BASIN BULTENI SUBAT 2025

Uzun Yasamin Anahtari: Bakliyatlar

Uzun ve saglikli yasamin sirri, mutfagimizin vazgegilmezi bakliyatlarda sakli... Bagisikhigi
gliclendirmekten gevre dostu beslenmeye kadar bir¢ok fayda sunan bakliyatlar, uzun yasamin sirri
olarak goriilen Longevity Diyeti’nin temel taslarindan birini olusturuyor. Duru Gida Beslenme
Danismani Emine Ulugay, “Uzun 6miirlii topluluklardaki beslenme aligkanliklari incelendiginde,
bakliyatlarin beslenmenin temelini olusturdugu gériliiyor.” dedi.

Uzun yasamin sirri Longevity Diyeti’nin temel taslarindan biri olan bakliyatlar, bagisikligi
glclendirmekten cevre dostu beslenmeye kadar bircok konuda yarar sagliyor. Duru Gida Beslenme
Danismani Emine Ulugay, Diinya Bakliyat Glinii’'nde bakliyatlarin insan sagligi ve gezegenimiz
tizerindeki pozitif etkilerine vurgu yapti. Japonya Okinawa Adasi, italya Sardinya, Yunanistan lkaria
bolgeleri gibi uzun yasayan topluluklarda bakliyatlarin siklikla tiketildigini soyleyerek bu besinlerin
onemine dikkat ¢ekti. Son yillarda popdlerligi artan Longevity Diyeti, saglikl bir yasami destekleyen
bitkisel bazli ve distk proteinli bir beslenme modeli olmasiyla 6ne cikiyor. Bu diyet, tam tahillar,
sebzeler ve zeytinyagi gibi saglkli yaglarla birlikte bakliyatlari da temel besin grubu olarak
konumlandiriyor.

“Bakliyatlarin diizenli kullanimi, kalp hastaliklari, diyabet ve birgok kronik rahatsizliklardan
koruyor”

Duru Gida Beslenme Danismani Diyetisyen Emine Ulugay, bakliyatlarin diizenli tiiketildiginde bireysel
sagliga ve cevreye bliylik faydalar sundugunu belirterek sunlari ekliyor: “Mercimek, nohut, fasulye gibi
besinler, ylksek lif ve bitkisel protein icerigiyle bagirsak mikrobiyotasini destekleyerek sindirim
sistemini diizenliyor. Ayni zamanda polifenoller ve flavonoidler gibi gii¢li antioksidanlar icermesi
dolayisiyla hiicresel yaslanmayi geciktiriyor. Diizenli tiketildiginde kalp hastaliklari, diyabet ve bircok
kronik rahatsizliga karsi koruyucu etkiler sagliyor.”

“Diinyanin en uzun 6miirli topluluklar bakliyat tiiketiyor”

Bakliyatlarin yalnizca bireysel sagliga degil, gezegenin gelecegine de katki sunduguna deginen Emine
Ulucay, “Hayvansal gidalara kiyasla cevresel etkisi diislik olan bu besinler, stirdirulebilir beslenmenin
de en 6nemli unsurlarindan biridir. Diinyanin en uzun émarli topluluklarinda bakliyatlarin temel

protein kaynagi olarak tiiketiimesi de bu besinlerin Longevity Diyeti'ndeki yerini giiclendiriyor.” dedi.

Diinya Bakliyat Glinii'nde Duru Gida, bakliyatlarin insan saghgi ve topraklarimiz icin kiymetine dikkat
cekiyor. Geleneksel lezzetleri modern beslenme ihtiyaclariyla birlestiren Duru Gida, genis Uriin
yelpazesiyle hem klasik bakliyat cesitleri hem de haslanmis Pratik Griinleriyle saglikh ve glvenilir
besinler sunmaya devam ediyor.



