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KESTANE
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Kestane, diger yemislerin aksine diisuk kalorili, mineral ve vitaminleriyle oldukga zengin bir yemigtir. Yiksek
miktarda selenyum ve B1, B2, E vitaminleri icerir. Tok tutucu 6zelligi sayesinde sik sik yemek yemeyi engeller.
Bagisiklik sistemini gl¢lendirir. Ylksek oranda lif iceren kestane sayesinde, bagirsaklardaki asir kolesterol
emilimi sinirlanir. Kestanenin icerigindeki lif, onu glisemik indeksi disuk bir yiyecek yapar. Bu da kan sekerinin
hizli degil, yavas bir sekilde ylkselmesini saglar. Kestane bebeklerde kalp ve damar sagdlidi ve uygun nérolojik
gelisim icin yararl linoleik asit iceren, yiksek dizeyde esansiyel yag asitlerine sahiptir. Kestanenin ayrica
trigliseridi diizenledigi de yapilan arastirmalar sonucu kanitlanmigtir. Kestane yaginda, zeytinyaginda da
bulunan palmitik asit ve oleik asit vardir. Bulundurdugu ytksek miktardaki C vitamini dis, kemik ve damarlardaki
matriks olugsumu igin gereklidir. Gui¢ll bir antioksidan olan kestane, zararli serbest radikallere kargi koruma
saglar. Kestane folik asit agisindan da ¢ok zengindir. Kalp saghigini korur. Igerigindeki potasyum kan basincini
dizenler. Ayni zamanda bir B vitamini deposudur. Kestane yiksek karbonhidrat iceren bir yiyecektir. 100 gram
kestanede 195 kalori vardir. Diyet yapanlarin, kontrolli sekilde tiiketmesi gerekir. Kestanede ayni zamanda
potasyum, bakir, magnezyum, amino asitler ve antioksidanlar gibi mineraller bulunmaktadir.
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