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FINDIK YAGI

Son senelerde, kullanimi yayginlasan findik yag; sicak, soguk yemeklerde ve bitln kizartmalarda saglikli olarak
kullanilabilmektedir. Vitaminlerden E, BI, B2 ve 6zellikle B6 vitamini findikta bol miktarda bulunur. Findik
yagindaki yag asitleri bilesiminin %83&apos;ini Oleik asit meydana getirir. Yapilan aragtirmalarda, oleik asidin;
kanda kolesterolln yikselmesini énledigi, kan sekerini diizenledigi ve kalp-damar hastaliklarina kargl koruyucu
etkiye sahip oldugu ortaya ¢ikmistir. Findik yaginda, organizmanin blydmesi ve saglikli yasamamiz i¢in lizumlu
olan linoleik asit de %12 oranindadir. Bu asit gida yolu ile disaridan alinir. Findik yagi, minerallerden kalsiyum,
demir, ¢inko, potasyum ihtiva eder. Bu sebeple Greme sistemini glglendirir, kemiklerin gelismesini saglar, kalp
ve kaslar ¢alistinir, kansizligi dnler; en dnemlisi kansere karsi korur, tedavide etkili rol oynar.
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