CIG FINDIGIN BILINMEYEN
FAYDALARI

thi — Beslenme ve Diyet Uzmani
Ayca Guleryliz, “Findigin c¢ig
olarak tiketilmesi durumunda
besin degerlerinden c¢ok daha
fazla faydalanabiliriz. Findigin
kavrulma sdresinin uzamasi
findikta besin kayiplarina sebep
olurken, findigin icerisindeki
sagliklz yaglarin hasar
gormesine ve okside olmasina sebep olarak hiucrelerimize zarar
verebilecek serbest radikallerin olusmasina sebep oluyor.

Kavrulmamis findiklar, kavrulmus findiklara oranla iki kat
fazla antioksidan icerir. Bu nedenle findik alirken ¢ig
(kavrulmamis) olmasina O6zen gostermeliyiz.” Diyor. Beslenme ve
Diyet Uzmani Ayca Glleryiuz, ¢ig findikla gelen 10 faydayi
anlatti, onemli uyarilar ve onerilerde bulundu.

BAGISIKLIGI KUVVETLENDIRIYOR:

Findik yagi E vitamini acisindan zengin bir kaynak. E
vitamini, kirmizi kan hdcrelerinin parcalanmasini onleyerek
anemi riskini azaltiyor. Dogru kan dolasimi, ates, soguk
alginligi ve diger hastaliklarin olusma riskini azaltarak
bagisiklik sistemini glclendiriyor.

DIYABET RISKINI AZALTIYOR:

Guleryuz’'un American Journal of Clinical Nutrition’da
yayinlanan 2015 calismasinda, diyabet hastalarinda dizenle
olarak findik tiketimi oldugunda daha giuc¢liu bir etki
sagladigi, diyabetik olmayanlara gore daha dlusik kan yaglarina
sahip oldugu gorulmistir. Diyabet hastalari giunlik diyetlerine
findik eklediklerinde glukoz intoleransinda iyilestirme
gorulmustar.
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BEYIN SAGLIGI ICINDE FAYDALI:

Findikta protonosiyanidinler, kersetin ve kaemforol gibi
fitopkimyasal maddeler bulunuyor. Bu proantosiyaninler
‘Flavonoidler’olarak adlandirilan bir grubu ait. Flavonoidler
beyin sagligini destekleyebiliyor. Ayrica triptofan ve
izolosin aminoasitlerinden zengin oldugundan zihinsel ve
psikolojik olarak kisinin kendisini daha iyi hissetmesini
sagliyor.

SINIRLERI SAGLAMLASTIRIYOR:

Icerdigi besin 6geleriyle tam bir saglik deposu olan findik,
B6 vitamini ac¢isindan da zengin. B6 vitamini; elektrik
sinyallerinin hizini ve verimliligini artiran ve sinir
sisteminin dizglin sekilde calismasini saglayan, sinirin kilifi
olan miyelinin yaratilmasi ig¢in gerekli bir vitamin olarak
biliniyor. Ayrica sinir sistemimizin saglaikli bir sekilde
islev gosterebilmesi icin seratonin, melatonin ve epinefrin
gibi hormonlarin salgilanmasi B6 vitamininin destegi ile
oluyor.

TOK TUTUYOR:

Findiktaki protein, lif ve yuksek yag kompozisyonu, tokluk
hissini artiriyor. Bu da asiri yemeyi onlerken yuksek kalori
alimini karsi koruyor. Ancak gereginden fazla findik tiketimi,
tam tersi etki yaparak kilo artisina yol aciyor. Cunkdu,
findigin enerjisi oldukg¢a yuksek. 1 avu¢ findik yaklasik 25
grama, o da 150 kaloriye denk geliyor. Porsiyon miktarina
dikkat etmek o6nemli, 1 porsiyon 6-7 adet ¢ig findiga denk
geliyor.

KANSERE KARSI KORUYOR:

Kanserli hucrelerin gelisimine neden olan faktorleri ortadan
kaldirdigi dasunidlen findik, ayni zamanda vicuttaki kot
niyetli hucreleri yok etmeye vyardimci olarak kanser
olasiligini o6nluyor. Findikta bulunan bir bilesik olan beta-
sitosterol meme ve prostat kanseri riskini azaltiyor.

KOTU KOLESTEROLU DUSURUYOR:



Findik kalp sagligini koruyan saglikli yaglar iceriyor. Oleik
asit icin iyi bir kaynak ki oleik asit kotu kolesterol (LDL)
seviyesinin duslUrulmesine yardimci olurken, vicutta 1iyi
kolesterolin (HDL) seviyesini yukseltmeye fayda sagliyor.
Dizenli findik tukemi kolesterolu yuzde 27 oraninda dusuruyor.
Bilimsel calismalar, dizenli olarak findik tiketen kisilerin
kalp krizinden dolayi o6lum riskini oldukca azalttigini
gosteriyor. Ayni zamanda findik demir, bakir, selenyum,
magnezyum, potasyum, fosfor, cinko gibi minerallerin dogal
kaynagi oldugu icin kalp sagligini koruyor.

KABIZLIG ONLUYOR:

Findiktaki yuksek 1if icerigi, bagirsak sagligi icin oldukca
yararli bir rol Uustleniyor. Yiksek 1if tuketimi bagirsak
hareketlerini aktif hale getirip, sindirim sisteminin isini
kolaylastirdigindan, gunlik yeterli miktarlarda ¢ig findik
tiketimi kabizligin tedavisinde kullanilabiliyor.

KASLARI GUCLENDIRIYOR:

Magnezyum, vicuda giren ve c¢ikan kalsiyum miktarinin
dizenlenmesinde c¢ok onemli bir rol oynamaktadir. Dogru
miktarda kalsiyum kas kasilmalarini olusturur ve kaslarin
ihtiyac¢c duyulmadiginda dinlenmelerine izin verir. Magnezyum,
bu sayede kas gerginligini azaltir ve kas yorgunlugunu,
spazmi, kramp ve agrilari onlemek icin micadele eder. Yiksek
magnezyum seviyeleri ayni zamanda kas gucunud artirmaya
yardimci olur.

ERKEN YASLANMAYI ENGELLIYOR:

Findikta bulunan antioksidanlar, cildinize zarar verebilecek
serbest radikallerle micadele ederek, cildin daha saglikla
gorunmesine yardimci oluyor. Ayni zamanda UVA/UVB 1sinlarinin
neden oldugu deri kanserinden cildi koruyor. Antioksidanlarla
birlikte flavanoidler cilt hucrelerinin rejenerasyonunu
uyariyor. E vitaminin de destegiyle 6lU hicreleri ortadan
kaldirarak daha saglikli ve daha genc¢ goérinumli bir cilt
sagliyor.



