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NE KADAR FINDIK TUKETMELIYiZ?

Uzmanlara gére giinde bir avug findik, viicudun gunlik ihtiyag duydugu vitamin ve mineral oranina katkida
bulunmak icin yeterli oluyor.

Gunde 100 gram findik tiketimi ile giinlik E vitamini ihtiyacinin yiizde 24’0, B1 vitamini ihtiyacinin ylizde 33’U ve
B6 vitamini ihtiyacinin ylizde 35’i kargilanabiliyor.

Ancak findigin da diger tim dogal besinler gibi asir miktarda tiketiimemesi gerektigi unutulmamali.
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