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YONETICI OZETI

Tiiketim ve ekonomideki payindan dolayi tahil ve tahil iiriinlerinin beslenmedeki 6nemi
biiyiiktiir. Ge¢gmisten giiniimiize hemen her kiiltiirde farkli sekillerde kendine yer bulan ve bir o
kadar da degerli olan ekmek, giiniimiizde de en yaygin tiikketime sahip iiriinlerdendir. 100 kg
bugdaydan elde edilen un miktarima un randimani denir ve bir ekmegin tretildigi unun
randimani beslenme agisindan ¢ok onemlidir. Beyaz unda randiman 70-75 iken tam bugday
ununda bu deger 100’e yaklasir. Benzer sekilde diger tahillar da tam tahil olarak veya kepegi
ve riiseymi ayrilmis beyaz un olarak islenebilir. Ulkemizde ekmegin biiyiik cogunlugu bugday
unundan yapildigi i¢in bu raporda siklikla bugday unu ve tam bugday unundan s6z edilmektedir.
Endiistriyellesme ve degirmen teknolojisindeki gelismeler, uzunca bir donem, beyaz unun
yayginlagmasina neden olmustur. Beyaz un iiretiminde randiman degeri diistiik¢e protein, B
grubu vitaminler ve posa gibi saglikli beslenmede 6nemli yeri olan besin 6gelerinin miktari
azalmaktadir. Yapilan ¢alismalarda, tam tahil {iriinlerinin yeterli miktarda tiilketiminin obezite,
kalp-damar hastaliklar1, diyabet, kanser, hipertansiyon, metabolik sendrom gibi kronik
hastaliklarin dnlenmesinde etkili oldugu bildirilmistir. Bu calismalar, basta bugday ve yulaf
kepegi olmak tizere diger tahillarin kepekleri ve tam tane unlarinin da kullanildigr degisik tip
ve nitelikteki ekmeklere tiiketici talebini artirmis, ilgili {iriin tebliglerinde de bu iirlinler
tanimlanmuis, liretim ve tiikketimi yayginlagmistir. Bu olumlu gelismelerle birlikte 6zellikle tam

tahilli ekmeklere olan ilgi artmigtir.

Ekmekle ilgili yapilmis arastirmalar incelendiginde, yalmizca ihtiyag¢ duyulan
karbonhidrat miktarini gececek sekilde tiikketildiginde ve dengesiz bir diyetin pargasi oldugunda,
obezite ve buna bagli hastaliklara neden oldugu goriilmektedir. Beyaz ekmegin glisemik indeksi
yiiksektir ve obeziteye ek olarak glikoz ve insiilin sekresyonunu arttirmaktadir. Bu nedenle
diyette uygun miktarlarda tam bugday ekmeginin beyaz ekmege tercih edilmesi dnerilmektedir.
Genel olarak yeterli ve dengeli bir diyete tam bugday ekmeginin dahil edilmesinin, tiikketicilerin
giinliik olarak belirli enerji alim hedefine ulagsma ve bu hedefleri korumalarina yardimc1 olacagi
gibi viicut i¢in gerekli lif, B grubu vitaminler ve diger baz1 makro ve mikro besin 6geleri alimina
da katki saglayacagi belirtilmektedir. Bu nedenle, ekmek tiiketiminde kepegi ve riiseymi
ayrilmig (rafine) unlardan tiretilmis beyaz ekmek yerine tam tahilli ekmek tavsiye edilmektedir.
Tiketiciler, tam bugday ekmeklerini ve tam tahildan tliketilmis diger ekmekleri kepekli
ekmeklere tercih etmeli, kavrulmus malt gibi katkilarla esmer renk verilmis {riinlerin tam

bugday ekmegi oldugunu diistinerek aldanmamali, raf 6mrii katkilarla uzatilan firin trtinlerini



fazla tiiketmemeli, ekmek aldig1 isletmenin {iretim, kullanilan hammadde, satis ve sunus
sartlariin uygunlugunu degerlendirebilmek i¢in mevzuatta tiiketicileri ilgilendirilen kisimlar
hakkinda bilgi sahibi olmalidirlar.

Son giinlerde temel gida maddesi olan bugday ve ekmek hakkinda asilsiz isnat ve
iddialarla toplumda zihin karisiklifina sebep olacak spekiilatif yayinlar giindeme gelmektedir.
Bu konuda uzman olmayan kisiler tarafindan, bugdayin genleriyle oynandigi, kromozom
sayilarinin degistirildigi, bugday gluteninin biitiin bireylerde alerjik reaksiyonlara neden oldugu
ve ekmege, insan sagligina zararl olan katki maddelerinin katildig: gibi ¢ok sayida iddia ortaya
atilmaktadir. Toplum; bugday ve tahildan iiretilmis diger {iirlinlerden yeterli ve dengeli
beslenmek igin Onerilen porsiyonlarda tiiketmelidir. Bu yonde olusan bilimsel temeli olmayan
beyanlar, toplumun ve bireylerin saglikli beslenmelerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Bu nedenle bilimsel temele dayali bu rapor ekmek ve tahil {iriinlerinin yeterli ve dengeli

beslenmedeki 6nemini anlatmak amaci ile olusturulmustur.
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1. GIRIS

Tiiketim ve ekonomideki payindan dolay1 tahil ve tahil iirtinlerinin beslenmedeki 6nemi
biiyiiktiir. Tahillar ucuz, erisimi kolay, yogun enerji kaynagi olmalari, besleyiciligi yiiksek
bitkisel protein igerikleri ve biktirmayan notr bir tat ve aromaya sahip olmasi nedeni ile insan
beslenmesinde yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Bir tahil iilkesi olmamiz, beslenme
aliskanliklarimiz ve sosyoekonomik yapimiz nedeniyle ekmegin beslenmemizdeki 6nemi
oldukga fazladir. Giinliik enerjinin ortalama %50’si ekmek ve tahil {irtinlerinden gelmektedir.
Giinliik ekmek tiiketimi bireylerin 6zelliklerine, aliskanliklarina, yasam ve galisma bi¢imlerine
ve diyetlerinin bilesimine gore degismektedir (Karaoglu ve Kotancilar, 2001; Kalkan ve Ozarik,
2017).

Son yillarda tiiketicilerin bilinglenmesiyle basta bugday ve yulaf kepegi olmak tizere diger
tahillarin kepekleri ve tam tane unlarinin da kullanildig1 degisik tip ve nitelikteki ekmeklere
olan ilgi artis gostermistir. Bu nedenle gida endiistrisinde yan tiriin olarak agiga ¢ikan, genellikle
hayvan yemi olarak degerlendirilen ve ekonomik anlamda diisiik katma degere sahip ancak
onemli diizeyde lif iceren kaynaklarin insan beslenmesinde kullanilabilme olanaklar1 ile ilgili
calismalar hiz kazanmistir (Gtil, 2007).

Son giinlerde temel gida maddesi olan bugday ve ekmek hakkinda asilsiz isnat ve iddialarla
toplumda zihin karisikligina sebep olacak spekiilatif yayimlar giindeme gelmektedir. Toplumun
saglikli ve dengeli beslenmesini olumsuz yonde etkileyebilecek, bugday ve diger hububat
iriinlerinin tiilketiminden kag¢inilmasina neden olabilecek, dayanagi olmayan sdylemlere ve
yanlig beyanlara itibar edilmemesi gerekmektedir. Bu durum bazi saglik sorunlarina, tam
bugday/tam tahil tirlinlerinden uzaklagmaya ve protein ve yag esasl diyetlerle yonelme sonucu
cesitli saglik sorunlarina neden olabilmektedir. Diger yandan, bu yanlis ve yaniltici iddialar bilgi
kirliligine neden olup Tiirk ekonomisinin omurgasini olusturan ¢iftgimize ve sanayicilerimize de
zarar verebilmektedir. Tiirkiye, diinyada un ihracatt bakimindan birinci, makarna ihracati
bakimindan ikinci siradadir. Hububat {iriinlerinin ihracati iilkemiz ekonomisine &nemli
derecede katkida bulunmaktadir. Diinyada ticarilesmis Genetigi Degistirilmis Organizma
(GDO) formunda bugday bulunmadig1 halde iilkemizdeki bazi kesimler tarafindan bilimsel
veriler yeterince arastirllmadan bugdaymn GDO'lu oldugunun beyan edilmesi, Tiirk
bugdaylarinin ve bunlardan {iretilen ihrag¢ iirlinlerinin GDO'lu oldugu algisint uyandirarak
tilkemiz ihracatin1 ve dolayisiyla ekonomisini olumsuz yonde etkilemeye baglamistir. Bu
polemiklere bilimsel anlamda cevap vermek ve onemli diizeyde hububat iiriinleri tiiketen
halkimiz1 bu konularda aydinlatmak i¢in lilkemiz bilim insanlarmma ve basin kuruluslarina
onemli gorevler diigsmektedir (Karaoglu, 2017).



2. GENEL BIiLGILER

2.1. EKMEGIN INSAN HAYATINDA VE BESLENMESINDEKI YERI VE
ONEMI

Ekmek ve ekmek g¢esitleri, ¢esitli unlardan yapilmis hamurun; ateste, sac iizerinde,
tandirda, firinda veya tepside pisirilmesiyle hazirlanan temel gidadir. Tiim diinyada her 6giin
yemekte onemli bir yere sahip olan ekmek, sofralarin temel gidalarindan biridir. Gegmisten
giinlimiize hemen her kiiltiirde farkli sekilde kendine yer bulan ve bir o kadar da degerli olan
ekmek, giiniimiizde de en yaygin tiikketime sahiptir. Firinlarda yalnizca birkag ¢esitle gormeye
aliskin oldugumuz bu gida maddesi, mayali ekmekler ve geleneksel yontemlerle hazirlanan
ekmekler ile hatir1 sayilir gesitlilige sahiptir. Kiiltiire, iklime, yemek aligkanliklarina bagl
olarak Alman, Fransiz, italyan mutfaklarinda ve Hint, Cin gibi Asya mutfaklarinda degisik
ekmek cesitleri bulunmaktadir. Kiltiirimiizle harmanlanmis bir gida maddesi olarak
atasozlerine ve deyimlere konu olan ekmek, yoreye, pisirilme sekline, malzemesine gore
degisiklik gostermektedir. Mayali ekmekler un, tuz ve maya ile yapilan hepimizin bildigi
kabarmis ekmeklerdir. Bazlama, gomeg, lavas gibi bircok farkli tiiri kapsayan mayali
ekmeklerin yaninda maya katilmadan hazirlanan mayasiz ekmek ¢esitleri de bulunmaktadir.
Mayasiz ekmekler, genelde ince acilmis yufka tiirii gesitleri igermektedir. Bununla birlikte
malzemesine (acili, yumurtali vb) gore ve kullanim amacina (glutenisz ekmek vb.) gére ekmek
¢esitleri bulunmaktadir.

2.2. EKMEK URETIMINDE KULLANILAN TAHILLAR

2.2.1. Bugday (Triticum L.) ve Bugday Cesitleri
Bugdaygiller (Poaceae)

Poaceae (Gramineae) familyasi diinya genelinde tohumlu bitkiler i¢inde en 6nemli familyadir.
Yeryliziinde 700 cinse ait 10.000’nin {izerinde tiire sahip olan Poaceae familyas1 (Watson ve
Dallwitz, 1992; Kellogg, 2001) Tiirkiye florasinda 134 cinse ait 494 tiirle temsil edilmektedir
(Davis, 1985; Davis ve ark., 1988; Giiner ve ark., 2000). Bu familyada ekonomik 6neme sahip
olan ve bu amagla kiiltiirii yapilan tahillarin basinda bugday, misir ve pirin¢ gelmektedir.
Tiirkiye’de gida amagli en ¢ok {iretilen cinsler sirasiyla; Triticum L. (Bugday), Zea L. (Misir),
Oryza L. (Celtik), Avena L. (Yulaf), Hordeum L. (Arpa), Secale L. (Cavdar) ve Sorghum
Moench (Dar1)’dur.

Triticum L. (Bugday)

Tiirkiye florasinda dogal yayilist olan Bugday tiirleri; ti¢ tiir diploid (Triticum urartu Thum. ex
Gandil., T. monococcum L. and T. baeoticum Boiss.), alt1 tiir tetraploid (T. dicoccon Schrank.
ex Schubl., T. dicoccoides (Korn ex Aschers. et Graebn.) Thell, T. timopheevii (Zhuk.) Zhuk.
var. araraticum (Jakubz.) Yen, T. turgidum L., T. carthlicum, T. durum Desf.) ve bir tiir
hexaploid (T. aestivum L.) olarak bulunmakta ve yoresel isimleriyle birlikte Tablo 1°de
verilmistir (Cabi, 2010; Ozberk ve ark., 2016). Tiirkiye’de yiizlerce yerel ¢esit ve 2019 itibarryla
yaklagik 200 ekmeklik, 65 makarnalik tescilli ¢esit bulunmaktadir.



Tablo 1. Tiirkiye’de bulunan Triticum L. tiirleri

Ploidi diizeyi | Tiir Yoresel ismi
Diploid Triticum baeoticum Boiss. Yabani Siyez
(2x=14) T. monococcum L. Siyez
T. urartu Thumanjan ex Gandilyan, Urartu Bugday1
Tetraploid T. carthlicum Nevski Acem Bugday1
(4x = 28) T. dicoccoides (Korn. ex Asch. & Graebn.) Schweinf. Yabani Gernik
T. dicoccon (Shrank) Schiibl. Gernik
T. durum Desf. Makarnalik Bugday
T. polonicum L. Polonya Bugday1
T. timopheevii (Zhuk.) Zhuk. var. timopheevii Rus Bugday1
T. timopheevii (Zhuk.) Zhuk. var. araraticum (Jakubz.) Yen Delirus Bugday1
T. turgidum L. Sisik Bugday
Hekzaploid T. aestivum L. Ekmeklik Bugday
(6x =42)

X = 7. Haplomes A, B, D, ve G

1950’11 yillarda yapilan ¢aligmalarla tilkemizde yetisen bugdaylar i¢cinde 100°den fazla
cesit meveut iken 2019 yilinda 200°den fazla ¢esit oldugu belirlenmistir. Ancak tarimi yapilan
bugday gesitlerinin %70’i 10 tiire aittir. Ulkemizde yetistirilen yerel gesitler; yiizyillar boyunca
dogal segilimle varligin1 devam ettiren, genis adaptasyon yetenegine sahip, tane kaliteleri
yiiksek, kurak ve sicaga toleransh genetik kaynaklardir. Ancak bu énemli 6zellikleri yaninda
verimleri siirhidir.

