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Bolluk ve bereketiyle goniillerin, saghkl icerigiyle bedenin dostu: Asure

Paylasmanin, dayanismanin ve bereketin simgesi asure, geleneklerin ve
sosyal yasamin zenginligini yansitan malzeme cgesitliligiyle 6n plana cikiyor.
Diyetisyen Emine Ulucay, “Geleneksel tathlar arasinda benzersiz yeri
bulunan asure, dogru malzemelerle ve dengeli tiiketilmesi halinde saghga
pek cok acidan faydali, besleyici bir tathdir. Ancak, seker ve diger
tatlandiricilar eklenmisse, miktarina dikkat etmek ve asirilya kagmamak
onemlidir.” dedi.

Manevi, sosyal ve kiiltlirel boyutuyla geleneksel bir tatidan daha fazlasini sembolize
eden asure, dayanisma, birlik ve beraberlik ruhuyla, her yil Muharrem ayinin 10’uncu
glniinden itibaren mutfaklardaki yerini allyor. Asure, yapilis anindan itibaren
komsulari, akrabalarn, dostlari bir araya getirirken, yenmeye hazir essiz lezzetinin
paylasiimasiyla da birlik ruhunu gliglendiriyor. Asure, derin anlamlar icerdigi icin sadece
ruha degil, farkl besin tirlerinin dengeli birlikteligiyle bedene de iyi geliyor.

Duru Gida Beslenme Danismani Diyetisyen Emine Ulucay, farkli tatlarin hos bir uyumla
bulustugu asuredeki malzemelerin faydalarina dikkat cekti. Asuredeki bugdayin yani
sira kuru fasulye ve nohut gibi baklagiller ile kuru Gziim, kuru incir ve kuru kayisinin
yuksek lif icerigiyle sindirim sisteminin dizenli calismasina yardimci oldugunu ve tokluk
hissi sagladigini belirten Ulugay, soyle devam etti:

“Asure, B vitamini, demir, magnezyum, ¢inko, potasyum ve kalsiyum gibi birgok vitamin
ve mineral igerir. Bu besinler enerji tretiminden bagisiklik sistemine kadar birgok viicut
fonksiyonunu destekler. Baklagiller kas ve doku onarimi igin gerekli bitkisel proteini
karsilamasi bakimindan onemlidir. Kuru Gzim, kuru incir, kuru kayisi ve nar gibi
meyveler antioksidan bakimindan zengindir. Antioksidanlar, hcreleri serbest
radikallerin zararlarindan koruyarak yaslanmayl vyavagslatabilir ve hastaliklari
Onleyebilir.”



Asurenin seker ve kalp hastalarina faydalan

Asurenin, icerigindeki lif ve kompleks karbonhidratlar sayesinde kan sekerini hizlica
yukseltmedigini belirten Ulugay, bunun 6zellikle diyabet hastalari icin faydal oldugunu
belirtti. Ulugay ceviz, findik ve kuru meyvelerin de igerigindeki yag asitleri ve
fitokimyasallar ile kalp saghgina yarar sagladigina dikkati cekti. Ulucay, “Geleneksel
tathlar arasinda benzersiz yeri bulunan asure, dogru malzemelerle ve dengeli
tiiketilmesi halinde sagliga pek cok agidan faydali, besleyici bir tathdir. Ancak, seker ve
diger tatlandiricilar eklenmisse, miktarina dikkat etmek ve asiriya kagmamak
onemlidir.” uyarisinda da bulundu.



