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SAGLIK

Binbir Deva Vignenin tam Zamani

HAYATIN PUE NOKTALARI

Salata * Salyangozlardan gelirse serbete bakir siil- _ _ ve uykuya dalmayi Kkolaylastirir.
Salataniza koyaca- kurtulmak lgln fat ilave edin. N il Vi§nenin Faydalarl Nelerdir?
giniz tuz, yag ve limo- Bahgenizdeki salyan- Sarimsak S *Kolon tlimérlerinin olugsmasini

gozlardan kurtulmak
icin, birkac vyere ters
cevrilmis kuguk toprak
kaplar koyun. Bunlarin
bir kenarlarinin hafifce
aralik durmasini sagla-
yin. Siginmaktan hosla-
nan salyangozlar bu
kaplarin altlarina gele-

Onlemekte etkilidir. Vigne antienfla-
matuar oldugu icin kanserli hiicrele-
rin vicuda yayllmasina karsi korur.

*Spor yaptiktan sonra yorgunlu-
dun azalmasini ve zinde hissetmeyi
saglar. Visne suyundaki potasyum,
kas gelisimine yardimci olur. Kan
basincini dizenler ve sinir sistemini
olasi hastaliklardan korur.

* Kullanilmasi

- Yagda kavuracaksa-
niz, higbir zaman esmer-
lesene kadar bekleme-
yin. Aksi takdirde yemek-
lerin tadini bozarlar.

- Sarmisak tadinin ye-
megde gegmesini ancak
tanelerinin gézikmeme-

nun iyice yayillmasi
icin bunlari ayr1 bir
kapta karigtirin sonra
salataya dokun. An-
cak, tuzu sirke veya
limon iginde erittikten
sonra zeytinyagini ila-
ve etmelisiniz. Gunki
bu, tuzun erimesini

engeller.
* Meyve salatasi
Taze nane yapragi
katip, meyveleri yo-
gurt ve balla karistirin.
Enfes olacaktir.

ceklerdir. Toplayip ata-
bilirsiniz.

Saman

* Temizligi

MuUkemmel bir temiz-
lik i¢in biraz limon suyu-

sini istiyorsaniz, ayikla-
diginiz sarimsak digleri-
ni bir aliminyum kagida
iyice sarin ve bunu bir-
kac yerinden delin. Yem-
ede katin. Yemeginiz

=
o

Diyetisyen Aysima Duygu Aksoy
konu hakkinda bilgiler verdi.
Yaslilar i¢in uykusuzluk, ¢ok
yaygin olan énemli bir problemdir.
Ozellikle 65 yas ve (izerindeki kisi-

*Antioksidan olarak tuketilebilen
visne suyu, romatizma ve osteoart-
ritten kaynaklanan agrilari azaltmak-
ta basarilidir. Toksinleri, vicuttan
idrar yoluyla atarak serbest radikal-
lerin olusturabilecegi riskleri en aza

Salvanqoz yla firgalamak yeterli pisince kagidi ¢ikarin. . . N o
* Fige“k?e, olacaktir. Sonra, birakin * Kokusu Ierlnv%30 un.un uyku bozqklugu ya- |nd|rme_:.ye 9a|'§'r'_ ]
Fideliklerinizi sal- kendi kendine kurusun. Sarimsakli bir yemek sadigl tahmin edilmektedir. Bu du- “Vicutta gesitli nedenlerden do-

rum uzun vadede yorgunluga ve
bagisiklik sisteminin zayiflamasina
neden olur. Uykusuzluk ayni za-
manda, unutkanligin meydana gel-
mesini ve Alzheimer olma ihtimalini
ortaya ¢ikarir. Kan basincini artira-
rak kalp hastaliklarinin ve tansiyo-
nun olusmasina neden olabilir. Vis-
ne suyu, uykusuzlugu bayuk 6lgtide

lay1 olusan enfeksiyonlardan korur.
Sislikleri ve 6demi azaltir. Vigne su-
yunda bulunan ve bir antioksidan
olan flavonoidler, bagigiklik sistemi-
nin direncini artirir. Enfeksiyonlarin
ve hastaliklarin meydana gelmesini
engeller.

Visne Ne ise Yarar?

*Yasliliktan kaynaklanan Parkin-

yedikten sonra nefesini-
zin kokmamasi igin:

- Maydanoz yiyin,

- Nane likor igin,

- Kahve taneleri ¢ig-
neyin veya karanfili de-
neyin.

Sarmasik

Duvarin dért bir yani-
ni kaplayan arsiz sarma-
stktan kurtulmanin en iyi
yolu kireg serbeti kullan-
maktir. Bunun maviye
calan rengi size yetersiz
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yangozlardan Kkoru-
mak istiyorsaniz, onla-
ri odun kulliyle ¢cevre-
leyerek, salyangozla-
rin agsamayacaklari bir
engel olusturun.
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