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Prof. Dr. Garipagaoglu’ndan ailelere 6nemli mesaj var;

Cocuklarin saglikh beslenmesi icin
bulgur yemeleri sart!

Cocuklarin tek yonlii beslenmesi obeziteden kabizliga birgok sorunu
beraberinde getiriyor. Ozellikle cocuklar obeziteden korumak ve saghkh
gidalarla gelisimine destek olmak isteyen ebeveynlere Beslenme Uzmani

Prof. Dr. Muazzez Garipagaoglu’ndan 6nemli mesajlar var:

“Bulgur pirincten 9 kat fazla life sahip. Ozellikle de Basbasi bulguru bir lif
cevheri. Lif agirhkh beslenmek cocuklarinizi diyabetten, obeziteden,
kabizliktan ve daha birgok hastaliktan korur. Siz siz olun gocuklarinizi
makarnayla piringle sinirlamayin. Ogiinlerinizde mutlaka bulgura da yer
verin. Cocuklarin saghkh beslenmesi icin haftada en az birkag kez bulgur
yemeleri sart!”

‘Aman ag kalmasin” diyerek tek yonli besinlere yoneliyorsaniz, cocuklariniza iyilik
degil tam tersine kottillik yapmis olursunuz. Yemek saati geldiginde alistigi besinlerde
Israrci olan gocuklarin ebeveynlerini uyaran Duru Bulgur Beslenme Uzmani Prof. Dr.
Muazzez Garipagaoglu, tam bugdaya en yakin besin igerigini bulgurun tasidigini,
bulgurun cocuk beslenmesinde ve gelisiminde énemli bir roli oldugunu belirtiyor,
Garipagaoglu “Pirincin icerigi, tam buddaydan oldukca farkli. Tam bugdaya gore
protein icerigi yari yariya dlsiik olan piring, vitamin ve mineraller agisindan da
oldukga fakirdir. Tahillar, bitkisel kaynakli besin olduklari igin kolesterol icermezler”
dedi.

Bulgurun lif orani1 9 kat daha fazla

“Cocuklarin gelisiminin biiylik destekgisi olan lif, bulgurun 100 graminda 9.4 oraninda
bulunurken piringte bu oran 1.5. Makarnada ise 4.1.” diyen Garipagaoglu bu {i¢ besin
arasindaki farki gdyle anlatti:

“Piring ve makarna ile kiyasladigimizda bulgur, énemli bir lif, diger bir deyisle posa
kaynadidir. Lif, bagirsak hareketlerini artirarak, kabizliktan, tokluk hissi vererek,
sismanliktan, kan yaglarinin daha diizenli olmasini saglayarak, kalp-damar
hastaliklarindan, bagirsaklarin normal galismasini saglayarak; kanser dahil bir cok
bagirsak hastaliindan korunmada, kan sekerinin daha yavas emilmesini saglayarak,
diyabetin daha iyi kontrol edilmesinde yardimaidir. Bu nedenle gocuklar
beslenmesinde cok 6énemli bir roli vardir.”



Cocuklar icin tas degirmenden tabaga

Bulgur Uretiminde dogal tas degirmende bugday 6giitme yontemi’ni kullanan
dinyadaki tek Uretici olan Duru Bulgur, bu sayede saglkli beslenme agisindan
sofralarimizdan eksik olmamasi gereken degerli bir trlini tiiketici ile bulusturuyor.

Saglikh beslenme trendlerinin artmasi ile son donemde salatadan pilava ve hatta
tatlilara farkli recetelerde agirhgini hissettiren Basbasi Bulguru ise Duru Bulgur'un
ayricalikli Grdnlerinden biri. Normal bulgurda 5.4 gram olan lif miktar, Bagbasi
Bulgurda 9.4 gram. Basbasi Bulguru, ogitilmeden sadece tas degirmenlerde
kabugunun soyulmasi ile elde edildigi icin, lif oranini en yiiksek diizeyde muhafaza
ediyor. Bagbasi Bulguru, hem lezzeti hem de icerdigi lif miktari ile gocuklariniz igin
ihtiyaci olan besin kaynagini sunuyor. Basbasi Bulgur, oldukca iri taneli, lezzetli ve
Ozellikle gocuklar tarafindan gok seviliyor.

Prof. Dr. Garipagaoglu, annelerin gocuklarina ‘bulgur’ yeme aliskanhgi kazandirmalar,
bulgur yemeklerini cesitlendirerek yaraticc moniilerle gocuklarin bu dederli besini
kesfetmelerini saglamalari ve en az haftada birka¢ kez 6ginlerinde bulgura yer
vermelerini éneriyor.



