
 

Κάστανο το καλύτεπο σνακ του χειμώνα 

Κάλνληαο  κηα  βόιηα  ζην  θέληξν  ηεο  Θεζζαινλίθεο  παξαηήξεζα  όηη ζε  

αξθεηέο γσλίεο ηεο  πόιεο, λα  ππάξρνπλ νη  θαζηαλάδεο, αλ  θαη  ν θαηξόο  δελ  

έρεη  θξπώζεη αθόκε, ην  θαζηαλό όκσο  είλαη  ζηελ  επνρή  ηνπ. Είλαη έλα 

 πγηεηλό ζλαθ πνπ  κπνξνύκε  λα  θάκε  γξήγνξα  ζην  πόδη θαη  λα καο 

θξαηήζεη  κέρξη  ην  επόκελν  γεύκα. 

 

Διατπουική αξία κάστανου 

Τν θάζηαλν αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ησλ μεξώλ θαξπώλ. Δηαθέξεη  από ηνπο 

ππόινηπνπο μεξνύο θαξπνύο ιόγν ηεο κεγάιεο  πεξηεθηηθόηεηαο ηνπ ζε λεξό. 

Σρεδόλ ην  50%  ηνπ θαζηαλνύ είλαη  λεξό. 

Τα θάζηαλα πεξηέρνπλ ιηγόηεξεο ζεξκίδεο από ηνπο άιινπο μεξνύο θαξπνύο, 

ιηγόηεξα ιηπαξά, θαη είλαη πινύζηα ζε βηηακίλεο, κέηαιια πνπ βνεζνύλ ζηε 

δηαηήξεζε ηεο θαιήο πγείαο. 

Τα θάζηαλα είλαη άξηζηε πεγή πδαηαλζξάθσλ, πξνζθέξνληαο κε απηόλ ηνλ 

ηξόπν ηελ απαξαίηεηε ελέξγεηα γηα ην ζώκα καο. Αθόκα, πεξηέρνπλ θαη άξηζηεο 

πνηόηεηαο πξσηεΐλεο –ζε κηθξόηεξε πνζόηεηα όκσο. 

Τα θάζηαλα είλαη πινύζηα ζε θπηηθέο ίλεο, θαη βνεζνύλ ζηε κείσζε ηεο 

ρνιεζηεξίλεο ζην αίκα. 

Κάηη επηπιένλ πνπ μερσξίδεη ηα θάζηαλα από ηνπο ππόινηπνπο μεξνύο θαξπνύο 

είλαη ε πςειή πεξηεθηηθόηεηά ηνπο ζε βηηακίλε C. 100 γξακκάξηα θάζηαλα 

πεξηέρνπλ ην 72% ηεο εκεξήζηαο ζπληζηώκελεο πνζόηεηαο βηηακίλεο C! Η 

βηηακίλε C, όρη κόλν είλαη απαξαίηεηε γηα ηνλ ζσζηό ζρεκαηηζκό ησλ 

αηκνθόξσλ αγγείσλ θαη ησλ νζηώλ, αιιά είλαη έλα ηζρπξό αληηνμεηδσηηθό, θαη 

πξνζηαηεύεη ηνλ νξγαληζκό καο από ηηο βιαβεξέο ειεύζεξεο ξίδεο. 



 

Τα θάζηαλα είλαη επίζεο εμαηξεηηθή πεγή ζηδήξνπ, αζβεζηίνπ, θαιίνπ, 

καγλεζίνπ, θώζθνξνπ θαη ςεπδάξγπξνπ. Έηζη, βνεζά ζηελ θαηαπνιέκεζε ηεο 

ππέξηαζεο, πξνιακβάλεη ηελ αλαηκία θαη βνεζά ζηελ δηαηήξεζε πγηνύο 

ζθειεηνύ. 

Τα 100 γξακκάξηα θάζηαλα (πεξίπνπ 10 κεγάια θάζηαλα) πεξηέρνπλ κόιηο 170 

ζεξκίδεο! 

Από απηά ηα 100 γξακκάξηα, κόλν ηα 2.7 γξακκάξηα είλαη ιίπνο, θαη κάιηζηα 

είλαη από ηα θαιά ιηπαξά πνπ ζσξαθίδνπλ ηελ πγεία καο. 

Τα θάζηαλα κπνξείηε λα ηα απνιαύζεηε ςεηά, βξαζηά ή έηνηκα από ηνλ 

θαζηαλά. 

Έηζη, ηελ επόκελε θνξά πνπ ε όξεμή ζαο ζα ηξαβάεη θάηη γιπθό θαη ρνξηαζηηθό, 

θάηε θάζηαλα ρσξίο ελνρέο! 

 