Tirkiye’de en fazla ekilen tahil, bugday olup, diinya bugday iiretiminin yaklasik
%3,5’ine karsilik gelmektedir. Bugday gerek diinyadaki diger iilkelerde gerekse Tiirkiye’de
insan beslenmesindeki en temel gidalarin (unlu mamuller, makarna, irmik, bulgur) hammaddesi
olmasi itibariyle diger tarimsal tiriinlere gore daha fazla 6nem arz etmektedir. Tiirkiye’de tarim
yapilabilir alan igerisinde %41°lik payr tahillar olustururken toplam tahil alani igerisinde
%49’1luk pay1 bugday olusturmaktadir. 2017 yilina gore bugday tliretimi %7 oraninda azalarak
20 milyon ton, arpa iiretimi %]1,4 oraninda azalarak 7 milyon ton, ¢avdar iiretimi degisim
gostermeyerek 320 bin ton, yulaf iiretimi %4 oraninda artarak 260 bin ton olarak kayit edilmistir
(TUIK, 2018). Benzer sekilde bugday iiretim alanlari, tiim tarim iiretim alanimizin yaklasik
%20’si ile de ilk siray1 almaktadir.

Tirkiye yetistirdigi bugday ve diger bugdaygiller bakimindan diinyada ilk siray1
almaktadir. Modern bugdayr olusturan ve birinci gen havuzunda bulunan tiim akrabalar
Tiirkiye’de bulunmaktadir. Dogal ve kiiltiirii yapilan bugday Triticum ve Aegilops olmak iizere
iki cinste ve li¢ farkli ploidi (diploid, tetraploid ve hekzaploid) diizeyinde toplanmustir.
Tiirkiye’de dogal bitki ortiisii iginde yer alan Triticum tiirleri Tablo 1°de, Aegilops tiirleri Tablo
2’de, verilmistir (Cabi, 2010; Ozberk ve ark., 2016a).

Tiirkiye’de yetisen bugday ve diger tahillardan, insan eliyle yapilan segimler veya kendi
aralarinda dogal melezlenmeler sonucu, dnce kavuzlu kiiltiir formlar1 ve daha sonra da ¢iplak
taneli kiiltiir formlar1 gelistirilmistir. Bugdaym dogal ve kiiltiir formlarindan ticari olarak
kullanilanlarinda giiniimiizde bilinen ve/veya kayitli Genetigi Degistirilmis (GD) iiyesi mevcut
degildir (Akar ve ark., 2016).



Tablo 2. Tiirkiye’de bulunan Aegilops L. tiirleri

Ploidi diizeyi Tiir Yoresel Ismi
Ae. caudata L. Kara ot
Ae. comosa Sm., Sibth.& Sm. subsp. comosa Uzunkilgik
Ae. comosa Sm., Sibth.& Sm. subsp. heldreichii (Boiss.) Eig Ergene kilgi1g1
Diploid Ae. speltoides Tausch. var. ligustica (Savign.) Bornm. Ak bugdayanasi
(2x=14) Ae. speltoides Tausch. var. speltoides Ak bugdayanasi
Ae. tauschii Coss. Tespih bugday1
Ae. umbellulata Zhuk. Hanim bugday1
Ae. uniaristata Vis. Tekkilgik
Ae. biuncialis Vis. Ikikileik
Ae. columnaris Zhuk. Kil bugday
Ae. cylindrica Host. Kirpikli ot
Tetraploid Ae. geniculgta Roth. Ko_nba§
(4x = 28) Ae. kotschyi Boiss. ASI kiugdaily
Ae. neglecta Reg. ex Bertol. Tiiylii bugday
Ae. peregrina (Hack.) Maire & Weiller Kum bugday1
Ae. triuncialis L. subsp. triuncialis Uckilgik
Ae. triuncialis L. subsp. Ugkilgik persica (Boiss.) Zhuk. Acem kilgig1
Ae. crassa Boiss. Kalin bugday
Hekzaploid Ae. juvenalis (Thell.) Eig. Kaba bugday
(6x = 42) Ae. neglecta Reg. ex Bertol Tiiylii bugday
Ae. vavilovii (Zhuk.) Chennav. Zarif bugday
Siyez Bugday1

Bugdayin eski cesitleri Siyez, Kavilca, Gernik ya da Einkorn; “nesilden nesile gegen
deger” anlaminda heirloom ¢esitler adiyla tanimlanir. Bunlar, tiim diinyada ve Tiirkiye’de
yaygin tiretimi yapilan bugday ¢esitleridir. Halen Tiirkiye yaninda Balkan iilkeleri ve Fransa’da
da yetistirilen siyezin, diinyada ilk kez Gilineydogu Anadolu’da kiiltire alindigi
ongoriilmektedir (Diamond, 1997; Heun ve ark., 1997; Nesbit ve Samuel 1998; Lev-Yadun ve
ark., 2000). Hititler ve Frigler tarafindan da tarimi yapilan Siyez bugdayina verilen ilk adlardan
biri, Hititce bir kelime ‘Z1z’dir. Daha sonra Siyez ve Kaplica ad1 verilmistir.

Genetik kaynaklarimiz arasinda yer alan yerel bugday ¢esitlerinden Siyez, yiizyillar
boyunca topraklarimizda gelisen kiiltiirel mirasimizin bir parcasidir. Yerel ¢esitler, mevcut
ticari bugday cesitlerine gore, abiyotik (cansiz) ve biyotik (canl) stres faktorlerine kars1 daha
dayanikli ve farkli sanayi gruplarinin ihtiya¢ duydugu kaliteyi ve nitelikleri iceren genetik bir
yapiya sahiptir. Siyez bugdayi; siki kavuz yapisiyla hastalik ve zararlilara karsi dayanikli, kurak
ya da besin maddelerince elverissiz alanlarda yetisebilen rekabet giicii yliksek 6zel bir tiirdiir.
(Ozberk ve ark., 2016b).

Siyez bugday1 iilkemizde oOzellikle Bati Karadeniz Bolgesi’nde Kastamonu’nun
Thsangazi ilgesinde yetistirilmektedir. Kastamonu genelinde {iretilen toplam 160.760 ton
bugdaym yalnizca 3500 tonu siyez bugdayidir. Ihsangazi ilgesi genelinde iiretilen toplam
bugday miktar1 ise 8250 tondur ve bunun 1250 tonu (%15) Siyez bugdayindan olugmaktadir.
Sicak suda kaynatilan siyez bugday1 dogal kosullarda kurutulur ve suyla ¢alisan degirmenlerde
kabuklarindan ayrilir. Insanlar Siyez bugdayindan bulgur olarak yararlanirken; bugday saplari
da hayvanlar icin besin kaynagidir.

Siyez bugdayi, 2n (diploid) kromozom yapisindadir ve Avrupa’da Emmer ya da
Speltoides diye bilinen bugdaydan ve Anadolu’da yetisen Gernik bugdayindan farklidir. Bu



bugdayin yag igerigi yiiksek olup ekmeklik bugdaya gore daha yiiksek miktarda lutein
icermektedir.

Son yillarda, tiim diinyada yerel bugday cesitlerine ilgi artmaktadir. Yerel cesitler,
sadece yiiksek dag kdylerinde ve zor sartlar altinda dogal ortamda yetistirilmektedir. Ancak,
halen ¢ok az miktarda {iretimi yapilan yerel bugday ¢esitlerinin desteklenmesi, bu kaynaklarin
korunmasi ve gelecek kusaklara aktarilmasi dnemlidir (Ozberk ve Ozberk, 2016).

Ciice ve Yarn Ciice Bugdaylar

Norman Borlaug’un 1960’11 yillarin basinda Japon bugdayr Norinl10’dan klasik 1slah
calismalar1 ile aktardigi ciicelik genleri (Rht) bugday tarihinde bir doniim noktasi niteligi
tasimaktadir. Bugday gelistirme programlarinda yari ciice bugdaylar lizerine yogunlasilmistir
(Singh ve ark., 2001). Giinlimiizde tiim diinyada yaygin olarak tarimi1 yapilmakta olan yiiksek
verimli modern ¢esitler ciicelik genlerinin kullanimiyla elde edilmistir (Hedden, 2013)

Yari ciice bugdaylar; Rht (Reduced Height) olarak adlandirilan ciicelik genlerinin ticari
cesitlere aktarilmasi sonucu elde edilmis cesitlerdir ve genellikle Rht-B1b (Rhtl) ve/veya
RhtD1b (Rht2) genlerini tasirlar (Byerlee ve Moya, 1993). Rhtl ve Rht2 genleri pek ¢ok ticari
cesitlerde bazen birlikte de olmak iizere kullanilan gibberellik asite duyarsiz ciicelik genleridir
ve verim lizerine dogrudan etkileri vardir (Gale veYoussefian, 1985). Bu genlerin etkisiyle
ortaya ¢ikan kisa boylu yeni bitki tipi pleiotropik etki ya da yakin linkage sayesinde yalnizca
yatmaya kars1 toleransli degil ayni zamanda yiiksek verimlidir (Hoogendoorn ve ark., 1988).
Ciicelik genlerinin modern varyetelere aktarilmasiyla hasat indeksi %50°nin {izerinde bir artis
gostermistir (Evans, 1998). Gibberellik aside duyarsiz ciicelik genlerine sahip ciice bugdaylar
uzun boylu bugdaylara kiyasla daha kii¢iik hiicre boyutuna sahiptir (Keyes ve ark., 1989). Bu
bugdaylar, diinyada bugday tiretilen alanlara genis olarak adapte edilmislerdir ve bugiin tiretilen
modern bugdaylarin %99’unu 1slah ¢alismalarinda ortaya ¢ikan clice ve yari ciice bugdaylar
olusturmaktadir (Heisey ve Lantican, 1999). Ancak yaygin olarak tarimi yapilan ciice ve yar1
clice bugdaylar GDO teknolojisiyle degil klasik 1slah caligmalari ile gelistirilmistir.

Ekmek {iiretiminde kullanilan baslica tahillar; bugday (Triticum), arpa (Hordeum),
cavdar (Secale), yulaf (Avena), misir (Zea), celtik (Oryza) ve daridir (Sorghum, Pnicum,
Seteria). Bu tahil cinslerinin timi Gramineae (bugdaygiller) familyasina giren bitkiler olup 400
cins (genus) ve cok sayida tiir (species) ile diinyada ve iilkemizde en fazla ekilip, tiretilen
bitkilerdir (Ozberk ve ark., 2016a).

2.2.2. Ekmek Uretiminde Kullamilan Diger Tahillar

Cavdar (Secale L.)

Cavdar tanesi yiiksek miktarda biyoaktif bilesenlerle birlikte 6nemli miktarda diyet lifi
icermektedir. En onemli diyet lifi bileseni polisakkarit yapida olan, kismi olarak ¢oziinen
arabinoksilandir. Cavdardaki makro bilesenler nisasta, diyet lifi ve proteindir. Cavdar genellikle
bugdaydan daha az nisasta ve ham protein, daha yiiksek miktarda serbest seker ve diyet lifi
icermektedir (Manak, 2008). Cavdar, Avrupa Birligi’nde Orta ve Dogu Bolgeleri’nde yer alan
tilkelerde ekmeklik, diger tilkelerde ekmeklik bugdaya katki maddesi ve alkol endiistrisinin
hammaddesi ya da hayvan yemi olarak kullanilmaktadir. Tiirkiye’de {iiretilen ¢avdarin ¢ogu
ekmeklik, az bir bolimii yemlik olarak kullanilmaktadir. Cavdar tanesinde protein orani,
bugdaya gore biraz diisiiktiir. Ortalama %11 (6- 12) olan proteinin yaklasik %42’si glutelin,



%42’s1 prolamin (sekalin), %8’1 globulin ve %8’1 albiiminden olusmaktadir. Cavdar ekmegi
bugday ekmegine gore daha siki yapida ve agirdir. Bugday ekmeginin iyi kabarmasina karsilik,
cavdar ekmegi iyi kabarmaz ve tam pismemis esmer hamur izlenimi verir. Bu nedenle, ¢avdarin
ekmek yapiminda dogrudan kullanimi yerine %30 oraninda, bugday unu ile karistirildiginda
daha iyi sonuglar alinabilmektedir (Topal ve ark., 2015).

Arpa (Hordeum L.)

Ulkemizde iiretilen arpanin %95°i dogrudan cift¢i kosullarinda kirilarak biiyiik ve
kiigiikbas hayvanlara yedirilmekte veya yem sanayinde enerji kaynagi olarak karma yeme
katilmaktadir. Geri kalan kismi ise malt sanayinde, malta doniistiirtiliip bira yapiminda ve diger
bazi1 gidalarda kullanilmaktadir. Kisacasi1 yem ve malt sanayi arpaya dayali sanayinin iki onemli
temel tasini olusturmaktadir.

Makineli tarimin yayginlagmasi ile birlikte arpa, insan beslenmesindeki Onemini
yitirmistir. Cozlinebilir lif oranmin yiiksekligi ve beta-glukanin insan bagisiklik sistemindeki
Ooneminin anlasilmasindan sonra yiiksek beta-glukanh ve kavuzsuz (giplak) arpa gesitlerine
onem verilmistir. Daha sonra ekmek ve makarnaya eklenmesiyle bu iiriinlerde besinsel kaliteyi
diizeltici olarak arpanin 6nemi tekrar artmaya baslamistir. Bu amacla, 6zellikle Kanada’da bu
iki Ozelliginden dolayr yiiksek beta-glukanli ve kavuzsuz arpa gesitleri gelistiren 1slah
programlari baslatilmistir (Topal ve ark., 2015).

Yulaf (Avena L.)

Yulaf, bugday ve arpaya gore daha yeni bir kiiltiir bitkisidir. Yulaf son yillara kadar
sadece hayvan beslenmesinde kullanilirken, bugiin insan beslenmesinde aranan bir iiriin olmaya
baslamigtir. Bu amagla; biskiivi, bebek mamasi, yulaf unu, yulaf ezmesi, yulaf gevregi ve yulaf
corbas1 yapiminda kullanilmaktadir.

Bu iiriin tane halinde, ezilerek veya kirma ve una ogiitiilerek degisik gida maddelerine
katilabilmektedir. ilgili olarak corba, yulaf ekmegi, kahvaltilik tahillar, cocuk mamas1 gibi
tiriinlerde kullanilmaktadir (Topal ve ark., 2015).

Tritikale (X Triticosecale Wittmack)

Triticale (Bugday x Cavdar), bugday (Triticum L.) ve ¢avdarin (Secale L.) melezlenmesi
ile elde edilmis bir hibrit tahil tiiriidiir. Bugdayin, ekmeklik karakteristiginin, ¢avdarin da zor
iklim ve verimsiz topraklarda yetisebilme Ozelliklerinin tek bir tahilda toplanmasi
amaglanmistir. Yapiskan bir hamur olusturdugu icin tek basina ekmek yapimi i¢in ¢ok uygun
degildir. Ekmek yapiminda, %70 bugday + %30 tritikale pagal1 6nerilmektedir.



