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BULGURUN FAYDALARI

YUksek lif icerdiginden sindirimi harekete gegirir, bagirsaklari ¢aligtirir.

Tok tutar, kilo verirken yardimci olur.

Kanser riskini azaltir ve koroner kalp hastaligini énlemeye yardimci olur.

Son on yilda yapilan ¢ok sayida ¢alisma, daha fazla tam tahil yemenin tip 1l diyabet oranlarinin azalmasina yol
actigini gdstermistir.

Tam tahil yemek, daha saglikli kan sekeri seviyeleri ve gelismis insulin duyarlid ile iligkilendirilmistir ve bu da
diyabet gibi durumlarin yénetilmesine yardimci olur.

Kan sekerinin dengelenmesi agisindan faydalidir.

Kalp saghgini korur.

Eger vicudunuz glutene kargl hassassa ya da bugdaya alerjiniz varsa bulgurlu bugday yemekten
kaginmalisiniz.
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