KARAMURVER
(Sambucus Nigra)

Disuk kalorili bir besindir. 100 gram taze kara mirver meyvesi 73 kalori, 18 gram karbonhidrat, 1
gramdan az yag ve protein icermektedir.

C vitamini bakimindan zengindir. 100 g meyvede 35 mg C vitamini vardir ve bu giinliik degerin
%44'Uni olusturur.

Diyet lifi igerigi ylksektir. 100 g kara murver, giinlik degerin yaklasik %25’i olan 7 gram lif igerir.

Cok iyi bir antioksidandir. Fenolik asit , antioksidan flavonoller olan quercetin, kaempferol ve
isorhamnetin igerir. Cicekler, meyvelerden 10 kata kadar daha fazla flavonol icerir.

Antosiyaninler agisindan zengindir. Bu bilesikler meyveye karakteristik koyu siyah-mor rengini verir
ve iltihap 6nleyici etkileri olan giiglii bir antioksidandir. Antosiyaninler, DNA diizeyinde hiicrelere
zarar veren serbest radikalleri temizleyerek ¢aligir.

Bagisiklik Sistemini giiglendirir.

Enfeksiyonlarin siddetini dnleyebilecek veya azaltabilecek antiviral 6zelliklere de sahiptir.
Soguk alginligi ve gribe faydalidir.

Kabizligi onler.

Bas agrisini azaltir.

Kalp ve dolasim sistemi sagligina faydalidir.

Eklem Sagligini destekler.

Takviye, rahatsizlik semptomlarinin ilk ortaya gikisindan en geg 48 saat sonra baslamalidir. Bununla
birlikte, belirli tibbi durumlari tedavi etmek igin standart dozaj konusunda evrensel 6neriler
olmamasina ragmen glinde 250-400 mg kara murver ekstrakti kullanimi 6nerilmektedir.

Meyveler oldukga eksidir ve yenmesi igin pisirilmesi gerekir.
Sambucus nigra ekstresi tablet, yumusak jel kapsiller ve sivi formunda olabilir.

Hamile veya emziren kadinlar igin 6nerilmez.