2.3. TAHILLARIN OGUTULMESI VE UN URETIMi

Tahillarda 6giitme endosperm ve kepegin birbirinden ayirmak ve endospermi una
indirgemek icin yapilan islemdir. Bir baska deyisle bugday ve diger tahillarin un veya irmik
haline getirilmesi i¢in yapilan islemdir. Giinimiizde biiyiikk cogunlugu valsli 6giitme ve ileri
teknolojik saflastirma (kepek vb. ayirma) sistemlerinin kullanildigi un fabrikalarinda
tiretilmekle birlikte geleneksel (tas degirmen gibi) yontemlerle de tahil 6giitme islemi
gerceklestirilmektedir.

Bugday unu tebligine gore unlar:

a) Bugday unu: Yabanct maddelerden temizlenmis ve tavlanmis bugdaylarin teknigine uygun
olarak ogiitiilmesiyle elde edilen unlardir.

b) Gida amaglh kullanilan bugday kepegi: Yabanci maddelerden temizlenmis ve tavlanmis
bugdayin, 6giitme islemi sonrasi elde edilen unlarin ayrilmasindan sonra arta kalan kisimlarini
iceren liriinddir.

c) Ekmeklik bugday unu: 4/1/2012 tarihli ve 28163 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Tiirk
Gida Kodeksi Ekmek ve Ekmek Cesitleri Tebligi (Teblig No: 2012/2) kapsaminda tanimlanan
ekmegin liretiminde kullanilan undur.

¢) Ozel amagh bugday unu: Tiirk Gida Kodeksi Ekmek ve Ekmek Cesitleri Tebligi (Teblig No:
2012/2) kapsaminda tanimlanan ekmek hari¢ olmak iizere ekmek c¢esitleri, diger ekmek
cesitleri, eksi hamur ekmekleri ile baklava, borek, biskiivi, kek, pasta, yutka, pide, sebit,
bazlama, simit, pizza, hamburger, karisik tahilli ekmek gibi trtinler ile katkili unlar, 6zel islem
gbérmiis unlar ve irmik alt1 unu gibi amaca yonelik mamullerin tiretiminde kullanilan unlardir.

d) Tam bugday unu: Yabanct maddelerden temizlenmis bugdaylarin, tavlanarak veya
tavlanmadan, bugday tanesinin biitiin anatomik kisimlarini icerecek sekilde teknigine uygun
olarak ogiitiilmesiyle elde edilen undur.

2.4, EKMEK KATKI MADDELERI

Ekmek tiretiminde kullanilan katki maddeleri ekmegin elde edildigi hammadde ve iiretim
tekniklerine gore birgok tilkede farklilik gostermektedir. Tiirkiye’de en yaygin olarak iiretilen ve
tiiketilen ekmek Tiirk Gida Kodeksi’nde (TGK) tanimlanmis olup bu ekmekte kullanimina izin
verilen tek katki maddesi askorbik asittir. TGK’de tanimlanan bu “Ekmek” disinda kalan,
ambalajli veya ambalajsiz olarak piyasaya arz edilen diger tiim ekmek ¢esitleri i¢in kullanimina
izin verilen katki maddeleri (renklendiriciler, koruyucular, antioksidanlar, organik asitler,
emiilgatorler, un isleme maddeleri) 22 Eylil 2017 tarih ve 30188 sayili Resmi Gazete’de
yayimlanan Tirk Gida Kodeksi Gida Katki Maddeleri Yonetmeliginde Degisiklik Yapilasina
Dair Yonetmelik’te verilmistir.



2.5. EKMEK URETIM TEKNIiKLERI

Ekmek iiretimi genel hatlariyla; un, su, maya, tuz ve diger katki maddelerinin karistirilip
yogurulmasinin ardindan ilk fermentasyonun gergeklestirilmesi, kesme-tartma, yuvarlama, ara
fermentasyon, sekil verme-tavalama islemi, son fermentasyon ve pisirme asamalarindan
olusmaktadir.

Tiim malzemelerin bir defada karistirilmasi ve yogrulmasiyla hamur elde etmeye
“direkt hamur yapma teknigi” denilmektedir. Bu en yaygin hamur yapma teknigidir.

Indirekt Hamur Yapma Tekniginde ise un, su ve katk1 maddeleri karistirilarak yogurulur, tuz
eklenerek ikinci bir yogurma yapildiktan sonra maya eklenir ve kitle fermentasyonu uygulanir.
Direkt hamur yapma tekniginden farki, tuz ve mayanin hamur olgunlastiktan sonra
eklenmesidir.

Eksi hamur yontemi ise 6n hamur ve hamur olarak iki asamadan olusmakta olup, bu
yontemle yapilan ekmekler daha zengin bir aroma, yiiksek elastikiyet ve nispeten daha uzun bir
raf dmriine sahiptir. Ozellikle ¢avdar ve yiiksek randimanli esmer unlardan yapilan ekmekler
icin kullanilan bir tekniktir. Yapilan ¢alismalar eksi hamur tekniginin bazi saglik avantajlari
oldugunu ortaya koymaktadir. Eksi hamur fermentasyonunun kolay ekstrakte edilebilir
bilesiklerin seviyesini arttirdigi ve s6z konusu uzun fermentasyon ile biyoaktif peptidlerin
olustugu bilinmektedir. Bu teknikte, maya ve laktik asit bakterileri fermentasyonda birlikte rol
almaktadir. Uzun siireli fermentasyon sirasinda maya ve bakteri kaynakli fitaz enzimi
yardimiyla mineral baglama etkisi olan fitik asit miktar1 azalmaktadir. Bu durum minerallerin
biyoyararliligini ve ekmegin besleyiciligini arttirmaktadir. Ayrica eksi hamur kullanilan
ekmekte protein sindirilebilirligi de normal ekmege gore daha fazladir.

Bu ii¢ yaygin yontem disinda, mayanin 6nce sivi bir ortamda aktive edildikten sonra
hamura karigtirildigi sivi ferment yontemi, yogurma sonunda hamurun olgunlagsmasini
beklemeksizin islendigi kisa siireli hamur yapma yontemi ve hamurun mekanik olarak hizl
olgunlastirildig: siirekli yogurma yontemi de ekmek yapiminda kullanilmaktadir.

2.6. EKMEK CESITLERI

Ekmek; Tiirk Gida Kodeksi Ekmek ve Ekmek Cesitleri Tebligi’'nde (Teblig No: 2012/2)
ekmek, eksi hamur ekmegi, tam bugday ekmegi, tam bugday unlu ekmek, kepekli ekmek,
cavdarli ekmek, misirlh ekmek, yulafli ekmek ve diger ekmek c¢esitleri olarak
smiflandiriimaktadir.

Ilgili tebligde ekmek; Bugday ununa; su, tuz, maya (Saccharomyces cerevisiae)
gerektiginde seker, enzimler, enzim kaynagi olarak malt unu, vital gluten ve izin verilen katki
maddeleri ilave edilip bu karisimin teknigine uygun olarak yogrulmasi, sekillendirilmesi,
fermentasyona birakilmasi ve pisirilmesi ile yapilan {iriinii ifade ederken diger ekmek cesitleri
asagidaki gibi tanimlanmaktadir.

Diger ekmek cesitleri

Bir veya birden fazla tahil unu, tahil ezmesi, tahil tanesi, tahil kirmasi, tahil irmigi, soya
unu, baklagil unlari, kepek, bitkisel yag, siit ve/veya siit tirtinleri, bitkisel lif veya diger ¢esni



maddelerinden bir veya birkaginin ilave edilmesinden sonra teknigine uygun olarak iiretilen
ekmegi ifade etmektedir.

Eksi hamur ekmekleri: Tahil unlarina su, tuz, maya, geleneksel veya endiistriyel yontemlerle
elde edilen eksi veya eksi hamur ilavesiyle hazirlanan hamurun teknigine uygun olarak
yogrulmasi, sekillendirilmesi, fermentasyona birakilmasi ve pisirilmesi ile iiretilen ekmek ve
ekmek cesitlerini ifade etmektedir.

Cavdarh ekmek: Bugday ununa en az %30 oraninda ¢avdar unu, ¢avdar kirmasi, ¢avdar kirigi,
cavdar ezmesi veya bunlarin karisimi ilave edilip teknigine uygun olarak iiretilen ekmek
cesidini ifade etmektedir.

Kanisik tahillh ekmek: Bugday unu, tam bugday unu veya bunlarin karisimina, her birinden en
az %35 oraninda olmak {izere; misir, arpa, yulaf, cavdar, piring, dari, tritikale unlari, kirmalari,
kirik taneleri veya ezmelerinden en az {igii ilave edilip teknigine uygun olarak iiretilen ekmek
¢esidini ifade etmektedir.

Kepekli ekmek: Bugday ununa en az %10 en fazla %30 oraninda kepek ilave edilip teknigine
uygun olarak iiretilen ekmek ¢esidini ifade etmektedir.

Misirh ekmek: Bugday ununa en az %20 misir unu ve/veya misir irmigi ilave edilip teknigine
uygun olarak iiretilen ekmek ¢esidini ifade etmektedir.

Tam bugday ekmegi: Tam bugday unundan teknigine uygun olarak {iretilen ekmek cesidini
ifade etmektedir.

Tam bugday unlu ekmek: Bugday ununa en az %60 oraninda tam bugday unu ilave edilip
teknigine uygun olarak iiretilen ekmek ¢esidini ifade etmektedir.

Yulaflh ekmek: Bugday ununa en az %15 oraninda yulaf unu, yulaf kirmasi, yulaf kirigi, yulaf
ezmesi veya bunlarmn karisimi ilave edilip teknigine uygun olarak tiretilen ekmek ¢esidini ifade
etmektedir.

Normal ekmek basta olmak iizere, tam bugday ekmegi, kepekli ekmek ve cavdarli ekmek en
cok tiiketilen dort ekmek ¢esididir. Glisemik indeks ve tanenin besin bilesenlerinden en {ist
diizeyde yararlanma bakimindan tam bugday ekmeginin tiiketilmesi 6nerilmektedir.

2.7. EKMEK CESITLERININ ENERJi VE BESIN OGELERI iCERIKLERI

Temelde un, su, tuz ve mayadan olusan ekmek diinyada ve iilkemizde en yaygin
tiiketilen gidadir. Cesidine gore icerigindeki besin ogeleri degismekle birlikte, ekmek giinliik
enerji gereksiniminin 6nemli bir boliimiinii karsilamanin yani sira insan beslenmesinde esas
olan protein, B, B2 ve Bs, folik asit, demir, ¢inko, magnezyum, potasyum ve diyet posasi gibi
besin ogelerini de igermektedir. 100 g’1 yaklasik 250 kkal’lik enerji veren ekmek vitamin ve
minerallerin ¢ogunu enerji degerine oranli bir sekilde icermektedir (TUBER, 2022).

Ekmek tiirleri igerisinde tam tahil/tam bugday ve ¢avdar ekmeginin, beyaz ekmege gore
besin Ogesi igerigi ve fitokimyasal bilesenlerinin sagliga daha yararli etkileri oldugu
bilinmektedir (Aktas, 2013; Anderson, 2014).



Tahil ve tahil tiriinleri vitaminler, mineraller, karbonhidratlar (nisasta, posa) ve dig er
besin ogelerini icermeleri nedeniyle saglik agisindan 6nemli bir gida grubudur. Tahil tanesi,
kabuk, riiseym ve endospermden olusmaktadir. Tam tahil ifadesi tahildaki bu ii¢ bilesenin bir arada
bulundugunu ifade etmektedir. Tahil taneleri Bi> disindaki B grubu vitaminlerinden zengin,
ozellikle Ba vitamini (tiyamin) i¢ in iyi bir kaynaktir. Bu vitaminler tahil tanelerinin ¢ogunlukla
kabuk ve embriyosunda (riiseym) bulunmaktadir. Tahillarda A vitamini aktivitesi gosteren
ogeler ve C vitamini yok denecek kadar diisiiktiir. Tam tahillar rafine tahillardan daha fazla diyet
posasi, vitamin ve mineral saglamaktadir. Tahil proteinlerinin biyolojik degeri diisiiktiir.
Tahillar kuru baklagiller veya et, siit, yumurta gibi yiyeceklerle bir arada tiliketilirse
biyoyararlilig1 artar (Baysal, 2018; TUBER, 2022).

Ekmegin enerji ve 6zellikle karbonhidrat alimina katkis1 yiiksektir. Avrupa Kanser ve
Beslenme Arastirmasi/European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC)
verilerine gore, ekmegin karbonhidrat alimina katkis1 erkek ve kadinlarda sirasiyla %14-37 ve
%13-30’dur (Cust ve ark., 2009). Ekmek yalnizca bir karbonhidrat kaynagi olmayip, aym
zamanda bitkisel protein, posa, bir¢ok vitamin, mineral ve bioaktif bilesenleri de igcermektedir

(Fardet, 2010).

Ekmekteki enerji nisastadan gelmektedir; bu nedenle ekmek genellikle “nisastali besin”
olarak bilinmektedir (O'Connor, 2012). Metabolizmada 6nemli fonksiyonlar1 olan B1, B2 ve Be
grubu vitaminleri igin ekmek iyi bir kaynaktir. Bu vitaminlerin, viicutta depolanma
kapasitelerinin disiik olmasi her giin diizenli olarak tiiketilmesini gerektirmektedir (EUFIC,
2014). Ekmegin besin Ogeleri igerigi bugdayin ogiitiilmesi sirasinda saflastirma (kepek ve
rliseymin ayrilmasi) durumuna gore degiskenlik gostermektedir. Bugdayimn 6giitiillme durumuna
diger bir ifade ile randimania gore enerji ve besin dgelerinde bazi degisiklikler meydana
gelmektedir (FAO/WHO, 1992).

Ekmek, bitkisel protein icermesi nedeniyle tek basina 6zellikle, biiyiime c¢agindaki
cocuklar i¢in gereksinimi karsilamayabilir. Bu nedenle, ekmek, proteini yiiksek olan, yumurta,
stit ve tiirevleri ve kuru baklagiller gibi besinlerle birlikte tiiketildiginde protein kalitesi
yiikselmektedir. (Baysal, 2018).

