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Bilimsel arastirmalar ; tum besin ogelerini icerisinde barindiran dengeli bir diyetin, tek tip besin tirinu iceren
diyetten daha 6nemli oldugunu desteklemektedirler.

. Makarna, diinyadaki pek cok geleneksel saglikli beslenme sekli icin temel bilesendir (6rnegin bilimsel olarak
kanmtlanmis Akdeniz Diyeti gibi). Pek cok bitkisel kaynakli diyet sekli major kronik hastaliklarin onlenmesine ve
yavas ilerlemesine yardimci olup giiniimiizdeki Bati tarzi diyet sekillerinden cok daha fazla yarar saglar.

Klinik calismalarin bir cogunda obezitenin nedeninin karbonhidratlar degil, gereksinimden fazla alinan enerji
oldugu dogrulanmistir. Viicut agirigi kaybini saglayan saglikli diyetler; karbonhidrat, protein ve yagdan olusan
dengeli bir diyetin 6nemini vurgulamaktadir. Karbonhidrat, yag ve protein acisindan dengeli olarak hazirlanmis
bir diyet, saglikli bir hayatin temeli icin sarttir. Bu tiir bir diyet kisinin tim yasami boyunca takip edilebilir.
Dusiik karbonhidrat iceren diyetler, ozellikle uzun vadede giivenli olmayabilir.

. Makarna doyurucudur ve uzun siire tokluk saglar. Makarnanin enerji icerigi dogru porsiyon miktan ile tiiketildigi
ve enerji icerigi yiiksek bir sos secilmedigi siirece ayarlanabilir.

. Obezite ve diyabetin diinyada yayginlik gosterdigi bir donemde, makarna yemekleri ve diger disiik glisemik
indekse sahip besinler, 6zellikle viicut agirligi normalin iistiinde olan bireylerde kan sekerini ve viicut agirigini
kontrol etmeye yardimci olabilir. Glisemik indeks, karbonhidrat bakimindan zengin olan besinlerin saglikli olup
olmadigini etkileyen bir faktordiir. Makarnanin iiretilme asamasinda yararli etkiler olusmaktadir. Makarnanin
Uretim prosesinde glisemik etki azaltilir. Tam tahilla yapilmis makarna diyet posasi icerigi sebebiyle iyi de bir
secenektir.

. Makarna biitiin toplumlarda her kesimin erisebilecegi saglikli bir secimdir. Makarnanin satin alinabilirligi ve
erisilebilirligini desteklemek, saglikli yiyeceklerin pahali olduguna dair yanlis algiy1 bertaraf etmeye yardim
edebilir.

. Saglikh makarna yemekleri; sebze, kuru baklagiller ve az tiiketilen saglikli besinlerin daha fazla tiiketilmesini
saglayan lezzetli bir yoldur. Makarna, bilhassa cocuklar ve adélesanlar icin Akdeniz diyetindeki diger besin-
lerinde (kiiltlirel geleneklerin disinda) glindeme gelmesini saglar.

Diinya lizerinde geleneksel anlamda pek ¢cok makarna yemegi mevcuttur. Genis bir kullanim alan1 olmasi sebebi-
yle makarna cok yonluliik arz eder ve rahatlikla ulusal/bolgesel/mevsimsel besinlerle bir arada kullanilabilir.

. Toplumun genelinde makarna rahatlikla tiiketilebilen bir besindir. Dogru tan1 almis gluten ile ilintili bir hastalik
yoksa gliitensiz bir iiriin secilmemelidir. Makarnanin, gluten hassasiyeti/ alerjisi veya alerjileri ¢élyak hastaligi
icin glitensiz alternatifleri mevcuttur.

. Makarna bitkisel temelli bir besindir ve diisuk cevresel etkiye sahiptir.

. Makarna tiiketimi fiziksel aktivite ve aktif spor yapan kisiler icin son derece uygundur. Makarna diger tahil yiye-
cekleri gibi karbonhidrat icerir ve ayn1 zamanda protein kaynagidir. Makarna, egzersizlerden once tek basina ya
da az miktarda sosla kullanilabilir ya da egzersiz sonrasinda diger yemeklerle birlikte fiziksel performansi artir-
mak Uzere tiketilebilir. Yuiksek protein ve disuk karbonhidratli diyetlerin aktif bireyler tarafindan tiiketilmesi
uygun olmayabilir.

. Doktorlar, beslenme uzmanlar ve diger saglik uzmanlari saglikli bir yasam icin cesitlendirilmis ve dengeli ma-
karna yemeklerini yiyebilecekleri konusunda tiiketiciyi bilgilendirmelidir.
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