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Uzun sUre tokluk hissi saglayan ve yemek sonrasi kan glikoz konsantrasyonlarinin diismesine etki eden Antep
fistigi, diislk glisemik indekse sahip bir besindir.

Yapilan bir calismada Omega yag asitleri yéniinden zengin olan Antep fistig tiketiminin kan plazmalarinda HDL
artisindan dolayi kolesterol seviyesinin azalmasina katkida bulundugu belirlenmistir. Doymamis yag asitleri kétu
kolesteroll (LDL) azaltmaktadir.

Damar tikaniklidi ile ilgili hastaliklarin énlenmesinde rolU vardir. Ayrica koroner kalp hastaliklari riskini azaltir.
Sodyum igeriginin disuk; potasyum, kalsiyum ve magnezyum gibi mineral igeriginin ise ylksek olmasindan
dolay! kan basincinin diizenlenmesine katkida bulunur.

Kilo kontroliinde énemli bir yere sahiptir. Yapilan arastirmalarda ¢ok sik Antep fistigi tiketen kisilerin zayif
oldugu ortaya gikmstir.

Icerigindeki bakir nedeniyle demirin vicutta kolay bir sekilde emilimini sadladidi i¢in kansizlida iyi
gelebilmektedir. B6 vitamini nedeniyle de kandaki oksijenin taginmasina yardimci olur. Bu arada B6 vitamini
sinir sisteminin diizenli caligmasi igin gerekli olan bir vitamindir. B6, sinir sisteminin ihtiyaci olan birgok
aminoasidin yapiimasina da yardim etmektedir. Antep fisti§i ilgerigindeki B6 vitamini sayesinde bagisiklik
sisteminin giiglenmesine katkida bulunarak hastaliklara yakalanma riskinin azalmasina yardimci olmaktadir.
Icerigindeki ylksek E vitamininin antioksidan 6ézelligi sayesinde Alzheimer hastaliinin seyrinin
yavaglatiimasinda rol oynamaktadir, hiicre yenilenmesine katki saglamaktadir.

Zengin mineral ve vitamin iceridi nedeniyle ézellikle gocuklarin tiketmesi gereken bir yemistir. Saglikl bir fiziksel
gelisim icin cocuklarin beslenme programina eklenmelidir. Antep fistigindaki A vitamini; kemik gelisimi ile
blylime ve kanserden korumada rol oynamaktadir.
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