Tam tahil ekmekleri yiiksek lif icerigine sahiptir. Cavdar, en fazla posa miktarina sahip
bir tahildir. Beslenme agisindan bakildiginda, arpa tanesi yag bakimindan diisiik, diyet posast
bakimindan yiiksek ve diger tahillara esit veya daha biiylik miktarda esansiyel amino asit
icermektedir. Arpanin, B-glukanlarinin kan kolesteroliinii ve glisemik yiiki azalttig
kanitlanmistir. Saglik iizerinde olumlu bir etkiye sahip olan B-glukan, arpa ve yulafta yiiksek
oranda bulunmaktadir (Koksel, 2017). Ayrica, arpa, antioksidan aktiviteye sahip olan
tokoferoller bakimindan da zengindir. Misir unu, ekmek, kek, ¢érek ve bazi geleneksel unlu
mamullerin iiretiminde kullanilmaktadir. Misir, A vitamininin Onciili (precursor) ve
antioksidan 6zelligi olan karotenoidleri diger tahillardan daha fazla icermektedir. Misirdaki
karotenoidlerin %70'ini lutein ve zeaksantin olusturmaktadir. Tam bugday unu ayrica, kepek
ve riiseymi ayrilmis bugday unu ile karsilastirildiginda 6nemli miktarda vitamin, mineral,
antioksidan ve lif icermektedir (Kourkouta ve ark., 2017).

Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani’na (TURKOMP) gére farkli ekmek cesitlerinin
enerji ve bazi besin Ogeleri degerleri Tablo 3’te verilmistir (http://www.turkomp.gov.tr/).
Ulkemizde iiretilen ekmeklerin besin kompozisyonunu iceren Ulusal Gida Kompozisyon Veri
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taban1 her ekmek cesidi icin farkl1 besin 6gesi igerigini yansitmaktadir. Ulkemize dair verileri
yansitmasi agisindan degerli olan bu veri tabaninin daha kapsamli hale getirilmesi ve
standardize edilmesi dnerilmektedir.

Tablo 3. Farkli ekmek gesitlerinin yaklasik enerji ve besin 6gesi degerleri (100 g igin)

Ekmek ¢esidi Enerji Protein Yag Karbonhidrat Posa Tuz Demir Folat Tiamin
kkal G g g g g mg mcg mg
Beyaz ekmek 276 94 32 50,1 43 09 10 400 0,2
Cavdar ekmegi 254 100 28 445 54 07 15 460 0,2
Kepekli ekmek 246 105 34 386 93 11 26 56,0 0,2
Misir ekmegi 250 50 16 514 49 08 20 340 01
Tam bugday unundan ekmek 258 108 34 437 49 01 1,8 380 0,1
Yulaf ekmegi 259 101 41 429 48 06 32 * 0,2

*veri saglanamamigtir

Ekmek tiiketimi ile obezite ve viicut agirlig1 arasindaki iligki yeterince agik olmamakla
birlikte, bilingsiz sekilde yapilan zayiflama diyetlerinde ilk kisitlanmasi gereken besin ekmek
olarak akla gelmektedir. Ulkemizde ve diinyada obezite goriilme sikligi artarken, ekmek
tiiketiminin azalmasi 6nemli bir bulgu olup bu baglamda nemli bir ikilemin altin1 ¢izmektedir.
Ekmeklere eklenen posa, protein, kurubaklagiller, karabugday ve ekmeklere uygulanan spesifik
teknolojik islemler bireylere tokluk hissi vererek, beyaz ekmege kiyasla agirlik kontroliine daha
fazla katki saglayabilmektedir (O'Connor, 2012; Gonzalez-Anton ve ark., 2015; Verardo ve
ark., 2018).

2.8. BIREYLERIN YASLARINA GORE GUNLUK ONERILEN EKMEK
MiKTARI

Tiirkiye Beslenme Rehberi’ne gore ekmek, tahillar gurubunda yer almaktadir. Ekmek
ve tahillar i¢in 6nerilen giinliik toplam porsiyon miktarlari Tablo 4’te verilmistir. Burada diger
tahillarin da tiiketim miktarina dikkat etmek gerekmektedir. Tiiketilecek porsiyon miktari
bireyin viicut agirligina, yas cinsiyet ve fiziksel aktivitesine gore degismektedir. Ekmegin
standart bir porsiyonu 50 gramdir (2 ince dilim). Bu porsiyon degeri, ekmek, pide, bazlama,
lavas, simit, hamburger ekmegi igin gecerlidir.
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Tablo 4. Ekmek ve tahillar igin &nerilen giinliik toplam porsiyon miktarlar1 (TUBER, 2022)

Yas Grubu Erkek (porsiyon) Kadin (porsiyon)
2-3 yas 2.5 2.5

4-6 yas 2.5-3 2.5

7-10 yas 34 3-35
11-14 yas 455 4-45

15-18 yas 7-8 4-5

18-49 yas 5 3.5-4
50-70 yas 4-45 35

70 yas Ustii 4 3

Gilinlik beslenme oriintiistinde Onerilenden fazla miktarda tiiketilen beyaz ekmegin
abdominal yaglanma ve viicut agirhi@ artisinda rolii oldugu belirlenirken diger kronik
hastaliklar ile iligskileri hususunda farkli sonug¢lar bulunmaktadir. Yiiksek miktarlarda posa
iceren ekmeklerin kardiyovaskiiler hastaliklar1 onleme, sindirim sistemini diizenleme, kan
kolesterol seviyesini diisiirme, mineral emilimini artirma, bagisiklik sistemini gelistirme,
diyabet ve kolon kanserini 6nlemek gibi olumlu fizyolojik ve metabolik etkileri bulunmaktadir
(Rahaie ve ark., 2014).

Toplumdaki tiim bireylerde goriilebilecek olasi metabolik hastaliklar1 dnlemek icin
beyaz ekmek yerine tam tahil ekmegi tiikketimi Onerilmeli ve tam tahil ekmeginin tiiketimi
yayginlagtirilmalidir. Bunun yaninda tam tahil 6nerileri yapilirken, tam tahil ekmeklerinin enerji
yogunlugu ag¢isindan beyaz ekmekle yaklagik olarak ayni oldugu, ancak glisemik indeks ve
glisemik yiikii, toplam sodyum igerigine katkisi acgisindan gerekli uyarilarin yapilmasi
onerilmektedir.

2.9. EKMEKTE YAPILAN TAKLIT VE TAGSISLER

Ekmekte yapilan hile ve tagsisler konusunda ilk akla gelen ekmegin olmasi gerekenden
eksik gramajda satilmasidr. Tlgili teblige gére ekmegin satis gramaji en az 200 g olmalidur. ilgili
tebligine gore ekmek iiretiminde kullanilan ekmeklik bugday ununda kiil igeriginin %0,7 ile 0,8
araliginda olmasi gerekmektedir. Undaki mineral maddeleri belirlemek i¢in un belirli bir
sicaklikta yakilarak organik kisimlari uzaklastirilir ve geride kalan kisma kiil adi verilir.
Bugdayin kepek kisminda mineral maddeler yiliksek oranda bulundugu i¢in kiil miktar1 una
karisan kepek orani ve randiman hakkinda bilgi veren 6nemli bir degerdir. Ekmekte hacmi
artirmak icin kiil miktar1 diisiik undan ekmek yapilarak son iirlinde kiil miktarinin uygun
degerlerde gosterilmeye calisilmasi haksiz rekabete yol agmaktadir. Bazi ekmek iireticileri
tarafindan ekmegin kiil miktarin1 yasal diizeye kadar arttirmak icin yiiksek randimanli un
kullanmak yerine una kalsiyum karbonat vb. maddeler eklenmekte olup bu bir hiledir. Bu tiir
maddeler siklikla un fabrikasinda da ilave edilebilmektedir.

Kepek, ¢avdar ve tam bugday unlar1 normal kosullarda koyu kahverengi degildir. Bu
nedenle kepek, cavdar ve tam bugday unlarindan tretilen ekmeklerin iginin agik kahverengi
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olmas1 beklenir. Son yillarda kepekli ve ¢avdarli ekmege olan talep artis1 nedeniyle kimi
tireticilerin bugday ununa renklendirici maddeler ekleyerek esmer ekmek goriintiisiine sahip
ekmek trettikleri tespit edilmistir. Maltin enzim kaynagi ve tat-koku verici olarak ekmekte
kullanimina izin verilmesine ragmen, kullanilacak malt asir1 kavruldugunda akrilamid, hidroksi
metil furfural (HMF) vb. maddeler olustugundan, kullanilacak maltin ve kavrulma yonteminin
standardize edilmesi gerekmektedir. Kullanilacak maltin akrilamid ve HMF igerigi kontrol
altinda tutulmalidir.

Ekmekte bayatlamay1 geciktiren ve kullanimi yasak bir takim koruyucu maddelerin
kullanilmas1 karsilasilan bir baska énemli hile olup, soguk sartlarda 6, sicak sartlarda ise 3-4
giinden sonra bozulmadan kalan ekmeklerde izin verilmeyen katki maddelerinin kullanilmis
olmas1 miimkiindiir. Ayrica su kaldirma kapasitesini arttirma amaciyla kullanilan baz1 gida
katki maddeleri de bir bagka hile kaynagidir.

2.10. EKMEK ISRAFI

Toplumumuzda kutsal olarak degerlendirilen ve sofralarimizda 6nemli bir yeri olan
ekmek ayni zamanda alin terini, paylasmay1 ve bereketi ifade etmektedir. Ekmege atfedilen
biitiin kutsal degerlere ve faydalara ragmen gerek diinyada gerek iilkemizde en ¢ok israf edilen
gidanin ekmek oldugu goriilmektedir. 2005 yilinda %5 olan ekmek israf oran1 2012 yilinda
yapilan arastirma sonucuna gore %20 artisla %6’ya yiikselmistir. Uretilen ekmegin énemli bir
kismi ne yazik ki gida olarak tiiketilmeyip ¢ope atilmaktadir (Tepecik ve Giimiis, 2017). Toprak
Mabhsulleri Ofisi’nin ekmek israfiyla ilgili genis kapsamli olarak yaptigi ve 2013 yilinda
tamamladigi “Ekmek Tiiketimiyle Ilgili Tutum ve Davramslar ile Ekmek israfi ve Israf
Uzerinde Etkili Olan Faktérler Arastirmasi™na gore ise Tiirkiye’de; giinliik olarak 25.295, yillik
olarak 9,2 milyon ton ekmek tiiretilmistir. Bu rakamin giinde yaklasik olarak 101 milyon, yilda
37 milyar adet ekmege esit oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Bu sonuca gore giinliikk 95 milyon adet
ekmek tiiketilirken, 6 milyon ekmek israfa ugramistir. Boylece Tiirkiye’de yillik 1,546 milyar
TL karsihgmnda 2,1 milyar adet ekmek israfi yapilmistir. Ulkemizde ekmek israfin1 ve
kayiplarint 6nlemek, ekonomiye olan zararlarim1 azaltmak ig¢in {iretici ve tliketicilerin
bilinglendirilmeleri, bu alanda 6nerilen ve yiiriitiilen projelerin desteklenmesi gerekmektedir.

Arastirma sonugclar1 ¢ergevesinde ekmek israfin1 6nlemek ve ekonomiye olan zararlarim
azaltmak i¢in uygulanmasi gereken dnlemlerden bazilar1 sunlardir;

Ihtiyagtan fazla ekmek iiretilmemeli ve gereginden ¢ok ekmek satin alinmamalidir.

Kisa siireli saklama sirasinda ekmekler su kaybetmeyecek sekilde uygun ambalaj
malzemesi veya kap igerisinde muhafaza edilmelidir.

« Uzun siire saklama diistiniilityorsa ekmegin uygun ambalaj malzemesi igerisine
yerlestirilerek derin dondurucuda saklanmasi1 gerekmektedir.

« Ekmekler ince dilimler halinde tiiketime sunulmalidir.

« Kuruyan ekmekler israf edilmemeli, firinda, ekmek kizartma makinesinde veya
icerisinde su kaynatilan bir tencerenin lizerine yerlestirilen siizge¢ iistiine konularak
tekrar tiikketime uygun hale getirilmesi saglanmalidir.

Bayatlamis olan ekmekler kurutulmus ekmek i¢gi ya da galeta unu yapilarak ¢esitli pasta,
tath ve yemeklerin yapiminda kullanilmalidir.
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Tiirkiye’de ¢ok taze ve sicak ekmek yeme aliskanligi yaygindir. Baz: tiikketiciler sogumus
ekmegi bile bayat saymaktadir. Diger yandan en az bir giin bekletilmis ekmegin sindirimi
daha yavas ve sagliklidir. Tiiketiciler en az bir giin bekletilmis ekmeklerin daha saglikli
oldugu konusunda aydinlatilmalidir.

- Hastane, askeri birlik, yatili okul, 6grenci ve kurum yemekhaneleri gibi toplu tiiketim
yerlerinde “ekmek israfi onleme planlar1” olusturularak hayata gegirilmelidir.

Ekmek tiretimi talebe ve ihtiyaca gore planlanmalidir.
+ Orta diizeyde bayatlayan ekmeklerin daha diisiik fiyata satilmas1 saglanmalidir.

- TIhtiya¢ oldugunda ekmekler kiiiik gramajlarda iiretilmelidir (Cagri, 2016).

3. EKMEGIN SAGLIGA ETKIiLERI

Tarihi binlerce yil 6ncesine dayanan ekmek en fazla tiikketilen tahil tiriiniidiir. Ekmek veya
Yunanca “artos” ge¢cmiste sudan sonra insan i¢in en yararli besin olarak kabul edilmis 6zellikle
yoksulluk donemlerinde en kolay ve ucuz ulagilabilen gida olmustur.

Tiirkiye’de en cok tiiketilen tahil {iriinii olan ekmek, giiniin her 6giiniinde tiiketilen bir
gidadir. Beslenme, Saglik ve Besin Tiiketimi Arastirmasi sonuglarina gore, Tiirkiye de giinliik
ekmek tiiketimi 1974’de 402 g (Koksal, 1977), 1984'de 360 g (Toniik ve ark., 1987) iken 2010
yilinda kisi basi giinliik ekmek ve tahil tiiketimi 277 gr iken TBSA 2017 sonuglarina gore
ekmek ve tahil tiiketimi 272 grama gerilemistir. Tiirk halki 1974’de giinliik enerjinin ortalama
%44’ inli sadece ekmekten, %58’ini ise ekmek ve diger tahil tiriinlerinden saglarken (Pekcan
ve Marcheish, 2001), bu oran TEKHARF (Tiirkiye’de Eriskinlerde Kalp Hastalig1 ve Risk
Faktorleri) 2003-2004 kohortunda %37 olarak bulunmustur (Arslan ve ark., 2006).

