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YABANI PIRINCIN FAYDALARI

Yabani piring, kalorisi diisiik, besin dgeleri agisindansa oldukca besleyici bir gidadir. Ustelik beyaz ve
kahverengi pirince nazaran iki kat daha fazla protein igerir. Gelin Kuzey Amerika yerlilerinin en degerli
besinlerinden biri olan “yabani pirin¢g”in sadlik agisindan yararlarina ve mutfaktaki kullanimlarina bir g6z atalim...
Yabani piring, tam tahillar kategorisinde yer alan, besin dederleri agisindan oldukga zengin, kalorisi diistk
besleyici bir gidadir. Bu agidan hem diyet yapanlar i¢cin hem de vegan ve vejeteryan beslenmeye sahip kisiler
icin iyi bir kaynaktir.

Kuzey Amerika yerlilerinin 10 bin yila agkin slredir temel gida maddeleri olarak tikettikleri yabani pirincin
sagligimiz i¢in bir cok fayda sagladigina dair arastirmalar mevcut.

Iste kahverengi ve beyaz piringten iki kat daha fazla protein igeren yabani pirincin sagligimiza faydalar:

lyi bir antioksidan kaynagidir )

Antioksidanlar, kanser dahil, ¢esitli hastaliklara karsi koruma saglar. Kanada’daki Manitoba Universitesi’nde
yapilan ¢alismalarda, 11 farkl yabani piring érnegi incelenerek, yabani pirincin beyaz piringten 30 kat daha fazla
antioksidan igerdigi gdzlemlendi.

Lipid disudricu dzellikleri dolayisiyla, diizenli yabani piring tiiketiminin kardiovaskdler faydalar sagladig
belirtiliyor.

Dizenli olarak haftada 6 kere tam tahil yiyen kadinlarda menopoz sonrasi gelisebilen damar tikanikhidi riski
azaliyor.

Yabani pirin¢ vb. tam tahillardan tiketmek, yapilan aragtirmalara gére 2. tip diyabet gelisme riskini ylizde 20-30
oraninda azaltiyor. Bunun tam tersi sekilde, beyaz piring gibi rafine edilmis tahillarin tiketimindeyse, 2. tip
diyabet gelisme orani artiyor.

Yabani piring, kahverengi piricten ylzde 40 daha fazla proteine ve yaklasik ylizde 30 daha az kaloriye sahip.
Yabani piringteki protein, viicudumuz igin gerekli amino asitlerin timadna i¢erir. Bu agidan, yabani piring, vegan
ve vejeteryan beslenme agisindan harika bir protein kaynagidir.

Kahverengi piring, dari ve quinoa gibi glitensizdir.

Yabani pirinci tek basina tiketebilir ya da salata, ¢corba ve hatta tatllarinizda kullanabilirsiniz.
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