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SIYAH PIRINCIN FAYDALARI

Bu piring, diger ¢esitlerin arasinda protein orani en yuksek olanlardan biridir. 100 gramlik siyah piringte, 9 gram
protein bulunur. Bundan dolayi kas ve kemik saghg icin ¢ok faydalidir. Siyah piring igerisinde, gunluk ihtiyacin
ylzde 6&apos;sini kargilayacak miktarda demir vardir. Kansizlik tedavisi gérenler i¢in bu anlamda ek bir destek
olabilir. Demir ayni zamanda, viicuda oksijen tasiyan énemli bir mineraldir ve organlarin fonksiyonlarini, saglikli
bir sekilde devam ettirmelerini saglar. 50 gramlik siyah pirincin kalori dederi 160&apos;tir ve 2 gram yag, 5 gram
protein, 35 gram karbonhidrat ve 1.5 gram lif vardir.

Yaban mersini ve tatl patateste de bulunan antosiyanin, siyah pirince mor rengini veren maddedir. Flavonoid bir
bitki pigmenti olan bu madde, anti- enflamatuar olmasi nedeniyle kanserin olusmasini ve yayllmasini dnlemekte
yararlidir. Antosiyanin kanserin yani sira, bazi kronik rahatsizliklara, obeziteye ve kalp hastaliklarina karsi
koruma sagladidi bilinen bir maddedir.

Yapilan arastirmalara gore siyah pirincin iginde lutein ve zeaksantin oldugu kanitlanmistir. Bu maddeler, g6z
saglidi icin hayati dneme sahip karotenoid ¢esitleridir ve mavi isik dalgalarinin g6zlerde olusturabilecegi tahribati
blylk él¢ide azaltir. Siyah pirincin bunun gibi pek ¢ok faydasi bulunmaktadir.
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