Ulkemizde evde ekmek, bazlama, yufka yapim da ¢ok yaygindir. TBSA (Tiirkiye
Beslenme ve Saglik Arastirmasi) (2010) verilerine gore evde ekmek, bazlama, yufka yapima,
kirsal kesimde %77.4, kentsel kesimde de %40.1dir.

TBSA (2017) verilerine gore ise tiim bireylerden ekmek ve tahil grubunda yer alan beyaz
ekmek %72.1, tam tahilli ekmek, ¢avdar ekmegi, kepekli ekmek vb. %15.0 ve ev yapimi
mayasiz ekmekler (yufka vb.) %9.4 siklikla her giin tiiketilmektedir. Tiim bireylerden ekmek
ve tahil grubunda yer alan beyaz ekmegi %9.5°1, tam tahilli ekmek, cavdar ekmegi, kepekli
ekmegi %57.4°1, ev yapimi mayasiz ekmekleri (yutka vb.) %41.4°1 hi¢ tiiketmemektedir.
TBSA 2017 “de giinliik ekmek tiiketimi ortalama 179.8 gram, tahil tiiketimi 73.6 gram ve ekmek
grubundaki besinlerin toplaminin giinliik tiiketimi ortalama 272.3 gramdir.

Ozellikle mayalandirma, tam tahil unundan yapilan ekmeklerdeki fitatli bilesikleri
azaltarak ¢inko, bakir, demir gibi minerallerin emilimini arttirmaktadir (Buddrick ve ark.,
2014). Bu nedenle, mayali hazirlanan tahil iiriinleri, mayasiz yufka gibi ekmek tiirlerinden daha
cok tercih edilmelidir. Ekmek se¢iminde tam tahil unlarindan veya karigik tam tahil unlarindan
mayalandirilarak yapilanlar tercih edilmelidir (TUBER, 2022).

Endiistriyellesme ve hizli teknolojik  gelismeler, giliniimiizde beyaz unun
yayginlasmasina neden olmustur. Beyaz unun randiman degeri diistiikk¢e protein, B grubu
vitaminler ve posa gibi saglikli beslenmede 6nemli yeri olan besin 6geleri miktar1 azalir. Bu
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nedenle, tam bugday unundan yapilmis ekmek ve benzeri {riinlerin kullanimi saglikli
beslenmede 6nemli yer tutmaktadir.

TBSA (2010) verilerine gore, beyaz ekmek tiirlerinin %85.4 oraninda her giin
tilketildigi, bu oranin erkeklerde (%88.9) kadinlara (%81,6) gore ve kirsal kesimde
yasayanlarda (%88,8) kentsel kesime (%84.3) gore daha yiiksek oldugu bildirilmistir. Tam tahil
ekmeklerinin tiikketim siklig1 ise oldukg¢a diisiik olup, kentsel kesimde yasayan kadinlarin
%22.7’s1, erkeklerin %13.6’s1 her giin tam tahilli ekmek tiikettigini beyan etmistir. Kirsal
kesimde yasayanlarin tam tahilli ekmek tiiketim orani, %10.5 olup her iki cinsiyette benzer
bulunmustur. Tam tahil ekmeklerini hig tiikketmeyenler, sirasiyla erkek ve kadinlarda %75.6 ve
%66.7 olup, kirsal kesimde yasayan bireylerde bu oran, (%81.0) kentsel kesimde yasayanlara
(%68.1) gore daha yiiksektir (TBSA, 2010).

TBSA (2017) verilerine gore ise erkeklerde 15 ve iizeri yas grubunda ekmek ve tahil
grubunda yer alan beyaz ekmegi %7.3’ti tam tahilli ekmek, ¢avdar ekmegi, kepekli ekmegi
%58.8’1 ve ev yapimi mayasiz ekmekleri (yufka vb.) %41.1°1 hig¢ tiilketmemektedir. Beyaz
ekmek %75.3, tam tahilli ekmek, cavdar ekmegi, kepekli ekmek vb. %13.5 ve ev yapimi
mayasiz ekmekler (yufka vb.) % 9.3 siklikla her giin tiiketilmektedir.

15 ve tizeri yas grubu kadmlar ise, ekmek ve tahil grubunda yer alan beyaz ekmegi
%11.7, tam tahilli ekmek, cavdar ekmegi, kepekli ekmegi %56.0 ve ev yapimi mayasiz
ekmekleri (yufka vb.) %41.6 siklikla hi¢ tiikketmemektedir. Beyaz ekmek %68.9, tam tahilli
ekmek, cavdar ekmegi, kepekli ekmek vb. %16.4 ve ev yapimi mayasiz ekmekler (yufka vb.)
%09.6 siklikla her giin tikketilmektedir.

Tam tahil tiiketimi obezite, kalp-damar hastaliklari, diyabet, kanser, hipertansiyon,
metabolik sendrom gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesinde etkilidir (Esmaillzadeh ve ark., 2005;
Gill ve ark., 2011, Bautista_Castafio ve Serra.Majem, 2012; Gonzalez-Anton ve ark., 2017). Tam
bugday ekmegi tiiketenlerde, tiikketmeyenlere gore kronik hastalik goériilme sikligi anlamli
sekilde diisiik bulunmustur (Soylu ve ark., 2019).

TBSA verileri disinda son yillarda tilkemizde ekmek tiiketimini gdsteren ¢alisma sayisi
sinirlidir. Kayseri’de yapilan bir ¢alismada, yetiskin bireylerin %43,4’tinlin tam bugday ekmegi
tiikkettigi, yas arttikca tam bugday ekmegi tiikketiminin azaldigi ve egitim durumu ytiksek olan
bireylerin daha ¢ok tam tahilli ekmekleri tercih ettigi saptanmistir (Soylu ve ark., 2019).

Isveg’te tiiketicilerin saglikli ekmek ile ilgili diisiincelerini degerlendirmek igin yapilan
bir ¢alismada, cavdar, maya, yagh tohum cekirdekleri eklenmis, tam tahilli, posali, az sekerli
ve koyu renkli ekmekler ile ev yapimi goriiniimii olan ekmeklerin tiiketicilere saglikli algisi
verdigi saptanmustir. Tiketicilerin %11°1 son iki yi1lda ekmek tiiketimlerini azalttigini, %18’1
ekmek tiiriinii degistirdigini, sadece %3’ ekmek tiiketimini arttirdigini bildirmistir (Sandvik ve
ark., 2018)

Ekmekle ilgili yapilmis arastirmalar incelendiginde, yalnizca ihtiya¢ duyulan
karbonhidrat miktarin1 gececek sekilde tiiketildiginde ve dengesiz bir diyetin pargast oldugunda,
obezite ve buna bagl hastaliklara katkida bulundugu bildirilmistir. Beyaz ekmegin glisemik
indeksi yiiksektir ve obeziteye ek olarak glikoz ve insiilin sekresyonunu arttirmaktadir (Pepa ve
ark., 2018).

Genel olarak yeterli ve dengeli bir diyete tam bugday/tam tahil ekmelerinin dahil
edilmesi, tiiketicilerin giinliik olarak belirli enerji alim hedefine ulasma ve bu hedefleri
korumalarina yardimci olmada énemli bir rol oynayabilir. Onerilen miktarlarda tiiketilen ekmek
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viicut i¢in gerekli olan baz1 makro ve mikro besin 6geleri alimina da katki saglar (Kourkouta ve
ark., 2017). Avrupa Kanser ve Beslenme Arastirmasi (EPIC) c¢alismasina gére ekmek,
karbonhidrat oranmin diyete en yiiksek oranda katkida bulunmasini saglar. Ekmek ayni

zamanda Onemli bir protein, lif, mineral, B vitamini ve biyoaktif bilesik kaynagidir (Cust ve
ark., 2009).

Ekmek de dahil olmak iizere kepekli tahillarin diizenli aliminin, kardiyovaskiiler
hastaliklar, tip 2 diyabet, baz1 kanser tiirleri ve mide-bagirsak patolojileri gibi bulasici olmayan
kronik hastaliklarla ilgili risk faktorlerinin azaltilmasi ile iliskili sagliga yararh etkileri daha
onceki caligmalarda gézlenmistir. Birgok ¢alisma verilerine gore yalnizca ekmek tiiketiminin
obezitenin ve bagli kronik hastaliklarinin sebebi olmadigi vurgulanmaktadir (Gonzales-Anton,
2017). 2011-2014 yillar1 arasinda yapilan Ulusal Saglik ve Beslenme Arastirmasi (NHANES,

National Health and Nutrition Examination Survey)’ndan elde edilen veriler 19 yas ve iizeri
yetiskinlerin ekmek tiiketimini belirlemek amaciyla yiiriitiilen bir ¢alismada ekmek tiiketiminin,
Amerikal1 yetigkinlerde viicut agirligi kazanimi, diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik
parametreleri ile iligkili olmadig1 belirlenmistir (Papanikolaou ve ark., 2019).

Bir baska ¢alismada gida gruplari (tahillar, meyveler, sebzeler, siit, et ve baklagiller) ile
kolerektal kanser riski arasindaki iliski incelenmis, yiiksek beyaz ekmek tiiketimi ile kolorektal
kanser riskinde artis gozlenmistir. Buna karsin tam tahilli ekmek tiiketiminin kolorektal kanser
riskinde azalma sagladig1 saptanmistir (Abu ve ark., 2015).

3.1. EKMEK VE GLIiSEMIK iNDEKS

Besinlerin tiiketildikten sonra kan glukoz diizeyini ne kadar yiikselttigini belirlemek i¢in
"glisemik indeks" (GI) terimi kullanilmaktadir (Venn ve Green, 2007). GI; ayni birey tarafindan
tiiketilen ve 50 g karbonhidrat iceren bir test gidasinin 2 saat igerisinde olusturdugu kan glikoz
artig alaninin, ayn1 miktarda karbonhidrat iceren referans bir gida veya besin bileseninin (ekmek
veya glikoz) olusturdugu kan glikozu artig alanina goére yiizde olarak ifade edilmesidir.
Siniflandirma yapilirken kullanilan referans besinin GI degeri 100 kabul edilir ve test edilen
gidanin glisemik indeks degeri bu referansa gore hesaplamr (WHO, 1997). Gidalar GI
degerlerine gore diisiik, orta ve yiiksek olarak degerlendirilmektedir. Hesaplanan GI, 55 ve
altinda ise disiik, 55 ile 70 arasinda ise orta, 70 ve iizeri ise yiiksek olarak siniflandirilmaktadir.
Diisiik glisemik indekse sahip gidalar kan glukozunu yavas ylkseltirken, yliksek glisemik
indekli gidalar kan glukozunu hizli yiikseltirler (Jenkins ve ark., 1981).

Islenmis karbonhidrat kaynaklar1 glisemik indeks (GI) ve glisemik yiikk (GY)
bakimindan zengindir (Toptas Biyikli ve ark., 2017). Rafine undan yapilan beyaz ekmegin
glisemik indeksi yiiksek olmakla birlikte protein, diyet lifi ve bazi yararli besin bilesenleri
icerigi oldukca yetersizdir (Meral ve Karaoglu, 2019).

Beyaz undan yapilan ekmege gore tam bugday ekmeginin besin degerinin yiiksek
oldugu ve saglik bakimindan da daha faydali oldugu rapor edilmektedir. Tam bugday ekmegi
glisemik indeksinin daha diisiik olmas1 nedeniyle daha uzun siireli tokluk hissi vermekte ve kan
sekerinin hizli ylikselmesini engellemektedir (Kourkouta ve ark., 2017). Ekmek ¢esitlerinin
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glukoza ve beyaz ekmege gore glisemik indeksleri Tablo 5’te verilmistir (Donduran ve ark.,

1999; Foster-Powell ve ark., 2002).

Tablo 5. Ekmek ¢esitlerinin glikoza gore Glisemik Indeks ve Glisemik Yiik degerleri

Glisemik Sinifi Glisemik
Indeks Yiik
Karabugday Ekmegi (30 g) 47 Diisiik 10
Tam Bugday Ekmegi (30 g) 49 Diistik 8
Cavdar Ekmegi (300Q) 50 Diisiik 7
Beyaz Ekmek (30 Q) 87 Yiiksek 15
Baget Ekmek (30 g) 95 Yiiksek 15
Glutensiz Ekmek (30 g) 71 Yiiksek 11

Yapilan bir ¢aligmada, sadece ekmek tiirliniin (beyaz ve kepek ekmek) farkli oldugu 2
kahvalt1 sonrasinda katilimcilarin postprandiyal (yemek sonrasi kan sekeri yanitlari) glukoz
yanitlar1 incelenmistir. Beyaz ekmek igeren referans kahvaltinin glisemik indeksi 26.6 (+ 6.2)
iken, kepek ekmekli test kahvaltisinin glisemik indeksi 18.1 (+ 6.0) olup referans kahvaltidan
anlamli derecede diisiik bulunmustur. Kepekli ekmegin zengin lif igerigi daha diisiik bir
glisemik tepki saglamistir (AvberSek Luznik ve ark., 2019).

Gidalarda, glisemik indeks, nisastanin yapisindan, kepeklilik ve liflilik durumundan,
seker kaynagindan; yag, protein ve asit iceriklerinden; islenme ve pisirilme sekilleri gibi
birtakim 6zelliklerden etkilenmektedir (Mizrak, 2016). Beyaz ekmegin glisemik indeksi tam
bugday ekmeginden yiiksektir. Yapilan bir bagka calismada, beyaz ekmek ve tam bugday
ekmeginin obez ve kilolu bireylerde glukoz ve insiilin lizerine etkisi arastirilmistir. Arastirma
sonucunda tiim bireylerde beyaz ekmegin, daha hizli emilime yol agarak postprandiyal glukoz
degerlerini yiikselttigi ve insulin diizeylerini artirdig1 goriilmiistiir. Obez bireylerin her iki test
ekmegi uygulamasinda da glukozun tiim tokluk fazlarinda, insiilinin ise 60. dakika toklukta hizli
yiikseldigi saptanmustir. Calisma sonucu beyaz ekmegin karbonhidrat metabolizmasindaki
olumsuz etkilerini goz 6niine sermektedir (Kayali ve ark., 2019).

