Bol Meyva Suyu

Onayl ayan Feri dE

Gip ve soduk al gynlydynyn en syk gorul didd donem ic¢i nde bul undudunuz kyp aylary. Dodal birer
ol an nmeyve sulary ile gribe karpy onlemer alabilir ve bdylece grip ve soduk al gynl ydyna
yakal anmakt an kurtul abiliriz.

Hast al andyysanyz da ip ipten gecti diye uzll meyin, c¢lnkiu neyve sulary ayny zamanda birer ilag e
gOstererek iyileprmeyi de hyzlandyryr.

Hava sycakl ykl arynyn dedi pkenli di ve mevsinsel virusler, grip ve soduk al gynlydyny artyryyor. [
rahat syzl ykl aryn en syk gor il dudd dénem erse sonbahar ve kyp ayl ary.

Grip ve soduk al gynl yéyndan korunnak ic¢in badypykl yk sistem ni gicl endi rnek 6nem tapyr. Dizenl
dengel i besl enne badypykl yk sistem nin gic¢li kal masy icin gerekli bir kopul dur. Bu amacla uzmar
Cvitam ni ve cinko gibi antioksidanlarca zengi n gydal ardan ol upan bir besl enne tarzy
Oneriyorlar. Vitam n, antioksidan ve mnarelerce zengin olan neyve sulary da bu amaca en

uygun gydal ardan

Dodal birer sadlyk iksiri olan neyve sulary ile timbu onlemeri alabilir ve bdylece grip ve
soduk al gynl ydyna yakal anmaktan kurtul abiliriz. Eder hastal andyysanyz neyve sul ary ayny zanmand:e
birer ilag etkisi gostererek iyilepnmeyi de hyzl andyryr.

PORTAKAL SUYU

Badypykl yk sistenini guclendirerek bizleri soduk al gynlydy ve gripten koruyan neyvel erin bapync
portakal gelir. Ygerdidi Cvitamini ve folik asit sayesinde 6ksiiridiu azaltyr. Bunlaryn dypynda
portakal suyundaki bir antioksidan ol an bioflavin damarlary ve kylcal danarlary giicl endirerek
kal bi n zarar gormesi ni engeller. Portakal suyunda bul unan yuksek m ktardaki potasyum

t ansi yonun dengel ennesi ne yardynty ol makl a kal mayyp ayny zamanda cil di n kuruyup kyrypykl ykl aryr
ol upmasyny da engel l er. Ayryca, icerdi di vitam nler ve antioksidanlar sayesinde portakal, kanyr
pyhtyl apmasyny, nide ve pankreas kanserini engeller ve ezik ve c¢uriklerin daha ¢abuk ivyil epnesi
sadl ar.

VYPNE SUYU

Atepli hastal yklara karpy gucl i bir silah olan vipnede A vitam ni ve potasyum bul unur. Atepi di
susuzl udu gi deren vi pne suyu, atepli hastal ykl ardan sonra asitlepen kany tem zl emreye de yardym
ol ur. Susuzludu giderdidi gibi, vicutta biriken fazla suyun dypary atyl nasynda da etkin rol
oynar. M de ve karaciderin dizenli ol arak cal ypmasyny sadl ar

Ayryca, diyareyi keser ve idrar soktirici 6zellioi vardyr.

KAYI SI  SUYU

Gip ve soduk al gynlydyna karpy bir bapka silahymyz ol an kayysy, icerdidoi A B3 (N asin) vitam
kal si yum nagnezyum potasyum ve fosfor sayesi nde badypykl yk sisteni ni guclendirir kansyzlyda
gelir, kan yapynyna yardyncy olur ve sinirleri gevpetip uyku getirir. Ygerdidi kalsiyumve
magnezyum sayesi nde kem k eri nmesinin onl enmesi ne faydal ydyr. Kayysy, dodal |if agysyndan ¢ok
zengin bir meyvedir. Lifli bir neyve ol dudundan badyrsakl ary korur ve peklide iyi gelir.
Kayysyda bul unan betakaroten ise, kanserin, 0©zellikle akci der kanserinin, kalp hastal ykl arynyn
ve kataraktyn onl ennesi ne yardyncty ol ur

