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Fasulye, mercimek, nohut,
barbunya ve daha bir¢ok
baklagil, mutfagimizda her
zaman bulunan besinlerinden
olmustur. Baklagiller
karbonhidrat icerigiile
giinliik enerji alimina, bitkisel
protein icerigi ile glinliik
protein alimina, posa/lifve
icerigi ile de giinliik posa
alimina 6nemli 6l¢tide destek
olurlar. Zengin besin degeri ile
baklagiller saglig1 gelistirmeye
destek olabilirler. Peki, saglik
etkilerinden faydalanabilmek
icin baklagilleri nasil ve ne
kadar tiiketelim? Hazirlama ve
pisirmede nelere dikkat edelim?
Sabri Ulker Vakfi, Bilim Bunu
Konusuyor platformunda bu
ay baklagillerle ilgili merak
edilenleri yanitliyor!

Baklagillerin Besleyici
Degeri

Baklagiller, baslica karbonhidrat,
protein ve posa icerirler, yag
icerikleri ise dusuktir. Cinko ve
folat gibi minerallerin de iyi kaynag
olan baklagiller demirin bitkilerde
bulunan formunun da zengin
kaynagidir. Ancak baklagillerde
bulunan bitkisel formdaki demirin
emilimi ve vicutta kullanimi
hayvansal kaynakli demire gére
disUktar. C vitamini, bitkisel
demirin emilimini ve vicutta
kullanimini arttinr. Baklagiller
salatalar, taze sebze ve meyveler
ile birlikte tuketilirse icerdikleri
demirin vicutta kullanimi da artar.

Baklagiller ve Saglik Etkileri

Baklagiller yeterli ve dengeli
beslenmenin bir parcasi olarak
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Neden haftada 2 kez
bafklagil titketelim
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tuketildiginde, vicut agirhgini
kontrol etmeye, uzun vadede
sindirim sistemi hastaliklar,
seker hastaligi ve kalp damar
hastaliklarini dnlemeye
yardimci olabilir. Peki bu saglik
etkilerini hangi 6zellikleriyle
gerceklestirirler?

Baklagil tiketimi, ginlik posa
aliminizi destekleyerek, tokluk
hissini arttirmaya, istahi ve
porsiyonu kontrol etmeye
yardimei olabilir. Kompleks
karbonhidrat ve ylksek posa ve
icerigi ile kan sekerinin istenen
dlzeyde tutulmasina destek
olabilir ve bunun bir sonucu
olarak da seker hastalidi riskini
azaltabilir.

Posa, kanda toplam kolesterol
ve kotl huylu olarak da bilinen
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LDL kolesterol dizeylerinin
disUrilmesinde etkilidir. Posanin
en zengin kaynagi olan baklagiller
kan kolesterol dizeylerinin
kontroliinde énemli besin
gruplarindan biridir. Posaya ek
olarak baklagillerin bilesiminde
bulunan ve antioksidan etki
gosteren fitokimyasallar da kalp
ve damar hastaliklari riskinin
azalmasinda rol oynayabilir.

Baklagillerin Hazirlanmasi
ve Pisirilmesinde Nelere
Dikkat Edilmeli?

Bir cok kisi gaz veya siskinlik
sikayetleri nedeniyle baklagilleri
tiketmeyi tercih etmeyebilir.
Oysaki baklagilleri hazirlama

ve pisirme yéntemlerinde
uygulanacak birkac puf
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noktasi ile bu sorunu énleyebilmek
muUmkdn. Baklagilleri, 4-8 saat
kadar suda bekletilen sonra
pisirmek, pisirme slresini
kisaltabilir ve gaz olusumunu
onleyebilir. Suda bekletme yani
islatma, baklagillerde bulunan,
demir ve c¢inko gibi minerallerin
emilimini de azaltabilen tanin ve
fitat gibi bilesiklerin miktarin
azaltmaktadir. Baklagillere dnce
haslanip sonrasinda pisirilebilir
ancak haslama suyu dékallrse
ozellikle B grubu vitaminleri
kayiplari ortaya cikabilir.
Baklagilleri hizli pisirmek icin
yemek sodasi eklenmesi de
basvurulan yéntemlerden biridir
ancak bu yéntem de basta B grubu
vitaminleri olmak Uzere besin
dederi kayiplarina yol acabilir.