3.2. OBEZITE

Karbonhidrat iceren ekmegin sigsmanlatan, tehlikeli bir gida maddesi olarak kabul
edilmesi nedeniyle, kronik hastaliklardan korunmak i¢in ve agirlik (kilo) yonetiminde yapilan
kontrolsiiz beslenme planlarinda ekmege yer verilmemesine yonelik goriisler olusmustur.
Birgok iilkede ekmek tiiketimi azalmasina karsin obezite artis gdstermektedir. Ulkemizde de
ekmek tiikketiminin azalmasina karsin obezite goriilme siklig1 tiim yas gruplarinda yaklasik %30
oranina ulasmistir. Tam tahilli ekmek ve beyaz ekmegin farkli bilesiminin, viicut agirlig ve
abdominal yag tizerine etkisi ile ilgili farkli sonuglar bulunmaktadir (Serra-Majem ve Baustica-
Castano, 2015). Akdeniz kohort calismasinda, ortalama 5 yillik bir siire boyunca 9267 Ispanyol
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takip edilmistir. Calismada, beyaz ekmek ve tam tahilli ekmegin, daha fazla agirlik kazanimai ile
iliskili olmadigi, ancak beyaz ekmek tiiketiminin onerilenden fazla oldugunda fazla kilolu
/obez olma riskiyle dogrudan iligkili oldugu belirlenmistir (de la Fuente ve ark., 2014).

Ispanya’da 4 yillik takiple yapilan PREDIMED (PREvencion con Dleta MEDiterranea)
calismasinin sonuglarina gore, Akdeniz beslenme diizeninde, toplam ekmek ve beyaz ekmek
tikketiminin azalmasi ve tam tahilli ekmek tiiketimini devam ettirmenin, agirlik kazanimini ve
abdominal yag kazanimini azaltabilecegi bildirilmistir (Castano ve ark., 2013).

Posa, glukoz seviyeleri, enerji homeostazi, viicut agirlig1 diizenlenmesini saglayan
hormonlar1 arttirabilir (Ghrelin, PYY, CCK, GIP, GLP-1) ve doygunluk sinyalinin
indiiklenmesini saglayabilir. Tam tahildan elde edilen ekmeklerin tiikketimi, ¢igneme siiresi
diger ekmek tiirlerine gore daha uzun oldugu i¢in beslenme siiresinin uzamasina, agizdaki
sensorel uyariy1 ve doygunlugu saglamasina ve dolayisiyla toplam besin aliminin azalmasina
neden olmaktadir. Enerji alim1 azaldiginda viicut yag depolari azalir ve insiilin duyarlilig: artar.
Tam tahilli gidalar tiiketen bir grup ve kontrol grubu karsilastirildiginda; aclik hissi ve istahin
tam tahilli gida tiiketen grupta daha diisiik, doygunlugun ise daha yiiksek oldugu belirlenmistir
(Pepa ve ark., 2018).

Yapilan ¢aligmalarin sonuglarina gore eger ekmek igerisine posa, kuru baklagiller (nohut
gibi) ve yagl tohumlar gibi uygun bilesenler eklenerek uygun yontemler ile hazirlanirsa,
doygunluk saglayan daha saglikli ekmekler iiretilebilmektedir. Bu durum da bir¢ok metabolik
hastaliktan korunma ve tedavide 6nemli etmen olan agirlik kontrolii ve postprandiyal gliseminin
olusmasi ile ekmek tiiketimini yararli hale getirebilmektedir (Gonzales-Anton, 2017).

3.3. KARDIYOVASKULER HASTALIKLAR

Tam tahil gida iirlinleri tiiketiminin koroner hastalik riskini azalttifina yonelik
epidemiyolojik ve klinik kanitlar bulunmaktadir (Rizkalla, 2007). Morris ve arkadaglari, 10 ile
20 y1l arasinda bir siire boyunca 337 kisiyi incelendikten sonra, kardiyovaskiiler hastalik (KVH)
riskindeki azalmanin daha fazla tahil lifi tiiketimine dayandirildigi, pektin ve guar gami gibi
diger ¢Oziiniir posa kaynaklarinin ayni etkiye sahip olmadigr sonucuna varmistir. Ek olarak,
diyet posas1 ve koroner hastalik riski izerine yapilan bir¢cok kohort caligmasinin analizinde, tahil
ve meyvelerden diyet posasi tiiketiminin koroner hastalik riski ile ters iliskili oldugunu
gostermistir. Ayrica yapilan arastirmalarda, tam tahilli gidalarin tiiketimi ile KVH riskinin
azalmasi arasinda orta dereceli bir iliski bulunmustur (Pereira ve ark., 2004).

Tahil tiiketimi ve kardiyovaskiiler hastalik riski arasindaki iligkiyi incelemek i¢in
Amerika’daki kadmlart 10 yil boyunca takip eden kapsamli bir kohort calismasi olan
Hemgirelerin Saglik Calismasi yapilmistir. Calismanin baslangicinda 6nceden anjina, myokard
infarktiis, apopleksi, kanser, hiperkolesterolemi veya diyabet tanisi olmayan 37-64 yas
araligindaki toplam 68.782 kadin incelenmistir. Toplam posa tiiketiminde 10 g/giinliik bir artis
icin, K\VVH riski 0.81'dir (%95 GA 0.66, 0.99). Farkl: diyet lifi kaynaklar1 (tahil, sebze ve meyve)
arasinda sadece tahil lifinin disiik KVH riski ile gii¢lii bir sekilde iliskili oldugu kanitlanmistir
(Liu, 1999).
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Tam tahilli gidalar1 igermeyen rafine diyet tliketiminin daha yiiksek kan kolesterol
diizeyleri ve diisiik mikro besin 6gesi tiikketimiyle iligkili oldugu belirtilmektedir. Tam tahilli
gidalarin tiiketimi de dahil olmak {izere, ateroskleroz gelisiminde erken bir adim olan endotel
disfonksiyon ve diisiik seviyeli C reaktif proteini ile iliskilidir. Tam tahilli gidalara dayali
tiketim Hemsirelerin Saglik Calismasi’nda diisiik C reaktif protein konsantrasyonlar ile
iliskilendirilmistir. Saglik Profesyonellerinin Calisma Izleme ve Hemsirelerin Saglik Calismasi
II'nin bir alt 6rnekleminde, KVVH ile ilgili ¢ok ¢esitli biyo parametreler 6l¢iilmistiir. Tam tahilli
gidalarin daha fazla tiiketilmesinin diisiik homosistein ve total kolesterol ile iliskili oldugu
bildirilmistir (Jensen ve ark., 2006). Bu sonuglar tam tahilli gidalar yiiksek oranda igeren diyet
tiikketen kisilerde daha diisiik kalp hastaligi riski goriildiigii vurgulanmaktadir.

3.4. HIPERTANSIYON

Ekmek diyetteki en 6nemli tuz kaynaklarindan birisidir. Avrupa iilkelerinde yapilan ¢alismaya
gore toplam tuz alimini ekmekten gelen orani irlanda’da %25,9, Tiirkiye’de %25,5, Belgika’da
%24,8, Fransa’da %24,2, ispanya %19,1 ve ingiltere’de %19’dur. Ekmegin sodyum igerigi 717
mg (232-1201mg), tuz igerigi ise %1,82 civarinda degismektedir (Quilez ve Salvado, 2012).

Hipertansiyon, kardiyovaskiiler, serebrovaskiiler ve bobrek hastaliklarinin gelisimi i¢in
major bir risk faktoriidiir. Asirt sodyum alimi yiiksek kan basinci ve kardiyovaskiiler olaylarla
iligkilidir. Ekmek, giinlik sodyum aliminin ana kaynaklarindan biri olarak tanimlanmaktadir.
Giinlik ekmek tiiketiminin sodyum alimi iizerine etkisi sadece igerigindeki tuzdan degil
ekmegin cok tiiketilmesinden de kaynaklanmaktadir. Ekmek tiiketiminin fazla oldugu
Meksika’da yasayan 20-50 yas arasinda yetiskinler arasinda devam etmekte olan Tlalpan 2020
Kohort verilerine dayanarak yapilan incelemede, ekmek tiiketiminin artmig kan basinci ile
iligkili oldugu gozlenmistir (Ponce-Martinez ve ark., 2018). Ekmek tiiketiminin Onerilen
miktarlar tizerinde olmasi bireylerin toplam sodyum alimini artiracagindan hipertansiyon
acisindan bir risk olusturacagi goz ardi edilmemelidir.

Diyetteki sodyum alimimin azaltilmasi kardiyovaskiiler hastaliklar ve hipertansiyon
riskini azaltmaktadir. Ekmekte tuz igeriginin azaltilmasina yonelik Tirkiye Asirt Tuz
Tiiketiminin Azaltilmas1 Programi (2017-2022) kapsaminda aktiviteler olusturulmustur. Bu
programin etkinligi izlenmelidir. Ekmegin etiketinde tiiketiciler agisindan ilgili bilgiler
belirtilmelidir.

3.5.TIP 2 DIABETES MELLITUS

Beslenme, kan glukoz seviyelerini kontrol etmede ve dolayisiyla diyabet tedavisinde
temel bir ara¢ olarak kabul edilmektedir. Baz1 epidemiyolojik ¢alismalar, tam tahilli besinlerin
ve tam bugday ekmegi gibi iiriinlerin yiiksek alim oranlarinin, Tip 2 Diabetes Mellitus riskinde
%20-30 azalma ile iliskili oldugunu gostermistir (Pepa ve ark., 2018). Ayrica, gézlemsel ve
girisimsel caligmalardan elde edilen kanitlar, tam tahilli gidalarin tiikketiminin plazma glikoz
seviyelerinin yani sira insiilinemiyi de diizelttigini gdstermektedir. Diger yandan, mevcut
veriler, genel olarak tam tahilli besin bilesenlerinin, meyve ve sebzelerden elde edilen liflerle

ayni etkileri gostermediginden, risklerin azaltilmasindan sorumlu olduklarini gostermektedir
(Baysal, 2018).
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Ekmek cesitlerinin, ¢ogu farkli oranlarda karbonhidrat icermektedir. Bununla birlikte,
beslenme agisindan, sadece miktar 6nemli degil, ayn1 zamanda emilme hiz1 da 6nemlidir. Bu da
karbonhidrat tipi (glikoz, fruktoz, sakkaroz, laktoz), nisasta yapisi (amiloz, amilopektin),
hazirlama yontemi (pisirme sekli ve zamani, kullanilan 1s1 miktar1), yiyeceklerin islenme
derecesi (nisastanin jelatinizasyon derecesi, parcacik biiyiikliigii, yiyeceklerin sekli) ve diger
bilesenler (6rnegin; pektinler, fitatlar ve tanenler gibi sindirimi yavaslatan dogal maddeler) gibi
bir dizi faktérden etkilenmektedir. Ekmek, insiilin tepkisini artiran, ana karbonhidrati jelatinize
nisasta oldugundan, insan amilazi tarafindan kolayca sindirilen ve bu nedenle genellikle yiiksek
glisemik tepkilere yol acan bir yiyecek grubuna aittir. Tam tahilli ekmekler, beyaz ekmeklerden
daha diisiik bir Glisemik yiike sahiptir ve bu nedenle postprandial gliseminin daha iyi kontrol
edilmesini saglamaktadir. Tam tahilli unlar ile yapilan ekmekler, tam tahillarin icerdigi lifler
ve direncli nigastalar igin tartisilan nedenlerden dolayi, daha diisiik GI degerleri sunmaktadir.
Coziinlir posanin fazla miktarlarda (yulaf kepeginden yapilmis ekmek) eklenmesi, bolusun
viskozitesini arttirir, amilotik enzimlerin erisimini sinirlandirir ve bu lirtinlere daha diisiik bir
GI verecek sekilde glukozun mukoza boyunca diflizyonunu azaltir. Ayrica, hamur mayasi ile
yapilan cavdar ekmeklerinin, organik asitlerin varligindan dolay1 postprandial glisemiyi ve
inslilinemiyi azalttig1 diisiiniilmektedir. Geleneksel olarak yiiksek posa igerigiyle yapilan
ekmekler, glikoza ve seker hastaligina kars1 toleranssiz kisilerde postprandial glisemiyi kontrol
etmek i¢in yararhidir (Englst ve ark., 1992). Sonug olarak, rafine beyaz ekmek tiiketimi yerine
tam tahilli gidalardan posa aliminmn, tip 2 diabetes mellitus ile ters iliskili oldugu
diistiniilmektedir.

3.6. KANSER

Birgok calismada tam tahillarin tiiketiminin bazi gastrointestinal sistem (GIS) kanser
tirlerinin riskini azalttigt goriilmiistiir. Tam tahillar baslica ekmek ve makarna olarak
tiiketilmektedir. Kohort ¢alismalari, kadinlarda kolorektal (Larsson ve ark., 2005), mide (Terry
ve ark., 2001), agiz/bogaz ve iist sindirim sistemi (Kasum ve ark., 2002) ve endometriyum
(Kasum ve ark., 2001) gibi spesifik kanserler i¢in daha disiik bir risk oldugunu géstermistir.
GIS kanserleri iizerine yapilan 40 ¢alismanin derlendigi bir ¢alismada yiiksek miktarda tam
tahil tiiketimi ile diigsiik miktarda tiiketim karsilastirilmistir. Calisma sonucuna gore kanser
riskinin diisik tam tahil tiiketenlerde %43, yiiksek tam tahil tiiketenlerde %21 oldugu
gozlenmistir. Yeni kohort ¢aligmalarina bakildiginda tam tahil tiiketimi, kolorektal kanser
riskinde orta derecede bir azalma ile iliskilendirilmistir (Jacobs ve ark., 2007; Schatzkin ve ark.,
2007). Ayrica, bir metaanalizde, yiiksek lif igeren tahil bazli iiriinler de dahil olmak {izere, diisiik
bir Glisemik indeks ve glisemik yiike sahip iriinlerin tiiketiminin daha diisiik kolorektal,

pankreas, endometriyum ve meme kanseri riski ile iligkili oldugu gosterilmistir (Gnagnarella ve
ark., 2008).

Buna ragmen, Diinya Kanser Arastirma Fonu (World Cancer Research Fund) ile Kanser
Arastirma Enstitiisti (Institute for Cancer Research) katilimiyla yayinlanan bir ¢alismada, farkli
yasam Stillerine bagli olarak farkli kanser tiirlerinin géreceli riski incelendiginde, spesifik tahil
tilketimi ile kolorektal kanser arasinda bir iliski bulunmamistir (World Cancer Research
Fund/Institute for Cancer Research, 2007). Baska bir metaanaliz ¢alismasinda, diisiik glisemik
indeks veya glisemik yiike sahip gida tiiketiminin kolorektal veya pankreas kanserinde bir
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azalma ile iliskili olmadig1 gosterilmistir (Mulholland, 2009). Bununla birlikte, tahil tiiketiminin
hormon bagimli kanserler ile iliskisini inceleyen ¢alismalar oldukga sinirlidir.

