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BESLENME VE BULGUR
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Beslenme, anne karnindan itibaren yasamin sonlanmasina kadar gecgen her siregte yasamimizin vazgegilmezi
olarak yer alan bir ihtiyagtir.

Yeterli ve dengeli beslenme, besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve vicutta uygun sekilde
kullanilmasi durumudur. Herhangi bir besin 6gesinin yeterli ve dengeli bir miktarda alinmamasi durumunda,
¢ocuklarda biyime duraklar, saglik bozulur ve gelisme geriligi olusur. Blyimesini tamamlamig erigkinlerin
yetersiz beslenmesinde ise sadlik bozulur ve is verimi diigser. Sismanlik ve zayiflik yaninda ¢ocuklarda rasitizm,
kansizlik, kadinlarda kemik erimesi, guatr gibi bircok hastalik da yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu ortaya
cikar.

Kirktan fazla sinifta incelenebilen besin dgeleri kabaca alti ana grupta toplanabilir. Yenilip i¢ilen tim gidalarda
degisik oranlarda bulunan bu 6geler, insanlarin yasamsal islevleri bakimindan gereksinim duyulan
karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve sudur. Saglikli beslenme igin bu 6gelerin dengeli
alinmasi gereklidir. Unlii hekim Hipokrat, tahillarla baklagillerin beraber tiiketiimesinin saglik agisindan yararli
oldugundan bahsetmistir. Ornegin, 6zellikle Tiirk mutfak kultiriinde kuru fasulye, pilav buna érnektir. Kuru
fasulyede yeterli ve yetersiz olan amino asitler, bir tahil olan esmer piring ya da bulgur pilavindaki yeterli ve
yetersiz amino asitlerle bir araya gelince genellikle etlerde bulunan “ylksek kaliteli protein” zinciri olusmaktadir.
Boylece etlerdeki kaliteli protein bu sekilde de saglanmaktadir. Eski Yunan disundrleri Pisagor ve Platon da
yalnizca bitkisel gidalardan olugsan beslenme seklini énermislerdir Bitkisel agirlikli beslenenlerin daha az
hastaliklara yakalandigi ve uzun ya§ad|klar| bilimsel olarak kanitlanmistir.

Bulgur belki de insanoglunun M.O.2000"i yillarda kesfettigi olaganustl bir islenme 6zelligine sahiptir. Uretim
slrecinde temizlenen, pisirilen, kurutulan ve kirilarak siniflandirilan bulgurun, pisme suyuna ¢dzulen vitamin ve
diger besin maddeleri tekrar budday tanesinin icerisine emilerek, besin kaybi engellenmis olmaktadir. Bunun
yani sira, proteinler isinin etkisi ile basit formlara déniserek, vicut da ¢gok cabuk metabolize olmaktadirlar.
Nisasta ise jelleserek yapiyr korumakta ve karmasik karbonhidratlar basitlesmektedir. Yani, kabaca 6n bir
sindirimden gegmekte ve pek ¢ok islem vicut igin dnceden gergeklestiriimis olmaktadir. Bu islemlerden gecen
bulgur bir nevi pastdrize edildiginden (mikrobiyal ve enzimatik aktiviteler durduruldugundan) raf émrQ ise tim
hububat Urtinlerinden daha fazladir ve saglikli olarak uzun bir stire saklanabilmektedir. Bulgur bécek ve
hasarata karsi da dayanikhdir.

GUnluk enerji gereksiniminin TUrkiye“de %58"ini olusturan tam tahil Grlnlerinin tiketimi saghkh beslenme icin
maliyeti en diisik yol oldugu sdylenilebilir.

Bagisiklik sisteminin glglendiriimesine yardimci olur.

ierdigi folik asitten dolayi, cocuk ve hamile kadinlar igin gok 6nemli bir gida maddesidir.

Doymamis yaga sahiptir ve toplam yag orani distk oldugu icin saglhkh bir besin maddesidir

Kolesterol icermez.

Hububat Grinlerinin en blyUk dezavantaj olan fitik asit, bulgurun sahip oldugu pisirme ve kurutma
islemlerinden dolayi, bulgurda bulunmaz.

YUksek mineral ve selllozdan dolay! besin emilimini hizlandirir, kabizh@in engellenmesine ve bagirsak kanserini
Onlenmesine destek olur.

Bakliyatlarla karistirildiginda diinyadaki en énemli besin kaynadi durumuna gelmektedir.

Radyasyonu emmez ve radyasyona kargi dayaniklidir. Bu nedenle bazi Ulkelerde nikleer savaglara karsi, askeri
ve sivil amaglar igin stokta tutulan Grtnlerdendir.

Pisirme islemi esnasinda tanenin ruseymin kisminda bulunan besin maddeleri tane igerisine niifuz ettiginden
besin degeri diger Urtinlerden (ekmek, makarna) daha yiksektir.

Pisirme ve kurutma iglemlerinden dolayi, kif olusumuna karsi dayanikhidir ve raf émr0 diger Grinlerden daha
uzundur.
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