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Polsa alimlari arasdirma zamani agkar ediblar ki, alma kolorektal xergangdan (yogun bagirsaq
xargangi) gorunmagq tgin an yaxsi mahsuldur.

Kolorektal xergeng an yayilmis xargang névlarindan biridir.

Alma flavonoidlerla zangindir. Flavonoidler giicli antioksidantlardir. Onlar hiiceyraleri sarbast
radikallarin tasirinden qoruyur ve bununla da saglam huceyralarin xar¢gang hiceyralarina
cevrilmasinin qargisini alir.

Bundan slave alma pektinlar ve gidali liflarle zangindir ki, bu maddalar bagirsaglari yaxsi
temizlayir, gabizliyin qargisini alir. Nazarinize ¢atdiraq ki, xroniki gabizlik kolorektal xargangin
ciddi risk faktoru sayilir.

Saglamolun.az xarici KiV-lers istinadla xeber verir ki, miitoxassislerin fikrine gére, giinde 2 ve
bundan ¢ox alma yemak kolorektal xargangin riskini 50% azaldir. Aimanin gabiginda
flavonoidler daha goxdur va bu sebabdan alimlar almani gabigli sekilde yemayi tévsiya edirlar.

Toeessuf ki, mahz alma gabidinda pestisid va s. ziyanli maddalar toplanir. Almalar yedikdan
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avval adi soda mehlulunda saxlamagla (1 | su+ 1 x.q. soda) bu ziyanli maddaslarin migdarini
xeyli azaltmag mamkindar.

Hamginin mitaxassislar har glin 1 almanin gayirdeklarini do yemayi tévsiys edir. Bu
gayirdeklarin tarkibinde olan maddalar qalxanavari vezi Gg¢un faydalidir ve orqganizma xargang
aleyhina tasir edir.
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