Tahillarin kanserle ilgili etkileri i¢in gesitli mekanizmalar 6nerilmistir. Tahil iriinlerinde
bulunan posa ve bazi direngli nisastalar, kolonda fermente olarak, bagirsakta gecis hizinin
azalmasina bununla birlikte de sagligin iyilestirilmesine katkida bulunur. Ayrica tahillar, kanser
gelisiminde 6nemli bir rol oynayan oksidatif hasara karsi koruma saglayan antioksidanlari
igerirler. Tam tahillarda bulunan diger biyoaktif bilesenler, hormonal seviyeleri etkileyerek
hormon-bagimli kanserleri etkileyebilir. Potansiyel mekanizmalar, plazma glikoz diizeyinde
degismeleri ve agirlik kaybini icerir. Baz1 epidemiyolojik c¢alismalarin, daha yiiksek insiilin
seviyelerinin daha yiiksek kolon, meme ve muhtemelen diger kanser tiirleri ile iliskili oldugunu
One siirdligli goz Oniine alindiginda, tam tahillarin insiilin diizeyini diisiirmesi, dolayli olarak
kanser riskini diisiirebilmektedir. Tam tahillar sayesinde diski kiitlesinin artist ve gegis
zamaninin azalmasi, bagirsak epiteli ile diskida bulunan mutajenlerin etkilesime girme firsatini
azaltmaktadir. Ayrica, hiicre proliferasyonunu destekleyen safra asitlerinin diyet lifleri
araciligiyla ayrilmasinin, mutasyonlarin sikligini azaltabilecegi diisiiniilmektedir. Tam tahillar,
ayn1 zamanda proteaz inhibitorleri, fitik asit, fenolik bilesikler ve saponinler gibi anti-besinleri
de icermektedir. Bunlar son zamanlara kadar olumsuz bilesenler olarak diisiiniiliirken, artik bu
anti-besin bilesenlerinin bazilarinin, karsinojen olusumunu ve karsinojenlerin hiicrelerle
etkilesimi engelleyerek kanser inhibitorleri olarak davranabilecegi diisliniilmektedir. Tam
tahillarin  kanser riskini diisiirmede sahip oldugu diger bir mekanizma ise lignanlari
icermeleridir. Lignanlar 2,3-dibenzilbiitan yapiya sahip bilesiklerdir. Bitkisel lignanlar tanenin
dis katmanlarinda bulunmaktadir. Lignan kaynaklari arasinda tam bugday, yulaf, ¢avdar, keten
tohumu, kabak ¢ekirdegi, aycicegi ¢ekirdegi ve kimyon ¢ekirdegi bulunur (Gil ve ark., 2011).

3.7. GASTROINTESTINAL HASTALIKLAR

Tam tahillar posa, direngli nisasta ve oligosakkaritleri icerdigi i¢in bagirsak homeostazinin
stirdiiriilmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Cesitli arastirmalar, tahillarin diyet liflerinin ve tam
tahillarin su c¢ekerek, diski agirligimi artirdigini ve yararh bakterilerin ¢ogalmasini sagladigini

gostermistir. Direngli nisasta, sindirime kars1 direngli oldugu i¢in ince bagirsaktan kolona geger
ve kolonda fermente edilir. Bu nedenle, bagirsak hareketlerini ve diskilamay1 kolaylastirir.
Boylece kabizlik semptomlariin giderilmesine yardimer olarak divertiikiloz ve divertikiilit

gelisme riskini azaltmaktadir (Gil ve ark., 2011).

Yapilan bir calismada fazla kilolu orta yasl erkeklere ¢avdar ve bugday bazli gidalar
verilmis ve bagirsak sagligi belirtecleri dl¢lilmiistiir. Posa igerigi yiiksek ¢avdar ve bugday bazli
gidalar, fekal bosaltimini %33-36 oraninda arttirmis ve diski B-glukuronidazin aktivitesini %29
azaltmistir (MclIntosh ve ark., 2003).

3.8. GLUTENLE iLiSKiLi HASTALIKLAR
3.8.1. Colyak Hastahg:

(Colyak hastaligl, bugdaydaki glutene karsi ince bagirsak mukozasinin verdigi kronik
inflamatuvar yanit olarak degerlendirilir. Oral yolla alinan, glutenin ve gliadin polimerlerine
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karst olusturulmus bu kronik reaksiyonda zaman iginde ince bagirsak epitel hiicresinde
villuslarda kiintlesme, kriptlerde hipertrofi ve hiperplazi ortaya ¢ikmaktadir. Bu olumsuz
degisiklikler, karbonhidrat, yag ve protein gibi 3 temel maddenin bagirsaktan emiliminin
bozulmasiyla sonuglanir. Kronik ishal, gelisme geriligi, batinda distansiyon, demir eksikligi,
pubertede gecikme, kilo alamama, addlesan ve ileri donemde kronik konstipasyon ve obezite,
artrit, karaciger enzim yiiksekligi ve osteopeni gibi bulgularla karsimiza ¢ikabilir. Colyak
hastaligi ile ilgili farkindaligin artmasi, endoskopik yontemlerin gocuklarda daha sik ve giivenli
kullaniminin olmasi, ¢6lyak hastaliginda tani sansini arttiran faktorlerdir. Dalgic ve
arkadaslarinin (2011) yaptig1 ¢aligmada Tiirkiye’deki ¢olyak seroprevelansi %2,4, biyopsiyle
dogrulanmis ¢olyak hastaligi prevelanst ise %0,47 ile azzimsanmayacak bir rakam olarak
belirtilmistir. Colyak hastaliginin su an i¢in bilinen en iyi ve tek tedavi yontemi yasam boyu
glutensiz beslenmedir.

3.8.2. Gluten Allerjisi

Colyak dist, gluten ile iliskili hastaliklardan biridir. Gluten allerjisi, ¢olyak hastaligindan
farkli bir durumdur. Gluten proteininin alinimi sonrasi dakikalar ve saatler i¢inde ortaya ¢ikan
IgE ya da on IgE aracili reaksiyondur. Gluten maddesi ¢6lyak hastaligindan farkli olarak sadece
oral degil temas ve solunum yoluyla da alinabilir. Gluten alerjisinin klinigi; ¢olyak
hastaligindan farkli olarak gida alimimi takiben saatlar icinde karin agrisi, kusma, ishal,
anaflaksi, anjioodem tablosu ile ortaya ¢ikmaktadir (Volta ve ark., 2018). Gluten allerjisi olan
hastalarda glutensiz {iriin kullanimi zorunludur.

3.8.3. Colyak Dis1 Gluten Duyarhhg:

Tiirkiye’de ¢olyak disi gluten duyarliligt prevelansi bilinmemekle birlikte Avrupa
verilerine bakildiginda prevelansi %40 olarak verilmistir (Lionetti ve ark., 2017). Gluten
almimini takiben gilinler haftalar iginde gastrointestinal (karin agrisi, gaz, distansiyon, artmig
bagirsak hareketleri) ve ekstra gastrointestinal sisteme ait (bas agrisi, halsizlik, anemi, néropati,
depresyon, dikkat eksikligi) yakinmalar ortaya c¢ikabilmektedir. Bu hastalikta taniyi
dogrulayacak kesin bir tan1 yontemi heniiz bilinmemektedir. Farkindalik arttik¢a hastaligin tani
konulma olasiliginin artacagina inanilmaktadir. Bu hastaligin tanisinin konulmasinda elzem
olan ¢olyak hastaligmin olmadiginin gosterilmesidir. Colyak hastalifi dislandiktan sonra,
hastanin glutensiz diyetten fayda gormesiyle tedaviden taniya gidilen bir hastalik tiiriidiir.
Hastadan hastaya tolere edilebildigi gluten miktar1 degiskenlik gdsterdiginden zaman iginde
duyarliligin azalmasi nedeniyle glutensiz diyet miktar1 hastanin sikayetlerine gore degisebilir.
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4. SONUC VE ONERILER

4.1. igili Bakanhiklar ve Denetleyici Kurumlara Oneriler

Tam bugday ekmeklerinde sadece kiil analizi, ekmegin tam bugday ekmegi olup olmadigi
hakkinda net fikir vermemektedir. Bu analizin yani sira diyet lifi (total dietary fiber) analizinin
de yapilmasi 6nerilmektedir.

Ekmeklere esmer renk vererek tam bugday ekmegi goriiniimii vermek amaciyla ilave edilen
koyu kavrulmus malt miktarinin standardize edilmesi i¢in akrilamid ve HMF analizleri
yapilmalidir.

Farkli tahillar katilan ekmeklerdeki ekmege ismini veren tahil veya tahillarin varligi ve miktar
analizleri i¢in real time PCR analizi veya diger uygun yontemlerle analiz uygulanmalidir.

Ekmek yapiminda kullanilan katki maddeleri, ilgili mevzuatlara gére hassas bir sekilde
denetlenerek izlenmelidir.

Medyada, uzman olmayan kisilerce yapilan, tiiketici, iiretici ve iilke ekonomisini olumsuz
etkileyen yanlis agiklamalara bir yaptirim getirilmelidir.

4.2. Ureticilere Oneriler

Ekmek tiretimi ilgili iriin tebliglerine gore yapilmalidir.

Firinlarda iiretilen toplam ekmek miktarinin en az %20’si oraninda tam bugday ekmegi
bulundurulmasi zorunlulugu g6z 6niinde bulunmalidir.

Halen beyaz ekmek fiyati tam bugday ekmeklerinden daha diisiiktiir. Tam bugday ve beyaz
ekmek arasindaki fiyat farkinin dengelenmesini saglayacak onlemler alinmalidir.

Ureticiler ilgili mevzuat hiikiimlerine uygun {iretim yapmali, iiretim sartlari iyilestirilmeli ve
personelin gida giivenligi konusundaki bilgi ve yetkinlik seviyesi artirilmalidir.

4.3. Tiiketicilere Oneriler

Ekmek bayatladikga direngli nisasta miktari artmaktadir. Bu nedenle bayat fakat gida giivenligi
acisindan tiiketilebilir durumda olan ekmeklerin tiiketiminin saglikli beslenme agisindan daha
1y1 oldugu unutulmamalidir.

Tahul tirtinleri tiikketiminde, tahillarin en az %50’sinin tam tahil olarak alinmasi saglanmali, tam
tahil unlarindan yapilmais tiriinler tercih edilmelidir.

Tiiketiciler, tam bugday ekmeklerini kepekli ekmeklere tercih etmeli, kavrulmus malt gibi
katkilarla esmer renk verilmis {riinlerin tam bugday ekmegi oldugunu diisiinerek
aldanmamalidir.

Raf 6mriiniin uzatilmas1 amaciyla katkilar kullanilabilecegi i¢in raf émrii ¢ok uzun olan firin
tiriinleri fazla tiikketilmemelidir.

Tiiketiciler ekmek ve diger firin iirlinleri lireten isletmelerle ilgili mevzuattin tiiketicileri
ilgilendirilen kisimlar1 hakkinda bilgilendirilmelidir. Boylece {iiriinleri satin aldig1 isletmenin
uygunlugunu degerlendirebilmeleri miimkiin olacaktir.

Medyada, konunun uzmani olmayan kisilerce yapilan agiklamalar dikkate alinmamalidir.
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5. BUGDAY, UN VE EKMEK iLE ILGIiLi DOGRU BIiLIiNEN
YANLISLAR

Anadolu’da ¢ok eski donemlerden beri yasayan cesitli topluluklarin beslenmesinde tahillar,
ozellikle de bugday 6nemli yer tutmustur. Bununla ilgili ¢ok sayida tarihi-arkeolojik belgeye
ulasmak miimkiindiir (Karauguz, 2006). Hititler’in Anadolu’da binlerce yil 6nce bugday tarimi
yaptigin1 ve ekmek iirettigini gosteren bulgular vardir. Son yillarda Gobeklitepe’de Alman
arkeolog Klaus Schmidt’in yaptigi kazi calismalari bugday tarimimin daha da eskiye,
giinlimiizden 12000 yil oOncesine dayandigim1 gostermektedir (Schmidt, 2007). Bugdayin
biyolojik gelisimi ise bundan ¢ok daha Oncesine dayanmaktadir. O zamandan beri bugday
yetistiren topluluklar dogadaki bugday popiilasyonlari i¢erisinden hasadi kolay, yiiksek verimli,
hastalik ve zararlilara ve dogadaki stres kosullarina (kuraklik, asir1 sicak ve soguk) dayanikli ve
kaliteli olanlar1 segerek tarimsal faaliyetlerini siirdliirmiistiir. Bu se¢im (seleksiyon) daha sonra
(20. yiizyilin basinda) klasik bitki 1slahinin da énemli bir teknigi haline gelmistir (Koksel ve
ark., 2016).

Bugday, un ve ekmek tiiketimi zararh midir?

Giinlimiizde 6zellikle medyada bugday, un ve ekmek ile ilgili toplumu yanlis bilgilendiren ve bu
tiriinleri dogru olmayan sekilde itham eden bazi yayinlar yapilmaktadir. Ulkemizde ve diinyada
bugday, un ve ekmek binlerce yillik bir gegmise sahiptir ve her zaman insanoglunun en temel gida
maddeleri olmustur. Bugday, un ve ekmekle ilgili yapilan tiiketilmemesi gerektigine yonelik
olumsuz yayinlar ve bunlarda verilen bazi ifadeler bilimsel gerceklikle bagdagsmamaktadir. Diinya
Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan son zamanlarda degisen hastalik driintiileri dikkate alinarak tam
tahilli ekmek tiiketimi 6nerilmektedir. Saglik Bakanlig: tarafindan da ulusal ve uluslararasi rehber
ve literatiir bilgisi 1s181nda konunun uzmanlarinca hazirlanan Tiirkiye Beslenme Rehberi iilkemiz
insanlar1 i¢in cinsiyet ve yas gruplarina gore beslenme Onerileri belirlemistir. Tiirkiye Beslenme
Rehberinde tam tahil ve tam bugday ekmegi tiiketimi 6nerilmektedir.

Bugdayin kromozom sayis1 degistirilmis midir?

Farkli bugdaylarda kromozom sayilar1 n=7"nin katlaridir. Dogada bulunan ve tarimi yapilan
bugday tiirleri ve kromozom sayilari: a. Diploid bugdaylar (Siyez ve Kaplica bugdaylar)
(2n=14 kromozom), b. Tetraploid bugdaylar (Makarnalik bugdaylar) (2n=28 kromozom)
Triticum durum, c. Hekzaploid bugdaylar (Ekmeklik bugdaylar) (2n=42 kromozom) Triticum
aestivum.

