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KESTANENIN FAYDALARI

C vitamini icerigi ile kolesterol diiglrlicu etkisi vardir. Ayrica kestanenin iginde bulunan Omega-3 ve Omega-6
yag asitleri kolesterol seviyesini olumlu yénde etkiler.

Kestanedeki ikincil bitki maddeleri yiksek bir antioksidan potansiyele sahiptir ve vicuttaki iltihaplanmay énler.
Antioksidan 6zellikleri ile kalp hastaliklarina ve kansere karsi da koruma saglamaktadir.

Kestane, lif ve karbonhidratlari nedeniyle olduk¢a doyurucu bir besindir. Ve uzun sire tokluk saglar. Bagirsak
florasini destekler, kabizdi dnler. Lif icerigi sayesinde bagirsaklarda yavas emilir ve kan sekerinin ylkselmesine
neden olmaz.

Kalsiyum, fosfor ve magnezyum igerigiyle kemikleri ve digleri saglikli tutar.

Kestanedeki fosfor ve B vitaminleri sinir sistemi igin faydalidir. B vitamini sinirleri gliglendirir ve beyindeki
mutluluk hormonu serotonin Uretimini destekler.

Kestane, zengin amino asit igerigine sahiptir. Bu nedenle vegan beslenen Kigiler, yaglilar ve sporcular da
kestane tiketebilirler. Ister butiin, ister un seklinde olsun, kestane, ¢dlyak hastaligi veya gliten intoleransi olan
Kigiler icin iyi bir kaynaktir.

YUksek lif igerigi sayesinde kestane, tok tutma 6zelligine sahiptir. Ayrica lifler besinlerin emilimini yavaglatir,
seker ve kolesterol seviyelerini diizenlemeye yardimci olur. 3 adet orta boy pismis kestane, 1 ince dilim ekmek
degisimi olarak tuketilebilir.

Ozellikle seker hastalari igin nisasta ve seker, dikkat edilmesi gereken gida bilesenleridir. Ylksek karbonhidrat
icerigi nedeniyle, seker hastalidi, kolit veya obezite hastalarina kestanenin kontrollU tiketiimesi énerilmektedir.
Kestane ¢ig tiketildiginde sindirim sorunlarina neden olabilecek bazi aktif maddeler icermektedir. Hazimsizlik
veya gastrit gibi badirsak sorunlarina neden olabilir. Kestanenin pisirilerek yenmesi gerekmektedir.
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