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GLUTENSIZ BESLENENLER iGiN VITAMIN DEPOSU: KARABUGDAY!

Karabugday, son yillarda ¢okga tercih edilen bir besin haline geldi. Adinda
gecgen bugday nedeniyle bir tahil gesidi sanilmamasi gerektigini belirten
Beslenme ve Diyetetik Uzmani Ogr. Gér. Zeynep Seyda Bilim, vitamin ve
mineral agisindan oldukga zengin olan karabugdayin 6zellikle gluten
hassasiyeti olanlar ve ¢olyak hastalari tarafindan tuketilmesini énerdi.

Pseudo-tahil olarak bilinen karabugday, gltten icermemesi ve ylksek besin
degerleri sebebiyle saglikli yagsama onem verenler ve gluten hassasiyeti
olanlar tarafindan blyuk ragbet goriyor. Bugday, cavdar ve arpada bulunan
gluten proteinlerinin neden oldugu ¢olyak hastaligi bulunan kigilerin glutensiz
diyet uygulamasi gerektigini belirten istanbul Gelisim Universitesi, Saglik
Hizmetleri Meslek Yliksekokulu Ogretim Gérevlisi Beslenme ve Diyetetik
Uzmani Zeynep Seyda Bilim, karabugdayin énemli bir bitkisel protein kaynagi
oldugunu vurgulayarak, birgok vitamin ve mineral barindirmasinin yani sira iyi
bir lif kaynagi oldugunu da ifade etti.

“COLYAK HASTALIGI KADINLARDA DAHA SIK GORULUYOR”

Son dénemde sik¢a duyulan karabugday, hem saglikli yasam ve beslenme
stilini tercih edenler hem de gluten intoleransi ve ¢élyak hastaligina sahip
olanlarin diyetlerinde tercih ettikleri bir besin héline geldi. Glutensiz diyetin
¢olyak hastaliginda uygulanan bir tedavi yontemi oldugunu ifade eden
Beslenme ve Diyetetik Uzmani Ogr. Gor. Zeynep Seyda Bilim, “Glutenin
diyetten ¢ikarilmasi bagirsak lezyonlarini ve klinik belirtileri iyilestiriyor. Colyak
hastaligi, 2 yasindan sonra ¢ocukluktan itibaren; 20’li yaglar veya sonrasinda
herhangi bir yasta ortaya ¢ikabiliyor ve kadinlarda daha sik goéruliyor. Gluten
hassasiyeti ve ¢Olyak hastaligina sahip olanlar; bugday, cavdar ve arpa igeren
besinlerin yani sira gluten bulunan diger tum besinlerden kaginmalidir. Bu
diyet, kolay gibi gorinse de gergekte diyetin uygulanmasi hastalar igin gogu
zaman zorlayici oluyor. Ayrica, glutensiz diyet yetersiz ve dengesiz
beslenmeye yol agabiliyor. Bu nedenle diyete karabugdayin da iginde
bulundugu pseudo-tahillari dahil etmek gerekiyor.” seklinde belirtti.

“KARABUGDAY YUKSEK LIiF iCERIGINE SAHIP”

Karabugday, yuksek besin degderi ile tanindigi i¢in glutensiz diyette ¢ekici bir
segenek olarak gorulayor. Mineraller ve vitaminler agisindan karabugdayin
zengin oldugunu belirten Bilim, “Karabugday, yuksek lif icerigine sahip. Demir,
kalsiyum ve ¢inko gibi ¢esitli minareller iceriyor. Genel olarak, pseudo-
tahillarin protein kalitesi tahillardan daha yuksek. Gluten bulunmadigi i¢in de
¢olyak hastaliginin tedavisinde iyi bir alternatif oldugunu séylememiz
gerekiyor. Piyasada bulunan glutensiz Urunler iglenmis glutensiz un veya
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nisasta kullanilarak uretildiginden B vitaminleri, magnezyum, demir, kalsiyum
ve lif bakimindan yetersiz kaliyor.” dedi.



