MARUL(Lactuca)

Marul ‘un Icerdigi
Maddeler:

Terpenoid, falovonlar, ac1 ve
etken maddeler, A Vitamini, B
Vitamini, C Vitamini, D
Vitamini, bakir, flor icermektedir.

Marul ‘un Ozellikleri:

Ulkemizde Akdeniz Bdlgesinde
yetismektedir. Yetistigi kosullar
olarak 1liman iklimin hakim
oldugu yerlerde yetismektedir.
Ulkemizde yaygin olarak
tiiketilmekte birlikte genelde salatala olarak yenilmektedr.

Marul ‘un Favdalari:

- Sinir sistemini kuvvetlendirir.

- Bagisiklik sistemini kuvvetlendirir.

- Viicut i¢in gerekli olan vitamin ve mineralleri ihtiva etmektedir.

- Hipertansiyonu diisiirmektedir.

- Hemoroid olusumunu engeller.

- Biiziicii etkiye sahiptir.

- Kan sekerini diizenleyici etkiye sahip oldugundan seker hastalari i¢in yararhdir.
- Kabizlig1 giderir.

- Yiiksek oranda lif igermektedir.



