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Baklagiller, fasulye, mercimek, kirik bezelye, soya fasulyesi ve nohut, kalp sagligina iyi
gelen, kolesterolii diisiiren, protein ve lif acisindan zengin gldalardlr. Birlesik Krallik'ta k|§|
basi 6nerilen 30g lif alan yetiskinlerin orani 10 kisiden 1'in altinda oldugu géz éniine
alindiginda, bu gidalar hepimizin beslenmesine dahil etmesi gereken gidalardir. ISte bunu

kolaylastiracak bazi ipuglari.

VUCUDUNUZU FASULYE
VE MERCIMEKLERE
YAVASCA ALISTIRIN. ILK
ONCE DAHA KUCUK
MERCIMEKLERLE
BASLAYIN

Baklagilleri diyetinize adapte
ederken kiiclik miktarlarla
baslayin. Bagirsak bakterilerinizin
artan diyet lifine adapte olabilmesi
icin yavas hareket etmek en iyisidir.
Ik seferde bir yemek ka$iQ ile
baslayin ve birkag ay iginde miktari
artirin.

FASULYE VE w
MERCIMEKLERI
YUMUSAYANA-CATAL
ILE KOLAYCA EZILEBILIR
KIVAMA GELENE KADAR
PiSIRIN

| Fasulye ve mercimekleri yeterince
pisirmemek icerdikleri lektinleri
parcalamaz ve kendinizi kot

hissetmenize neden olur. Kolayca
ezilebilecek derecede yumuSayana
kadar piSirin.

ASAFOETIDA’YI DENEYIN
Gogunlukla "hing" olarak bilinen bu
keskin kokulu baharat mide gazini
hafifletir. Piring ve mercimek
yemedi olan dal veya khichadi’ye
kiguk bir tutam ekleyin. Asafoetida
ayrica sogan ve sarimsaga oranla
milkemmel diisiik bir FODMAP
alternatifidir. Asafoetida gebelikte
(veya gebe kalmaya caliSiyorsaniz)
kullanilmamalidir; ¢linkii tiiketmeye
alisik degilseniz bulanti ve kusmaya
neden olabilir.

KONSERVE FASULYE VE
MERCIMEKLERI YIKAYIN
Baklagilleri tamamen stiziip
yikayarak, icermekte olan hazmi zor
karbonhidratlari(aquafaba) iceren
suyu temizleyin. Bu, gaz kaynakl
rahatsizliga yol agabilir. Konserve
fasulyeler ayni zamanda yiiksek
sodyum icerebilecedinden, yikama
yontemi sodyumu temizlemeye
yardimci olabilir. Miimkiinse tuz
eklenmemi$S konserve fasulyeleri
tercih edin.
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ODAKLANARAK YIiYiN VE
HER LOKMAY!I IYICE
CIGNEYIN

Sindirim agizda baslar. Telefonive
televizyon ekranlari gibi'dikkat
da@iticilar olmadan yavasca
oturarak yemeye ¢aliSin.Yemek
yemenin keyfine varin ve
yemegdinizin dokusunun yvé
lezzetinin tadini gikarmak igin
Zamaninizi ayirin.

ZENCEFIL RENDESI
Zencefil, sindirim sistemi kaslarini
rahatlatir ve antienflamatuar
ozelliklere sahiptir. Bir yemek
kasigi rendelenmis zencefili
fasulye ve mercimek yemeklerinize
ekleyin. Ayrica, lif agisindan zengin
bir yemekten sonra taze zencefil
cayl igmeyi de deneyebilirsiniz.

HERKES GAZ CIKARIR! BU NORMAL BiR BEDEN

iSLEVIDIR

Gazi normallestirmemiz gerekiyor.Ancak sindirim sorunlari yagam kalitenizi

ftkiliyorsa, lutfen tibbi yardim alin.

FASULYE VE MERCIMEKLERI
GECE BOYU ISLATIN VE
PISIRMEDEN ONCE
FILIZLENDIRIN

Fasulye ve mercimekleri sifirdan islatmak
daha sagliklidir, para tasarrufu sadlar ve
potan5|ye| olarak §|§k|nllg| azaltabilir. Pigirme
suresini kisaltmak icin fasulye ve
mercimekleri pisirmeden once oda
5|cakllg|nda suda 6-10 saat bekletin. Islatma
suyunu attlglmzdan emin olun. Onlari
pisSirmeden once filizlendirmek, besin
emilimini artirmak icin (protein
sindirilebilirligi dahil) harika bir yoldur.

B

BAHARAT VE OTLARIN
KEYFINi CIKARIN

Cogu baharat ve otlar cesitli
antioksidanlar, flavonoidler ve diger faydali
fitonutrientler icerir.

Kimyon tohumlari veya 6giitilmiis
kimyon sindirime yardimci olur. Corba,
kori veya dal (Hint mutfaglnda bir
mercimek yemegi) igin milkemmeldir.
Kisnis tohumlari, rezene tohumlari,
zerdegal ve nane di(jer milkemmel
sindirim yardimcilaridir. Fasulyeleri, biiyiik
bir Serit halinde kurutulmu$ kombu,
kurutulmus$ Japon deniz yosunu, ile
piSirmek gaz oluSumunu en aza indirebilir.

DIiYETIiNIZDE LIFi )
ARTTIRIRKEN YETERLI SU
iCiN

Lif, suyu bagirsaga ceker, bu nedenle
yeterli sivi almiyorsaniz susuz
kalabilirsiniz. Yeterli su alimy, lifin iSini
yapmasina ve kablzllgl onlemede
yardimci olur. Degisiklik igin kafeinsiz
bitki caylarini deneyin. Gazli icecekler
veya kafeinli icecekler gibi Sekerli
icecekler, bazi insanlar igin sindirim
sorunlarini daha da kotiilestirebilir.
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Neden olmasin
21 Giinliik Bitki Temelli Beslenme



https://plantbasedhealthprofessionals.com/21-day-challenge
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