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EKSI MAYALI EKMEGIN FAYDALARI

https://www.cumhuriyet.com.tr

Diinya eksi maya geleneginin mirascisi olarak bilinen Puratos, tarihi M.O. 3000 yillarindaki antik Misir
uygarhigina kadar uzanan eksi mayali ekmegin bugin yeniden eski dederini bulmasi i¢in caba gésteriyor.

Eksi mayali ekmek, ek besleyici faydalar olan laktik bakteri ve maya karisimi ile fermente edilir, bu nedenle eksi
maya Uretiminde kullanilan tahildan daha besleyicidir.

Eksi mayall ekmek normal ekmege gére daha dusik bir glisemik indekse sahiptir. Daha uzun sire tokluk hissi
vererek 6gun aralarinda atistirmayi onler.

Eksi mayall ekmekte bulunan vitamin ve mineraller vicut tarafindan daha kolay emilir ve viicut bunlari daha iyi
bir sekilde kullanabilir.

Eksi mayada bulunan mikroorganizmalar, bagirsak florasini (veya mikrobiyotayi) olumlu ydnde etkiler ve
bdylece sindirimde bazi ek faydalar saglar.
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