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Mutfaginizdaki gizli hazine: Kirmizi mercimek

Ramazan ayinda bitkisel protein bakimindan oldukga zengin olan kirmizi mercimegin
tiiketilmesini tavsiye eden uzmanlar, hem yetiskinler hem de gocuklar igin oldukga saghkli
bir besin oldugunu vurguluyor. Duru Gida Beslenme Danismani Diyetisyen Emine Ulucay,
kiyma kullanilarak yapilan bircok yemegin kirmizi mercimekle de yapilabilecegini, boylece
6gliniin doymus yag iceriginin azalacagini, lif igeriginin ise artacagini belirtti.

Bitkisel protein bakimindan oldukg¢a zengin olan kirmizi mercimek hem yetiskinler hem de
¢ocuklar igin oldukga saglikli bir besin kaynagi olarak gosteriliyor. Proteinin, kas gelisimi ve
onarimi i¢in gerekli olduguna dikkat ¢eken Duru Gida Beslenme Danismani Diyetisyen Emine
Ulugay, “Turk mutfaginda ¢ok cesitli sekilde sunumu olan kirmizi mercimek, tokluk hissini
artirarak kilo kontroliine yardimci olur. Diisiik glisemik indekse sahip olan kirmizi mercimek
boylece kan sekerinin dengelenmesine ve daha uzun sireli tokluk hissedilmesini saglar. Lif
bakimindan da oldukga zengin olan kirmizi mercimek, sindirim sistemi sagligini destekler,
kabizlik riskini azaltir.” dedi.

Kirmizi mercimek, 6zellikle ¢cocuklarin bliylime ve gelisim déneminde ihtiya¢ duydugu bircok
besin 6gesine sahip. Emine Ulugay; kirmizi mercimegin, ¢inko, magnezyum, fosfor ve diger
bircok vitamin ve mineral agisindan zengin oldugunu bu nedenle de yetiskin ve g¢ocuklarin
kemik saghgini, bagisikhk sistemini ve genel saghg destekledigini sdyledi.

Kirmizi mercimegin antioksidanlar agisindan da zengin bir besin oldugunun altini ¢izen
Ulucay, sOzlerine soyle devam etti: “Kirmizi mercimekle aldigimiz antioksidanlar,
vicudumuzdaki serbest radikallerle savasarak hiicre hasarini azaltabilir ve hastaliklara karsi
koruyuculugumuzu artirir. Vicudumuzun halsiz disttgi grip, nezle gibi hastaliklarda corba
olarak tiketilmesinin altinda yatan asil neden bu 6zelligidir. Kirmizi mercimek ayrica, demir
acisindan zengin bir kaynaktir. Demir, ¢ocuklarin viicutlarinda oksijen tasinmasina yardimci
olur ve saglkli kan dolasimini destekler. iceriginde bulunan amino asitler, cocuklarin saglikli
blyime ve gelisimine yardimci olur.”

Kiyma kullanarak yapilan bircok yemegin kirmizi mercimekle de yapilabilecegini belirten
Emine Ulucay, boylece 6giinlin doymus yag iceriginin azalacagini, lif iceriginin ise artacagini
ifade etti.



