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TAHILLI EKMEGIN FAYDALARI

Beyaz ekmegin fazla zararlari bulunsa da tam bugday, tahilli, cavdar ve kepekli ekmek tiiketimi insan viicuduna
faydaldir. Saglikli ve diizenli beslenmede yararli olan bu ekmek tirleri, diyetisyenler tarafindan da
onerilmektedir. Ozellikle belli bagl hastalik (diyabet, kalp hastaligi ve tansiyon) sahibi olan bireylere tam
bugday, cavdar ve kepekli 6nerilir. Kronik hastaliga sahip olanlarin posaya fazla ihtiyaglari oldugu i¢in beyaz
ekmek yerine digerlerini tercih etmeleri daha saghkhdir.

Normal gartlarda evde Uretilen beyaz ekmeklerde birgok vitamin bulunmaktadir. Ancak piyasada yapilan birgok
beyaz ekmek islemden gegirildigi icin bu besin bilesenlerinin buyik bir kismini icermemektedir. Iceriginde
bulundurdudu yiksek karbonhidrat degerleri sayesinde yemeklerin yaninda tokluk hissiyati vermesi icin tercih
edilir.

Saghgimiza uygun ve diizglin bir sekilde pisirilmis ekmekler, gerektigi sekilde ve yeterli miktarda tiketildigi
zaman insana enerji saglar.
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