“Yapilan
arastirmalarla
kurubaklagillerin,
cagimizin en 6nemli
hastaliklari olan
basta kanser, kalp
krizi, seker hastalig,
kolesterol gibi bircok
hastaliga karsi
viicudu koruduklar
tespit edilmistir.”
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Kurubaklagil
Tiketmeyen
Sagligini Kaybeder

P roteinler gok genel anlamda hayvansal ve bitkisel
proteinler olmak uizere ikiye ayrilmaktadir.

Insan viicudunda protein kaynagi olarak sadece hay-
vansal kaynakli olanlari tiiketmek, bitkisel protein kayna-
g1 olan kurubaklagilleri ise hig tiketmemek sagligin kay-
bedilmesine ve ¢ok ciddi hastaliklara davetiye cikarmak
demektir.

Son yillarda yapilan galismalarda; gagimizin en 6nem-
li hastaliklarinin olusmasinda kurubaklagillerin yeteri ka-
dar tuketilmemesinin de etkili oldugu bilimsel verilerle
ispatlanmustir.

Ulkemizde kurubaklagil olarak bilinen nohut, mer-
cimek, bakla, kuru fasulye, bezelye, bérilceye zaman
zaman yoksulun proteini olarak bakildigindan, tiketim-
leri simirlt kalmistir. Ancak; yapilan arastirmalarla kuru-
baklagillerin, cagimizin en 6nemli hastaliklari olan basta
kanser, kalp krizi, seker hastaligi, kolesterol gibi bircok
hastaliga karsi viicudu koruduklari tespit edilmistir. Bu
yazi ile sizlere kurubaklagillerin hastaliklari 6nleme me-
kanizmalarini anlatmaya galisacagim.

Kalp Saghginin Koruyucu Mekanizmasi

Kalp krizinin 6nlenmesi icin, homosistein denilen
maddenin viicutta dengelenmesi gerekmektedir. Bu
madde dengelenmedigi takdirde kalp krizi gecirilmekte-
dir. Bu maddeyi ise kuru baklagillerde ¢ok fazla miktarda
bulunan folik asit isimli bir madde dengelemektedir. Yine
LDL kolesterol de kanda yiiksek bulundugunda kalp krizi
riski bulunmaktadir. Diyetle birlikte alinan kolesteroliin
daha kana gegmeden bagirsaklarda tutularak kana geg-
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mesine engel olan ve ismine Fi-
TOSTEROL dedigimiz maddeler
de kolesterolti dustirmektedir.
Kurubaklagiller fitosteroller agi-
sindan son derece zengindir.
Ginlimizde
yeteri kadar tiiketilmediginden
fitosteroller margarinlere ve yo-

kurubaklagiller

gurt benzeri triinlere sonradan
katilarak “Kolesteroltin distral-
mesine yardimci olur” seklinde
pazarlanmaktadir.

Kanseri Onleme Mekanizmasi

Kurubaklagiller ozellikle
dogal olarak
fitatlar,  bi-

yoflavonoidler, proteaz inhibi-

bilesimlerinde
bulundurduklari,

torleri, genistenin, saponinler
maddelerle kanser olu-
engellemektedirler.
Bu mekanizmalardan bazilarini

isimli
sumunu

kisa kisa anlatmak istiyorum.

Fitatlar: Fitatlarin, kalin ba-
girsak kanseri ile baglangic asa-
masindaki meme kanserini en-
gelledikleri ispatlanmistir.

Genisteinin:  Kurubaklagil-
lerde bulunan bu madde l6se-
mi ve deri kanseri htcrelerini
baskilamaktadir. Bu

ozellikle bezelye, barbunya ve

madde

boriilce basta olmak tizere tiim
kurubaklagillerde degisen oran-
larda bulunmaktadir.

Proteaz Inhibiitérii: Tohum-
lari boceklere, zararlilara karsi
koruyan bu maddenin yapilan
arastirmalar sonucunda viicutta
kanser olusumunu da engelle-
digi ozellikle kalin bagirsak, agiz,
yutak ve pankreas kanserlerine
karsi vicudu korudugu ispat-
lanmustir.
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Saponinler: Antioksidan etki
gostererek kanser olusumunu
engellemektedir.  Saponinler
basta soya, nohut, bakla, be-
zelye, fasiilye olmak Gzere tiim
kurubaklagillerde degisen oran-

larda bulunmaktadir.

Kurubaklagiller yapilarinda
bulundurduklari lif,
karbonhidratlar ve glisemik en-

komplex

dekslerinin diigtik olmalari se-
bebiyle istahi da kontrol ederek
fazla kalori alimina engel olur-
lar.

Goruldugu tzere kurubakla-
giller yoksulun proteini degil ak-
sine insan saghginin korunma-
sinda ok 6nemli yeri olan gida

maddeleridir. Kurubaklagillerin

bu kadar olumlu etkileri bulun-
masina ragmen tiketilmelerin-
de karsilagilan sorunlari en aza
indirmek amaciyla sindirimle-
rinin kolaylastiriimasi icin asa-
gida belirtilen hususlara dikkat
etmek gerekmektedir.

1-Islatma: Kurubaklagillerde
bulunan gaz yapici maddelerin
uzaklastirilmasi igin oda sicak-
liginda 10 ile 18 saat arasinda
bekletilmelidir, 1slatma suyu ay-
rica kullaniilmamalidir.

2-Dis  Kabuklarinin - Cikaril-
masi: Sindirim sistemi bozuklu-
gu olanlar insanlarda ve bebek-
lerde dis kabuklari ¢ikarilabilir
ama sindirim bozukluklari yoksa
dis kabuklari da tiiketilmelidir.

3-Pisirme: Sindirimin iyi ola-
bilmesi icin pisirme ¢ok iyi ve
yeterli olmalidir.

Ogiin Deseni: Kurubakla-
giller cok iyi pisirilip, tahillarla
birlikte tlketilirse protein ka-
liteleri de yiikseltilebilir. Bile-
simlerinde yeterli miktarlarda
mineral maddeler vardir. Bun-
larin viicuda alinmasi icin biber,
maydanoz v.b. gibi C vitamini
iceren gidalarla beraber tike-
tilmelidir. Herglin yarim por-
kurubaklagil
saglk acisindan gok onemlidir.

siyon tiketmek
Kurubaklagilleri sadece yemek
olarak degil bunlardan yapilan
corbalar (mercimek corbasi),
kofteler (mercimek koftesi) ve
piyazlar seklinde de degerlen-
dirilebilir. Hergtin tiketiminin
olmadigi durumlarda giinagiri
tiketmek saglik acisindan cok
faydahdir.
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