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FINDIGIN FAYDALARI

1 BAGISIKLIGI GUGLENDIRIR

Findik yagi E vitamini agisindan zengin bir kaynaktir. Bagisiklik sistemini gliglendirmesi ile bilinen E vitamini
kirmizi kan hticrelerinin parcalanmasini énleyerek anemi riskini azaltir. Dogru kan dolasimi, ates, soguk alginlig
ve diger hastaliklarin olusma riskini azaltarak bagisiklik sistemini gliclendirir.

2 TOKLUK HISSI VERIR .

Igerisinde bol miktarda bulundurdugu lif, protein ve yiksek yag tokluk hissiyati verir. Ozellikle diyetisyenler
listelerini hazirlamadan dnce ara éginlerde bir porsiyon ( 6-7 adet ) findik énerirler.

Asiri yemeyi 6nlerken ylUksek kalori alimina karsi vicudu korur.

Ancak dikkat edilmelidir, gereginden fazla findik tiiketimi, tam tersi etki yaparak kilo artisina yol agar.

3 SINIRLERI SAGLAMLASTIRIR

Findik, B6 vitamini agisindan da zengin bir besindir. B6 vitamini; elektrik sinyallerinin hizini ve verimliligini artiran
ve sinir sisteminin diizgiin sekilde ¢alismasini saglayan, sinirin kilifi olan miyelinin yaratiimasi igin gerekli bir
vitamindir.

Ayrica sinir sistemimizin saglikli bir sekilde iglev gdsterebilmesi igin serotonin, melatonin ve epinefrin gibi
hormonlarin salgilanmasi B6 vitamininin destegi ile gerceklesir.

4 BEYIN SAGLIGINI KORUR

Findik igerisinde proantosiyanidinler, kuersetin ve kaempferol gibi fitokimyasal maddeler bulunur. Bu
proantosiyanidinler &apos;flavonoidler&apos; olarak adlandirilan bir gruba aittir. Flavonoidler beyin saghgini
destekler. Ayrica triptofan ve izolésin amino asitlerinden zengin oldugundan zihinsel ve psikolojik olarak Kiginin
kendisini daha iyi hissetmesini saglar.

5 DIYABET RISKINi AZALTIR

Diyabet hastalari gtinlUk diyetlerine findik eklediklerinde glukoz intoleransinda iyilestirme gortimustir.
Findik lifli bir besindir.

Lif sadece sindirimi degil, ayni zamanda kan sekerini dengeleyerek diyabet riskini ortadan kaldirir.

6 KOLESTROLU DUSURUR

Findik igerisinde kalp sagligina faydali yaglar bulunur.

Ornegin Oleik asit sayesinde kotl kolesterol (LDL) seviyesinin disurilmesine yardimcei olurken, viicutta iyi
kolesterollin (HDL) seviyesinin yikseltmesine fayda saglar. Dizenli findik tiketimi kolestroll ylizde 27 oraninda
disdrayor.

Bilimsel galismalar, dizenli olarak findik tiketen Kisilerin kalp krizinden dolay! 610m riskini olduk¢a azalttigini
gOsteriyor.

7 KANSERE KARSI KORUR

Findik guglt bir antioksidandir.

Sadece vicuttaki hiicreleri yenilemez, DNA&apos;si bozuk ve timaorll hiicreleri azaltarak kanser riskini azaltir.
Findikta bulunan bir bilesik olan beta-sitosterol meme ve prostat kanseri riskinide azaltmaktadir.

8 KABIZLIGI ONLER

Findik iyi bir lif kaynagidir.

Sindirimin daha iyi ¢aligabilmesi i¢in lif kaynaklarina ihtiyag vardir.

Alinan lif kaynaklar sayesinde mide i¢erisinde 6gutme daha kolay bir sekilde gerceklesir. Sindirim sisteminin
daha iyi calismasi neticesinde ishal ve kabizlik gibi sorunlardan kurtulmak mimkunddr.

Sindirim sistemin dogdru sekilde ¢alismasi kanser gibi riskleri azaltir.

9 KASLARI GUGLENDIRIR

Findik bir magnezyum kaynagidir.

Magnezyum, viicuda giren ve ¢ikan kalsiyum miktarinin diizenlenmesinde ¢ok énemli bir rol oynar.

Dogru miktarda kalsiyum kas kasiimalarini olusturur ve kaslarin ihtiya¢ duyulmadiginda dinlenmelerine izin verir.
Magnezyum, bu sayede kas gerginligini azaltir ve kas yorgunlugunu, spazmi, kramp ve agrilari dnlemek i¢in
mUicadele eder. Yiksek magnezyum seviyeleri ayni zamanda kas guictni artirmaya yardimci olur. Magnezyum
ayni zamanda kalp kaslarina da iyi gelir. Kalp ritminin bozulmasini engeller. 100 gr findikta 229 mg magnezyum
bulunur.

10 YASLANMAYI| ENGELLER
Findikta bulunan antioksidanlar, cildinize zarar verebilecek serbest radikallerle miicadele ederek, cildin daha
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saglkl gérinmesine yardimci olur.

© lezzetler.com tarif no:168471 « adi:Findigin Faydalari » génderen:Gl « indirme tarihi:04.04.2025 - 10:41


https://img.lezzetler.com/yuklenen6/findigin-faydalari-168471.jpg
http://www.tcpdf.org

