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iAhora si que si! Estamos en pleno otofio, empezamos a notar el frio y las castahas
vuelven a aparecer en las estanterias del supermercado. Si quieres conocer mejor
este fruto seco tremendamente nutritivo, te explicamos sus 8 beneficios:

1. Son una buena fuente de carbohidratos, por lo que dan energia y ayudan a
saciar el hambre de un modo saludable. Ideales para dietas de adelgazamiento.


https://www.chefplus.es/robot-cocina/blog/nutricion-y-vida-sana/los-8-beneficios-para-la-salud-que-no-sabias-de-las-castanas
https://www.chefplus.es/robot-cocina/blog/nutricion-y-vida-sana/los-8-beneficios-para-la-salud-que-no-sabias-de-las-castanas
https://www.chefplus.es/print/pdf/node/1381

2. También son ricas en fibra, lo que contribuira a que tu sistema digestivo funcione
correctamente, evitando el estrefAimiento u otros problemas intestinales.

3. Contiene vitaminas del grupo B, las cuales nos ayudan a combatir la apatia que
nos provocan algunas épocas del afio como el otofo.

4. Tampoco olvidemos que es fuente de minerales como el potasio, que nos ayuda
a combatir problemas en el rifidn, o el hierro, perfecto para prevenir la anemia.

5. Ten en cuenta que ademas son muy bajas en grasas y calorias, por lo que
puedes disfrutar de su magnifico sabor sin notarlo en la linea.

6. Algunos estudios también le atribuyen propiedades antiinflamatorias y afirman
que previene la hipertension y los problemas cardiovasculares.

7. Es rica en triptéfano, la sustancia que ayuda al cerebro a crear serotonina
(también conocida como la hormona de la felicidad). jLevantard tu estado de animo!

8. Ademas, pueden convertirse en tus grandes aliadas durante el embarazo, ya que
sus propiedades contribuyen a la correcta formacién del feto.

Prepara con Chef Plus Induction ricas recetas con castanas y disfruta de todos
estos beneficios. jQue aprovechen!
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