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Garak cay, miweler, sitrus we alma saglykly garramak ug¢in komek
eder

Edith Cowan uniwersitetinin, Belfastdaky Queens uniwersitetinin we Harvard jemgyyetcilik
saglygy mekdebinii alymlary tarapyndan gegcirilen ylmy barlagyn netijelerine gora,
flavonoidlere bay oniimler saglygy nadogry garramak howpuny azaltmaga komek edyar.
Olaryn arasynda gowsaklyk, fiziki funksiyalaryn bozulmagy we psihiki saglygyn erbetlesmegi

bar.

Taze barlagda ekspertler 24 yasdan ulurak 62,743 ayalyn we 23,687 erkek adamyn
maglumatlaryny seljerdi. Flavonoid kop sarp eden ayallarda gowsaklyk howpy 15% pes
bolup, fiziki funksiyalaryn bozulmagy 12% azaldy, we psihiki saglyk bozulma howpy 12% pes

boldy.

Flavonoidlere bay iymitden {i¢ gosmaca portion iyenlerde garramagyn ahli ii¢ negatiw tasiri
ayallarda 6-11%, erkek adamlarda bolsa psihiki saglyk bozulma howpy 15% pes boldy.

Sagdynlyk boyunca kararlary kabul etmezden on hiinarmen bilen maslahatlasyn.
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