Muhtesem Ikili:

Tahil ve Baklagiller
Baklagiller ve tahillar bitkisel
protein kaynaklaridir. Baklagil
proteinleri ve tahil proteinlerinin,
insan organizmasi i¢in esansiyel
olan aminoasit icerikleri birbirinden
farkhlk gésterir. Tahil proteinleri
esansiyel aminoasitlerden

lizin, baklagiller ise esansiyel
aminoasitlerden kikurtli amino
asitleri sinirli icerir. Dolayisiyla
baklagil ve tahillari bir arada
tiketmek, birbilerinde sinirli/
eksik olan esansiyel aminoasitleri
tamamlamaya yardimei olur.
Ornegin kuru fasulye, pilav ve hatta
yaninda yogdurt olan bir tabak
6gunde, esansiyel aminoasitler
tamamlanacaktir ve protein
kalitesi de artacaktir.

Sonuc ve oneriler;

Baklagiller yeterli ve dengeli beslenmenin bir parcasi olarak haftada 2 kez
tiketilmelidir. Gaz ve siskinlik gibi sindirim sistemi sorunlarindan kacinmak
icin baklagiller 6gle yemeklerinde tercih edilebilir. Baklagiller, ana yemek
veya piyaz olarak tiketilebilir veya haslanmis olarak salata veya corbalara
eklenebilir. Yeterli ve dengeli beslenmenin bir parcasi olarak tiketildiginde,
baklagiller, vicut adirhdini korumaya, seker, kalp-damar ve sindirim sistemi
hastaliklarindan ise korunmaya yardimcei olabilirler.
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Sabri Ulker Vakfi
Hakkinda

Tiirk Gida sektériintin duayeni
Sabri Ulker amisina kurulmus
olan ve misyonunu Sabri Ulker’in
hayat felsefesinden derleyen
Vakif, toplumu beslenme ve saglik
alanlarinda bilimsel ve giivenilir
bilgi ile aydinlatmak tizere
faaliyetlerini siirdiirtiyor. Avrupa
Beslenme Vakiflar fletigim
Platformu’nun Tiirkiye’den tek
{iyesi olan Vakif, 2009 y1lindan bu
yana topluma saglikli yasam ve
beslenme konularinda giivenilir
bilimsel bilgiyi ulagtirmakta ve
diinya genelinde referans kabul
edilen kurumlar ile igbirligi icinde
Tiirkiye'nin referans kurumu
olma hedefiyle yoluna devam
etmektedir.

BILIM gyni

RONUSUYOR! |
V

Neden “Bilim Bunu
Konusuyor”?

Saglik, beslenme ve bilim diinyas:
stirekli gelisiyor. Yeni bilgilere kolayca
ulasilabiliyor, bu bilgileri herkes

farkli yorumlayabiliyor. Beslenme ve
saglik alaninda yapilan aragtirmalarin
sonuglan Tiirkiye ve diinyanin yogun
gtindeminde. Beslenme konusunda
herkes konusuyor, herkes farkli sey
sdyliiyor. Peki isin dogrusu ne? Sabri
Ulker Vakf1 uluslararas: alanda referans
kabul edilen kaynaklardan alinan
bilgilerle yayinlanan saglikli yasam ve
beslenme odakli makaleleri, bilimsel
yayinlar ve arastirmalar cercevesinde
kaleme aliyor. Ve diyor ki aslinda
“Bilim Bunu Konuguyor”...

Bilim Bunu Konusuyor platformunun son yayinlari ve
makalelerine web sitemizden veya kare kod ile ulasabilirsiniz.

www.sabriulkerfoundation.org




