Sadlykly Yapam Rehberiniz

Koyu Renk Ekmek ye, Sadlydyny Koru

ABD/'li bilim adamlary, koyu renkli ekmek yemenin kalp sadlydyny korududunu ortaya ¢ykardy.

Seattle kentindeki Kardiyovaskiler Sadlyk Araptyrma Birimi'nde gorevli Dr. Dariush Mozaffarian bapkanlydyndaki araptyrma ekik
yapyn Uzerinde olan ve hayaty boyunca hi¢ kalp-damar rahatsyzlydy gecirmemip (¢ bin 588 kipi tizerinde yaklapyk dokuz yyl stir
yapty.

Ynternetteki ailem.com sitesinde yer alan yazyda, bu konudaki araptyrmanyn sonuglarynyn ilging bir gercedi ortaya ¢ykardydy be
Araptyrmanyn sonuclaryna gore, kalp ve damar hastalyklary riskinin glinde 6,3 gram tahyl lifi tiiketen kipilerde, giinde 1,7 gramd:
tahyl lifi tiketen kipilere gore yilizde 21 oranynda daha dupuk oldudu saptandy. Dr. Mozaffarian dnculiidtindeki bilim adamlary, ye
daha ¢ok koyu renkli ekmedin tercih edilmesi gerektidine dikkat cekerken, sebze ve meyve liflerinin ise herhangi bir olumlu
etkisinin tespit edilmedidine iparet ettiler.
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