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22 Mayis Diinya Obezite Glinii’'nde 6nemli uyari

Obeziteye Karsi Diizenli Olarak Bulgur Tiiketin

Modern ¢cagin en yaygin ve tehlikeli hastaligi olarak tanimlanan obezite,
Avrupa’da salgin boyutuna ulasti. Diinya Saghk Orgiitii’'niin yayinladigi
rapora gore Tiirkiye, Avrupa’nin en obez iilkesi. Rapora gore, Tiirk halkinin
ucte ikisi yiiksek kilolu ve bunlarin yarisi da obez sinirinda. Gida Miihendisi
Ece Duru, 22 Mayis Diinya Obezite Giinii'nde obezite ile miicadelede
alinacak onlemlere dikkat gekerek, bulgur gibi glisemik indeksi diisiik
gidalarla beslenmenin, obezite ile miicadelede etkili araglardan biri
oldugunu anlatti.

Yapilan calismalara gore diinyanin en 6nemli saglik sorunlarindan biri haline gelen
obezite, bircok hastalikta risk faktori olarak kabul ediliyor. Asiri kilo ve obeziteye karsi
mucadele konusunda beslenme aligkanliklarina dikkat geken Gida Mihendisi Ece Duru,
uzmanlarimizin da belirttigi gibi basit karbonhidrat iceren gidalar devaml olarak ve
porsiyon kontroli olmadan tliketen kisilerde; obezite, diyabet, kalp ve damar
hastaliklarina yakalanma oranlarinin daha yiiksek oldugunun yapilan arastirmalarla
ortaya konuldugunu sdyledi. Duru, “Glisemik indeksi disiik besinleri tercih etmek ve
beslenmemizde porsiyon kontrollii saglamak, uzun donemde diyabet, kalp hastaliklar
gibi kronik hastaliklarin olugma riskini azaltir” dedi.

Bulgur Diisiik Glisemik Indekse Sahiptir

Bulgurun hem zengin besin degderi hem de glisemik indeks igeriginin diisiik olmasindan
dolayi tercih edilebilecegini sdyleyen Duru, lifli gidalar tliketmenin saglik Uzerinde
bircok olumlu etkisinin oldugunu belirtti. Distik glisemik indeksli gidalar kan sekerini
yavas yavas yukseltir ve yavas yavas dustirir. Uzun slre tokluk hissi verir. Ayrica
bulgur ve bakliyatlar iyi bir lif kaynagidir. Basta obezite olmak Uzere; kabizlik, kalp
damar hastaliklari, diyabet gibi birgok hastaliga karsi diyet lifinin koruyucu etki sagladigi
kesin olarak bilinmektedir. Bulgur, bu anlamda sofralarimizdaki en bulylk
zenginliklerimizden biri” dedi.

Obezite Giinii'nde Harekete Gegelim

Obeziteyle miicadelede egzersizi yasamimizin bir pargasi haline getirmeyi 6neren Duru,
“Hareketsizlik ve yanlis beslenme énemli bir etken. Obezite tedavisinde, zayiflama
diyetlerinde ve saglikli beslenmede en 6nemli unsur, diyette porsiyon kontroli ile



birlikte disik glisemik indekse sahip, posa icerigi yliksek besinlerin segilmesidir.
Beslenme uzmanlar yliksek posa iceren ve dlsiik glisemik indekse sahip bulgurun
zayiflama diyetlerinde kullaniimasi gerektigini vurguluyorlar.



