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CEVIZIN FAYDALARI

Ceviz, hem omega 3 hem de E vitamini igerdigi icin ¢ift etkisi ile bagisiklik sistemini glglendirir. Sonbahar
aylarinda bol bol tUketilmesi gereken taze ceviz, balik yemeyen Kisiler ve vejetaryenler igin iyi bir omega 3 ve
protein kaynag@idir. Cevizde bulunan polifenolik bilegikler ve fitokimyasal maddeler viicuttaki iltihaplanmanin
etkilerini azaltir. Bu kardiyovaskdler rahatsizliklar ve kansere karsi gugla bir dnlemdir.

Omega 3 ve omega 6 yag asitleri, cevizi kaliteli yag asitleri agisindan gii¢li kilar. Bunlar hafizayi ve biligsel iglevi
gelistirmeye yardimci olabilir. Beyin sagligini korumada etkilidir. Omega 3 yag asitleri, motor iglevini gelistirmek
icin faydali olabilir.

Ceviz, uzun sire tok tutmayi saglayan lif, protein ve yag igeren bir besindir. Elbette bu da cevizi, saglikli bir
atistirmalik yapar. ABD’de yurUtilen ulusal bir arastirmada, ceviz v.b. kuru yemiglerin tiketiminde ginlik yarim
porsiyonluk artisin distik obezite riski ile iligkili, kilo koruma ve kilo verme ile de pozitif iligkili oldugu
gorilmastar. Saghkl bir ara 6gin igin yodurt ve cevizi birlikte tiketebilirsiniz. Bir avug ceviz ginlik eneriji
ihtiyacinizin ylizde 10’unu karsilar. Bu nedenle de saglikli yag olmasina ragmen dikkatli tiketilmelidir.

Ceviz iyi bir bakir kaynagidir. Bakir, viicuttaki kolajen ve ézellikle bag dokusu igin dnemli olan elastinin
korunmasinda 6nemli bir rol oynar. Béylece vicut, hasarli bag dokusu ve kemigin yapi tagi olan kolajeni
uretebilir. Cevizdeki manganezin yine kalsiyum ve bakir mineraliyle birlikte osteoporoza karsi faydali oldugu
bilinir. Magnezyum ise kalsiyumun kemik tarafindan emilmesine yardimci olarak kemik olusumunu destekler.
Ceviz, uykuyu diizene koyan melatonin hormonu salgilanmasina yardimci olur. Hatta cevizde biyolojik olarak
kullanilabilir sekilde melatonin mevcuttur. lyi ve kaliteli bir uyku uyuyabilmek i¢in aksam yemeklerinizde ceviz
tiketebilirsiniz.

Cevizin hem tirnaklari hem de sagclari gl¢lendirici bir 6zellige sahiptir. Ceviz, saglarin ve tirnaklarin daha gi¢li
blylimesinde biotin veya B7 vitamini icerigiyle etkili olurken sa¢ kaybinin 6nlenmesinde de goérev alir. E vitamini
icerigi ise yine saglarin ve tirnaklarin parlamasina yardimci olur. Ayrica antioksidan ve E vitamini cildin daha
geng ve saglikh gériinmesinde destekgi olabilir.
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