ELMA SUYU

El ma badypykl yk sistem ni gicglendirici 6zellidi olan B3(N asin) ve E vitam ni, potasyumve bo
m ktarda pektin icerir. Kan pekerini kontrol altynda tutan el ma suyu bap adrysyna da iyi gelir.
Ayryca boébreklerin tem zl ennesi ne yarar ve kol esterol G diapirdr. Hastal annmanyzda buyik rol oyna)
badyrsakl ardaki parazitlerin dokidl mesini sadlar. Gip ve soduk al gynlydyny tetikl eyen bedense
zi hi nsel yorgunl ukl aryn giderilnesinde ise etkin rol oynar. Bunlaryn dypynda, ronmatizma, gut

ve mide rahatsyzlyklarynyn (Gastrit, U ser) panzehiridir. El ma suyunun icindeki bitKki
besinleri, kalp ve akci der kanseri rahatsyzl yklaryna yakal anna riskini azaltyr. Danar
sertlidini onler, kan basyncyny dipirerek tansiyonun yiksel nesi ne engel ol ur

PEFTALY SUYU

bPeftali icerdidi A B3 (Niasin) ve Cvitamnleriyle, folik asit, betakaroten, potasyumile

gri be karpy vicudun savunna nekani zmasyny giclendirir. Vicutta A vitam ni ol upturan tenel nadde
ol an bet akaroten, peftalide ¢ok zengin mktarda bulunur. Ayryca antioksidan 6zellidi ile

toksit maddel erin vicuda verecedi zararlary o6nler. Sinir sistem (zerinde olumu etki yapar
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uykusuzl udu giderir. Sindirimsistem ni calyptyp hazny kol ayl aptyran peftali ayny zananda
bobrekl erin ve safra kesesinin dizenli c¢al ypmasyny sadlar ve iyi bir idrar sdkucudur

UzUM SuYU

Uzmanl ar tarafyndan sihirli iksir ve bitki situ olarak da adl andyryl an dodal kal kanl arymyzdan I
suyu, bilepinmindeki zengin vitam n ve mineral naddel er vicudun gunl Uk ihtiyacyny

kar pyl ayabi | ecek 6zelliktedir. Bol miktarda A ve Cvitamnleri, mneraller en ¢cok da demr

ile potasyumiceren Uzim suyu vicudun hastal ykl ara karpy daha direncli ol masyny sadl ar. Anti oke
O0zellikli oldudu icin cildin yaplanmasyny geciktirir. Kan yapycy 6zellidinin yany syra romati zr
maf sal adorylaryna iyi gelen Gzim suyu, kalp sistem ni dizenler, bedensel ve zihinse
yorgunl ukl ary giderir.

Sonbahar, kyp ayl arynda daha c¢cok gereksi ni m duydudunuz enerjiyi ise vicut tarafyndan kol ayca
O0ziunsenen basit pekerleri sayesinde Uzim suyundan alabiliriz. Ayryca icerdidi diyet lifleri

sayesi nde badyrsakl ary yunupatycy ve idrar soktiricl 6zellidi ile organi zmayy toksinl erden aryr
tem zl er.

DOVATES SUYU

Domates icerdi86i C ve E vitamnleri, potasyumve dider mneralleri ile, insan sadlydy icin

ol dukgca yararly bir sebzedir. Domates suyunda bol m ktarda bulunan C vitamini ve bir

anti oksi dan ol an |ikopen, grip virusune karpy badypykl yk sistem ni gucglendirerek vicudu grip ve
nezl eden korur. Ayryca |ikopen vicudu kal p hastal ykl aryna kar py koruyan bir naddedir. Hazmny

kol ayl aptyrycy ve vicudun su tutmasyny onl eyici 6zellide sahiptir. Kan basyncynyn dipur Gl mesi nc
etkilidir. Bir bardak domates suyu ve bir adet ¢id yunurta ile hazyrlanan karypym fazl a

m ktarda sistein icerir ve zararly nmaddel erin vicuttan atyl masyny hyzl andyryr.

Kaynak : Nt vmsnbc
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