Uzmanlar 6neriyor: Ramazanda bulguru eksik etmeyin

Ramazan ayinda dengeli ve besleyici gidalar tiiketilmesini tavsiye eden
uzmanlar yiiksek lif icerigi ve diisiik glisemik indeksi sayesinde giin boyu
achik hissini azaltan ayni zamanda saglikli bir karbonhidrat kaynagi olan
bulgurun yararlarina dikkat ¢ekiyor.

Duru Gida Beslenme Danismani Diyetisyen Emine Ulugay, tiim besin gruplarini iceren
saglikh bir beslenme seklinin benimsenmesinin yasam kalitesini ylkseltecegini
belirterek “Ramazan ayinda uzun sureli aglik periyotlarini dengeli ve besleyici gidalar
tiketerek hem daha kolay hem de daha saglkli sekilde gegirebiliriz. Geleneksel
lezzetlerimiz arasinda yer alan bulgur, bu yararl gidalarin basinda geliyor. Yiiksek lif
icerigi ve disuk glisemik indeksi sayesinde bulgur, uzun sireli olarak tokluk hissi saglar.
Sebzeler, protein kaynaklari, meyveler ve siit trlnleri gibi diger besinlerle blylik uyum
saglayan bu saglikli karbonhidrat kaynagindan olabildigince faydalanmaliyiz.” dedi.

Emine Ulugay, bulgurun faydalari hakkinda su bilgileri verdi:

“Bulgur, sindirim ve bagirsak saghgi icin dnemli olan yliksek lif icerir. Lifler ayrica tokluk
hissini artirarak kilo kontroliine yardimcidir. Bulgur ayni zamanda duslk glisemik
indekse sahip bir besin oldugundan kan sekerinin ani yikselip diismesini engelleyerek
enerji seviyelerini dengede tutmaya yardimci olur. Ote yandan bulgur, ener;ji
metabolizmasi ve sinir sistemi fonksiyonlari icin énemli olan B grubu vitaminlerden
niyasin (B3), tiamin (B1), riboflavin (B2), B6 vitamini ve folat (B9) icerir. Ayrica demir,
magnezyum ve ginko gibi mineraller agisindan da oldukga zengindir.”

Her yemegin yanina yakisiyor

Bulgurun hemen her yemegin yanina eslik edebildigini ve bu bakimdan diyetler icin de
oldukca zengin bir kullanim alani oldugunu belirten Emine Ulugay, “Bulgur, salatalarda,
corbalarda, dolmalarda veya pilav seklinde tiketilebilir. Tencere yemeklerinin, et,
tavuk, balik gibi hayvansal protein kaynaklari veya kuru baklagiller gibi bitkisel protein
kaynaklarinin yaninda tiketilen bulgur, kan sekeri dengesini saglarken uzun sireli
tokluk hissi de verir. Ramazan ayinda dikkat edilmesi gereken bir 6nemli nokta da su
tuketimidir. Viicudun sivi ihtiyacini karsilamak icin yeterli su tiiketimi unutulmamahdir.”
seklinde konustu.

Duru, diinyanin en biiyiik bulgur iiretim hattina sahip

89 vyildir bulgur basta olmak tzere Tirkiye'nin en iyi bakliyatlarini en dogal ve lezzetli
sonuclarla tiketicisine sunmak icin calisan Duru Gida, sahip oldugu diinyanin en blyik



bulgur tiretim hattinda rettigi 12 cesit bulgurla (Basbasi, Sefer Kitel, Midyat, iri Pilavlik,
Gig Koftelik, Esmer Cig Koftelik, Koftelik, Kepekli Koftelik, Pilavlik, Esmer Pilavlik, Kepekli
Pilavlik, Tel Sehriyeli Pilavlik) sofralara bereketi tasiyor. Geleneksel lezzetin korunmasi
icin dogal taslardan cikarilan ve tas ustalarinin sihirli elleriyle isledigi tas degirmenleri
kullanan Duru Gida sektorde ve diinyada dogal tas degirmen kullanan tek firma olma

Ozelligine de sahip.



