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CEVIZIN FAYDALARI

Gig ve kavrulmus ceviz neredeyse ayni miktarda kalori, protein, yag, karbonhidrat ve lif igerir. Cig ve uygun
kosullarda kurutulmus kuruyemis arasindaki besin degeri farklari minimum duzeydedir. Ancak cevizi ¢ig olarak
tiketmek daha sagliklidir. Kavrulmus tiiketilecekse 15-25 dakika boyunca en fazla 140 santigrat derecede
kavrulmalidir. YUksek 1si derecesinde yapilan kavurma isleminde zararli maddeler olugabilmektedir. Bu
sicaklikta yapilan kavurma igleminde ise cevizin besin degerlerinin kaybi en aza inecektir. Yag asitleri hi¢ zarar
gérmeyecek, amino asitler ve sekerler arasindaki reaksiyon olarak tanimlanan akrilamid olusma olasiligi
azalacaktir. Aragtirmalarda akrilamidin maddesinin, kansere neden oldugu belirlenmistir. Kavrulmus ceviz ise
sadece birkag giin bekletiimeli.

Yapilan arastirmalarda cevizin viicut Gzerindeki olumlu etkisi kanitlanmistir. Cevizin besin degerleri, Orta
Gag&apos;dan erken déneme kadar bilim adamlarini mesgul etmigtir. Yaklagik 90 besin maddesi igeren ceviz,
insan saghgi Uzerinde olumlu bir etkiye sahiptir.

Ceviz, besin degerleri agisindan lifler, vitaminler ve mineraller ile saglikli yaglar i¢erdigi i¢in son yillarda stiper
besin olarak tanimlaniyor. Ceviz, tadi ile de en ¢ok tercih edilen yagli tohumlar grubuna giriyor. Kuruyemis
sinifinda degerlendirilen cevizin viicut Uzerinde ¢ok sayida olumlu etkisi bulunuyor. Dizenli tiketildiginde
bagislik sistemini gliglendiriyor, cilde parlakliik veriyor ve kirigiklik olusumunu engelliyor. Kandaki melatonin
seviyesini yukselterek uyku diizenine katki sagliyor. Igerigindeki melatonin ve polifenol bilegikleri sayesinde
yUksek oranda antioksidan etkisi bulunuyor.

Ceviz, zihin saghg icin dnemlidir. Cevizin icindeki bilesenlerin beyin gelisimine olumlu etkileri vardir. Diizenli
ceviz tiketimi hafizay! da glclendirmektedir.
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