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BAKLAGILLER VE SAGLIK

https://www.yaylaagro.com

Diinya Saglik Orgiitl, her bes éliimden birinin beslenme ile 6nlenebilecegini belirtmektedir.

Beslenme kronik hastaliklarinin dnlenmesi, yagsam kalitesinin artirimasi ve yasam siresini etkileyen en 6nemli
faktordlr. Baklagilllerin zengin makro ve mikro besin igeridi ile pek ¢ok hastaligin gérilme riskini azalttidi
bilimsel calismalar ile kanitlanmugtir.

Yapilan bir galismada; haftada 4 giin, glinde 80 gram baklagil tiketen bireylerde, Hemoglobin A1c seviyeleri
dismus, insulin direnci hafiflemigtir. Diyabete bagli gelisen hiper lipideminin gerilemesi de baklagillerin ylksek
posa icerigi ile iligkilendirilmigtir. Soya digi baklagillerin en az 3 hafta boyunca tiketildigi, 10 ayr ¢alismada ise;
baklagil tiketimin kolesterol disurici bir etkiye sahip oldugu kanitlanmigtir. 3 haftalik bakliyat tiketimi ile, total
kolesterol seviyelerinin -11,8 mg./dl., LDL kolesterol seviyelerinin -8 mg./dl. distigu gézlenmigtir.

Baklagiller potasyum, magnezyum ve lif bakimindan zengindir ve bunlarin timua kan basinci yénetimi Gizerinde
olumlu etkisi olan besin 6geleridir. Sistematik bir incelemede; yarisi asir kilolu veya obez olan 500°den fazla
Kisiyi iceren sekiz ¢alismanin sonuglarini birlestirmis ve baklagil yiyenlerde kan basincinda diisisler meydana
geldigi sonucuna varilmigtir. 10 hafta boyunca her giin 1 fincan baklagil tiketen deneklerde hem sistolik hem de
ortalama arteriyel kan basinci 6nemli élglide azalmistir.

Dlzenli olarak baklagilleri iceren bir diyet kilo kontrolline yardimci olabilmektedir. Baklagillerde bulunan lif,
protein ve yavasg sindirilen karbonhidratlar tokluk stiresinin uzamasina ve besin aliminin azalmasina yardimci
olmaktadir. Ulusal Saglik ve Beslenme Inceleme Anketi’'nden (NHANES) elde edilen veriler kullanilarak, gesitli
bakliyat tiketen yetiskinlerin, baklagil tiketmeyenlere gére vicut agirliklarinin énemli dl¢lide daha diisik oldudu
g6zlemlenmistir. Diizenli baklagil tiketen bireylerin tiketmeyenlere gbre obez olma olasilidi ¢ok diisik
bulunmustur. Baklagiller, lif ve tekli doymamis yag agisindan zengin olan Akdeniz tarzi bir beslenme planinin kilo
kaybi icin faydali etkisini desteklemektedir.
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