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MAKARNA SISMANLATMAZ

Birgogunuz soyle diyor: "Hayir! Makarna insani sismanlatir." Acaba makarnanin neler icerdigini biliyor muyuz?
Aslinda makarna (sadece bugday ve sudan olusan) en saf yiyecek. Makarna yapimi i¢in, bugday irmik haline
getirilir, suyla kanstirilir ve sekil verilir. Makarna yapiminda kullanilan durum bugdayi ekmeklik bugdaydan ¢ok
farkli. Protein ve kompleks B vitaminleri orani daha yiksek. Makarnanin yiksek oranda karbonhidrat icerdigini
de eklemek lazim. Karbonhidratlar, viicudumuzun birincil enerji kaynag!. Iste bu ylizden makarna, diyet
yapanlarin vazgegemeyecegl bir yiyecek. Hele ilk yemek olarak yenildiginde agI|g|n|2| bastirir; zengin bir sosla
yenilse bile, bir porsiyonu 450 kaloriyi gegmez. Ustelik gok saglikli, kolesterol icermez; ayrica sindirimi de gok
kolay.

Makarnalarin dogal bilesen oranlar:
Su %12

Protein %11,8

Karbonhidrat %75

Yag %1,2

Evet, makarna sismanlatmaz. Bu dogru! Makarna yiyecekler arasinda en az yag igerenidir. Sadece %1,2
oraninda yag bulunur. Tabii ki gok yagh hazirlaninca veya ¢ok yagli bir sosla yendiginde, kilo aldiran makarna
degil yag olur.

Bu gercegi makarna uzmanlari da dogruluyor. Onlara gore de, sossuz veya az soslu, Uzerine rendelenmis sert
bir peynirle (parmesan peyniri, bulamazsaniz kasar) yendigi takdirde asla sismanlatmaz.

Makarnaya ne kadar haksizlik yaptigimiz ortada. Bilimsel ve teknolojik ilerlemeler bu haksizligi daha iyi
g6rmemizi sagliyor. Bu gell§meler| yakindan |zIeyen hanimlarin sofralarinda ise, saglikli, besleyici, binbir lezzetli
makarnalar goktan yerini almig bile. Ustelik sisman da degiller.

Not: Amerika Tanm Bakanligi&apos;nin onayladigi beslenme piramidine gore, en ¢ok tiketilmesi gereken besin
maddesi karbonhidratlardir.
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