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Saglyk — halkyn baylygy.

Alma: Adamzadyr taryhynda gornetin vz galdyran, nesilden-nesle gecip gelyan rowayatara sifien bu miwanifi ynsan saglygyna peydaly tasin
sanap gutarardan gaty kan: alma, adam organizmine glyc-kuwwat beryar, keypifi goteryar, isdani acyar, kesellere garsy goresmage vardam
edyar,

[cki tasir: Duzumindaki fitonutrisewtikler (hasiveti boyunca antiok- sidantlara menzes tebigy birlesmeler) gandaky holesterini azaldyar, Almanyf
dilziiminde C, B1 B2, F, E witaminleri, pektinler, seker, organiki birlesmeler, karotin, kaliy, demir, marganes, kalsiy kép mukdarda saklanyar. C
witamini gok almada gyzyl alma seredenifide has képdir Ertirlikden 6f 2 alma iyyéan adamlarda yirek-damar keselleri kép dug gelmeyar, 1
almada 5 miligramdan 50 miligrama genli hlorogen tursusy saklanyarAlmanyf 100 gramynda 50-70 kkal bardyr. Almanyi gigdinde yod &réan
kdp. Bedenifi yoda bir gije-gundizlik talabyny kanagatlandyrmak Ugin alma gigdinifi 5-6-sy yeterlik. Alma ajoze ivilende yumsak ig sUrji

hiskminde tasir edyar, cisleri gaytaryar

Dagky tasiri; Duzdminde yaralaryfi bitmegine vardamly C we E witaminleri éran kapdon Sonun Ggin bir verin sikeslenende elyeterde bagga
serisde bolmasa, bu miwani gyryp, ulanaymaly. Yanvkda gyrgycdan gecirilen almadan vapagy edilende agyry kosesvar csler ayrylyarSacyfyz
port, dowilegen bolup, owlsginini vitiren bolsa her gezek yuwanyfidan sofi alma sirkesi garylan suw bilen caykan, Gyrgycdan gecirilen almany
yapay gorndginde ulanmak maslahat berilyar,

Gyrlan almadan edilen yapgy derini gyglandyryar, Kapillyarlaryf diwariyklaryny berkidyandigi tgin alma ekstrakty kuperoza garsy tasirli kremlerifi
képusine gosulyarAlmanyf dizumindaki oligozidler derinifi wagtyndan &f gasyn atmagynyn, garramagynyf ofdni almaga, yiziuf dersindaki
yygyrtlary ayyrmaga mimkinglik beryar, éyioklerif regenerasivasyny stimulirleyvar, derini geyelesdirydr. Sofia gora almanyf ekstraktlaryny

yizif derisi Ugin nivetlenan kosmetiki serisdelere gogyarlar.

Lukmanlar almany gabygy bilen ivmegi maslahat beryader. Bu tétanden dal. Bu miwanif difie bir mafizy dél-de, eysem, cigidi, gabygy hem

peydalydyr,

Pektinler we kletgatkalar, yagny almanyii i gymmatly duzim bolekleri onuft mafizynda saklanyar, Ortaga ululykly almada bu peydaly
maddalaryfy 3 gramdan gowragy saklanyar, Munuf ozi bedenifi pektnlere we kletgatkalara bolan bir gije-gundizki talabyny  10%
kanagatlandyrmaga mumkinglik beryar, Almanyfh mafzyndaky ivmit siyvUmler igifi gatamagynyf ofuni alvar, gany erbet holesterinden saplayar,
bedenden zyvanly gursuny, mysvagy, vaglarvf galyndylaryny cykaryar, Her gun 2 alma ivilende ganda holesterinii derejesinifi 16%
peselyandigini alymlar hasapladylar,



Alma  duzumindaki  witaminlenher gon vekeje alma iymek arkaly witamin  yetmezgliginit (gipowitaminoz) ofuni alvp bolyar  diviip
hasaplanylyardy ¥one sofky onyylyklarda almada &, C witaminlerinii, B toparly witaminlerin ep-esli azalandygyny barlaglar gorkezyar.
Meselermn, hazirki almalarda A witamini gecen asyryf altrmysynjy yyllarynda ulanan almalarymyz bilen defiesdirilende 2-3 esse azdyr Diymek,
giinde yekeje alma iymek bilen ofimaly dal. Azyndan Gglsini ivmel,

MAKRC-MIKROELEMEMTLER.:

Demrifl kep bolandygy Ugin onuf dislenen yeri garalyar ahyryn. Yone 1-2 sany alma bilen bedeninizifi bu mikroelemeante talabyry doly
kanagatiandyrarys oytméan. Osimlik gelip gykysly oniimlerdéki demir ézlasmeyar diven yaly. Kaliy, kalsiy, fosfor, natriy, sink wvaly mik-
rolementleri welin, alma arkaly doly alyp bolyandyr,

TAMNIMLER:

Almada peyvdaly maddalaryfi bu toparynyf bardygy vafy-vakynda vize gykaryldy, Clar pesew-jyns ulgamynyf infeksivalarynyi onni almaga
yvardam edyar, yurek-damar kesellerinde peydaly, disleri we dis etini berkidyar,

GABYGY:

Almany gabygy bilen iymegi maslahat beryanler valnysmayar. Onun diziminde kwersetin antiocksidanty koép, Bu element be- den éyjiklerinin

wagtyndan on élmeginin dnoni alyar, cigleri gaytaryar

CIGIDI:

Sagdyn yasayys vorelgesine eyeryan, bu babatdaky her bir maslahaty berjay etmége calysyan adamlar almany cigdi bilen iyryarler, Bu tétanden
dal. Ol yoda baydyr. Duzuminde biologiki taydan isjen maddalar we ragyh ofuni almaga yardamly fermentler saklanyar, Yone juda kap ivilende
almanyf cigidi bedene zyyan vetiriberm biler. Ownuk cigitlerde kop mukdarda sinil tursusy (zéher) bar, Sonuf Ugin bir gije-gundizifi dowarmynda 1
almanyi gigidini { 5-6 sany) geynap ivmek yeterlik,

Alma bigirilen suw Usgilewilk we hyZzZzyldy bolanda yumsadyijy téasir edyar

Gan basysy bolan adamlara lukmanlar belli bir gunde her gezek 300—400 gramdan, 1,5—2 kilogram alma ivmeqgi maslahat beryarler, Yone sol

giin almadan basga hig zat iymeli dal.
Sy keselllere we semiz adamlara almany® tursy sortlaryny, yirek-damar keselllere, sarysy gaynayanlara, icinde bas barlara siivii sortlaryny
ivmek maslahat berilyar, Gowy bisen almada banandakydan & esse we apelsindakiden 13 esse kop vod bolyar, Sonun tgin-de almany ig bur ma
keselinify afiuni almak serisdesine degisli edyarler,
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