Supriya Rao, sertifikatly gastroenterolog we Integrated Gastroenterology
Consultants kompaniyasynyn dolandyryjy hyzmatdasynyn pikirice, yaprakly gok
ontimlerde siilfohinowoz atly tasin dsiimlik sekeri bar. Ol iceganin peydaly
bakteriyalaryny iymitlendirip, mikrobiomyn has denagramly bolmagyna komek edyar.

» Iceganin mikrobiom diirliiligini yokarlandyryar. Yaprakly gok oniimler kop lutein
saklayar. Bu madda mikrobiom ii¢in hem peydaly bolup biler.

 Suiyiime baydyr. Siiyim sagdyn iymit sindirise, gan glyukoza derejesinin kadaly
saklanmagyna, yiirek kesellerinin towekgelciliginiii azalmagyna kémek edyar. Yaprakly
gok oniimler stiyime baydyr, we onun mukdary gok ontimin gérniisine baglydyr. Mysal
lcin, ¢ kase ¢ig yaprakly kalide 4 g siiyiim, kale kalisinde 3 g, spinatda, mangoldda
we rukkolada 1 g bar.

» “Icege-beyn” baglanysygyny goldayar. Taze gozleglerin netijelerine gora, icege
licin peydaly bolan zatlar beyni iicin hem peydaly bolup biler.

Habar beris serisdelerinddki maglumatlar lukmanyn belldn bejergisine den tutulyp
bilinmez. Karar bermekden on hiinairmen bilen maslahatlasyn.
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