Bugdayda meydana gelen bu farkliliklar tamamen dogal yollardan, bugday tiirlerinin dogada
birbirleriyle tozlasmasi sonucu meydana gelmistir. Ekmeklik bugdayin kromozom sayis1 42'dir.
Iddia edildigi gibi bugdayin kromozom sayis1 degistirilmemistir ve Kromozom sayisinin 49 gibi
tek bir say1 olmas1 miimkiin degildir. Orta Dogu Teknik Universitesi 6gretim iiyesi Prof. Dr.
Mabhinur S. Akkaya liderliginde yiiriitiilen Bugday Genom Projesi’nde 8500 yil dncesine ait
hekzaploid bugday DNA’sina rastlanmistir. Diger bulgularin esliginde 42 kromozomlu
hexaploid bugdaylar binlerce yillik bir ge¢gmise sahiptir (Anon, 2000). Bu konuda, en fazla bilgi
kirliligine neden olan kisilerden biri Dr. William Davis’dir. Onun bugday ve ekmek konusunda
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olumsuz iddialar1 ABD’de baglamis, ardindan Avrupa’ya ve iilkemize kadar ulagsmistir (Koksel
ve ark., 2016; Karaoglu, 2017).

Bugday ve diger tahil tiirleri tanimlanirken kullanilan “Hibrid” ve “GDO” kavramlar

Siklikla birbirine karistirilan “Hibrid” ve “GDO” kavramlar1 birbirinden farklidir ve yanlig
bilgilendirme sonucu bu konuda bir kavram kargasasi ortaya c¢ikmistir. Dogada bitkilerde
tozlagsma ve ciceklerde dollenme riizgar, bocek ve arilar tarafindan saglanir. 1920°1i yillarda ilk
olarak misir, daha sonra aygigegi, domates, biber, patlican, kavun, karpuz, kabak vb. bir¢cok
bitki tliriinde yaygin olarak kullanilan klasik bitki 1slah1 yontemleriyle yapilan se¢imlere dayali
melez (hibrid) tohum teknigi gelistirilmistir.

Hibrid veya melez tohum, ayni bitki tiiriine ait yakin veya uzak akraba konumunda olan iki
dogal bitki popiilasyonundan (6rnegin A ve B) segilen saf hatlarin veya bireylerin klasik 1slah
teknikleriyle birbirleri ile ¢aprazlanmasi (A x B) sonucunda elde edilen ilk nesil melez
tohumlara verilen isimdir. Bu tiir birlesme dogada kendiliginden de gerceklesebilmektedir.
Ayrica melezleme teknigi gen teknolojisi heniliz gelismeden (genetigi degistirilmis
organizmalar tiretilmeden) once de uygulanmakta idi. Kalitim biliminin 6nciisii Avusturyali
botanikg¢i, Gregor Johann Mendel (1822-1884) bitkiler iizerine yaptig1 ¢aligmalarda, bir tiiriin
ozelliklerinin kalitim yoluyla sonraki kusaklara aktarildigini bulmustur. Mendel’ in 6ne stirdiigi
ilkeler, 20. yiizyilin baslarinda yapilan deneylerle dogrulandiktan sonra, kalitim kuraminin
biitiin canlilar i¢in gegerliligi saptanarak, biyolojinin temel ilkelerinden biri haline gelmis ve
bitki 1slahinda da kullanilmaya baslanmistir.

Bir tiire, baska bir tiirden gen aktarilarak yeni genetik ozellikler kazandirilmasini saglayan
tekniklere “Gen Teknolojisi”, gen teknolojisi kullanilarak dogal olarak elde edilmesi miimkiin
olmayan yeni 6zellikler kazandirilmis organizmalara da Genetigi Degistirilmis Organizmalar
(GDO) adi verilmektedir. Bu yontemle akraba olmayan canlilar arasinda da gen aktarimi
yapilmaktadir. Ornegin; bir mikroorganizmadan musir bitkisine gen teknolojisi kullanilarak
aktarilan genler ve bu yontemle tiretilen GDO musir vardir. Bu genlerin dogal olarak veya klasik
melezleme teknikleriyle aktarilmast miimkiin degildir (Koksel ve ark., 2016).

Bugdayin genetik yapisi degistirilmis midir?

1920’11 yillarin sonunda baslanan melezleme ¢alismalari ile bugday 1slah1 hiz kazanmistir. Bu
amagla diinyanin farkli bolgelerinden yerel bugdaylar1 toplanmis, toplanan materyal gen
bankalarinda muhafaza altina alinmis ve morfolojik tanimlamalar1 yapilmig ve tarimsal agidan
ustiin 6zellikli olanlar 1slah programlaria aktarilmistir.

Tiirkiye’de bugday 1slah ¢alismalart Cumhuriyet’in kurulusundan itibaren baglamis, 1930-1969
yillar1 arasinda birgok ¢esit introdiiksiyon ve seleksiyon yontemi ile tescil edilmis ve ¢ift¢inin
hizmetine sunulmustur. Ulkemizde bugday 1slah ¢alismalar1 mevcut kdy cesitlerinin toplanmasi
ve bu genetik zenginlikten seleksiyon yoluyla baglamistir. Yine bu devrede 6zellikle kuru tarim
alanlari i¢in gesit gelistirme arastirmalar yiiriitilmiistiir. Baglangicta arastirmalar, bugdayin gen
kaynagi olan iilkemizin mevcut olan genotipik varyasyonunun belirlenmesi ve seleksiyonla
tistlin 6zellikli hatlarin tescil ettirilerek tarimsal iiretimde kullanilmasina yogunlagmaistir.

1950°’li yillardan sonra diinyada ve Tiirkiye’de modern tarim araglarinin (ilag, giibre,
makinelesme, sulama) uygulamaya girmesiyle, bugday 1slah c¢alismalar1 daha da
yogunlasmstir. Ulkemizde kisa ve kuraga adaptasyonu yiiksek yerel materyalle yurtdisindan
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saglanan bugday cesitleri melezlenerek kisa boylu, verimi ve kalite 6zellikleri yiiksek ¢esitler
gelistirilmeye ¢alisilmigtir. Tiirkiye’nin ihtiya¢ duydugu miktar ve kalitede tirliniin saglanmasi
icin 1slah calismalar1 gereklidir. Kisa boylu bugdaylarin klasik 1slah programlarinda ebeveyn
olarak kullanilmasinin nedeni kuraga ve yatmaya karsi direngli olmasidir.

Tiirkiye’de iiretilen ve satilan bugdaylar GDO’lu degildir ve bu teknoloji bugday islah
programlarinda kullanilmamaktadir. Farkli iilkelerde gelistirilmis olan GDO’lu bugdaylar
mevcuttur. Ancak bunlar heniiz ticarilesmemistir (Koksel ve ark., 2016; Karaoglu, 2017).

Bugday iiriinleri diyabet ve obeziteye neden olmakta midir?

Son yillarda obeziteyi asir1 gida tiiketimi ve aktif olmayan yasam tarzi yerine spesifik bir gida
veya gida bileseni ile iliskilendirme yoniinde bir egilim ortaya ¢ikmistir. Daha dnce yag, yiiksek
fruktoz igerikli misir surubu ve gidalara ilave edilen sekerin obezitenin etiyolojisi ile iligkisi
konusunda baslatilmis olan tartismalardan sonra, son yillarda bugday tiriinleri tiikketiminin agir
yeme bagimliligi yaratarak saglik iizerinde olumsuz etki yaptigi yoniinde iddialar ortaya
cikmistir. Fakat bu tartigmalar, obezitenin gelismesi iizerinde birbiri ile iligkili bir¢ok faktoriin
etkileri sonucu ortaya ¢iktigin1 géz ardi etmektedir. Benzer sekilde diyabet iizerinde de bir¢cok
faktor etkilidir.

Son yillarda popiiler hale gelen Paleolitik diyet gibi diyet programlarinda ve kardiyolog W.R.
Davis ¢ok satan kitabr “Wheat Belly (2011)”de, farkli ve tartismali bir hipotez iizerinden
bugday iiriinleri tiiketiminin (tam bugday unu ve beyaz un ayrimi yapmadan) saglik lizerinde
olumsuz etki yaptigi iddia edilmektedir. Yiizlerce yil Ortadogu iilkelerinde yasayan farkli
toplumlar temel enerji kaynagi olarak bugday unundan yapilan ekmekleri ve bulgur gibi diger
bugday tirlinlerini tiikketmis ve asir1 kilo artis1 problemiyle karsilasmamiglardir. Ayrica ABD ve
Avrupa’da yapilan ¢alismalarda bugday esasli tam tahil {iriinleri tiiketiminin tip 2 diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve bazi kanser tiirleri riskinin azaltilmasinda etkili oldugu
gosterilmistir. Buna ilave olarak tam tahil {irtinlerinin kilo kontroliine yardimci oldugu
belirtilmistir. Ayrica Diinya Saglk Orgiitii tarafindan tam tahil {iriinleri, meyve, sebze,
baklagiller ve ceviz gibi lriinler tiikketiminin obeziteyi ve kilo alimini azalttig bildirilmektedir
(Koksel ve ark., 2016; Kalkan ve Ozarik, 2017).

Tam bugday iiriinleri tiiketiminin kalp hastaliklar gibi bir¢ok hastalik riski ile iliskisi var

midir?

Iddialarin aksine, bircok bilimsel ¢alismanin sonuglari, tam tahil iiriinleri tiikketiminin koroner
kalp hastaliklar1 ve iligkili saglik problemleri {izerinde pozitif etkisi oldugunu belirtmektedir.
Bu caligmalar tahil lifleri tiilketiminin beden kiitle indeksini ve kan basinci diisiirdiigiinii,
kardiyovaskiiler kalp hastaliklari risklerini azalttigin1 gostermistir. Sonug olarak, daha fazla tam
tahil tiriin{i tiikketimi Onerilmektedir.

Hollender ve arkadaslar tarafindan yapilan meta analizde 6069 makale gozden geg¢irilmis ve
tam tahil tiiketimi ile kolesterol seviyesi arasindaki iliski incelenmistir. Degerlendirmeye alinan
calismalarin meta analizi sonucuna goére tam tahil tiikketiminin toplam kolesterol, LDL kolesterol
ve trigliserit seviyesini diisiirdiigii belirtilmistir (Koksel ve ark., 2016; Kalkan ve Ozarik, 2017).

Tam bugday iriinlerinin olumsuz etkileri oldugu yoniindeki goriislerin aksine, tam bugday
triinleri ve tam bugday lifinin kan glukoz seviyesinin kontroliinii ve kolesterol seviyesini
olumlu yonde etkiledigi ve kan basicini disiirdiigii yoniinde gozlemler bulunmaktadir. Bu
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olumlu etkilerin, aléron tabakasinda yogunlasan ve bugday riiseyminde bulunan lifler (beta-
glukan ve arabinoksilan), fitokimyasal maddeler (fenolik bilesenler, steroller, tokoller) ve
vitaminlerden kaynaklandigi belirtilmektedir.

Bjorck ve calisma arkadaglar1 (2011) AB tarafindan desteklenen ve 26 akademik kurulusun
gorev aldigt HEALTHGRAIN projesinin sonuglarint 6zetlemistir. Bu arastirmacilar tahil
liflerinin kalin bagirsakta fermentasyonu sonucunda olusan kisa zincirli yag asitlerinin seviyesi
ile insiilin hassasiyeti ve glukoz homeostasis arasinda negatif bir korelasyon oldugu sonucuna
varmustir. Sonug olarak belirli bir karbonhidrat yiikiine karsilik insiilin iiretiminin azaldig1 tespit
edilmistir. Bu durum beyaz ekmekte bulunmayan veya ¢ok az bulunan, buna karsilik tam
bugday ve tiriinlerinde bulunan bazi bilesenlerin 6nemli etkileri oldugunu gostermektedir.

Hauner ve calisma arkadaslar1 (2012) tarafindan yapilmis olan kohort ¢alismasinda tam tahil
iirlinleri tiiketimi ile obezite, diyabet ve koroner kalp hastaliklar1 riskinin azalmasi arasinda
iliski oldugu bildirilmistir. Ayrica Aune ve ¢alisma arkadaslar1 (2011) tahillardan ve tam tahil
iiriinlerinden alinan diyet lifin kolorektal kanser riskini azalttig1 sonucuna varmistir.

Tiim bu caligmalar tam tahil {iriinlerinin saglik avantajlar1 oldugunu gosterse de cok diisiik
diizeyde de olsa bazi tiiketicilerin, bugday veya gluten benzeri protein igeren diger tahil
iirliinlerini tolere edemedigini belirtmek gerekir. Bunlarin basinda da ¢6lyak hastaligi olanlar
gelmektedir. Colyak hastaligi (ya da Gluten Enteropatisi); bagirsaklarda emilimi saglayan villus
denilen yapilarin bozulmasina sebep olan ve dolayisiyla da yiyeceklerdeki besinlerin
emilmesini engelleyen ve ince bagirsakta hasar olusturan bir sindirim sistemi hastaligidir.
Gluten peptidlerine karsi olusan bir oto-immiin tepkidir. Colyak goriilme sikliginin ABD’de
%0,71, birgok Avrupa iilkesinde de buna yakin seviyelerde oldugu bildirilmistir (Koksel ve ark.,
2016; Kalkan ve Ozarik, 2017). Bazi iilkelerde ise %1 civarindadir.

Colyak hastalig1 (Gluten enteropatisi) nedir?

Colyak oto-immiin bir rahatsizlik oldugu icin insanin biyolojik gelisimi icerisinde ¢ok kisa
sayilacak son 50-60 yillik donemde ortaya ¢ikmasi beklenemez. Siiphesiz 1950'li yillardan dnce
de ¢olyak hastalig1r vardi. Ancak son yillarda gelistirilen teshis yontemleriyle bu hastaligin
teshisi kolaylasmistir. Daha onceki yillarda muhtemelen teshis konulamamis ¢ok sayida
¢olyakl birey vardir (Koksel ve ark., 2016).

Colyak hastaliginin artmasinin nedenleri kesin olarak belirlenememistir. Ancak bazi
aragtirmacilar son yillarda gelistirilen teshis yontemleri ile bu hastaligin teshisi kolaylastigi igin
daha onceki yillarda teshis konulamamis ¢olyaklilar bulundugu i¢in gilinlimiizde hastaligin
artmis gibi gorlindiigiinii ifade etmektedir. Ayrica ¢olyak hastalifinin artmasinda stres, ¢evre
kirliligi gibi gevresel faktorlerin de rolii oldugu diisiiniilmektedir (Kdksel ve ark., 2016).

Yeni bugday cesitleri ile eski/yerel ¢esitlerin proteinlerinin farklh midir?

Bugday gluten proteinleri bir protein grubudur. Bugday gluten proteinleri “gliadin” ve
“glutenin” proteinlerinden olusmaktadir. Bu proteinlerin ¢ok benzer formlar1 ¢gavdar, arpa gibi
bugdaya yakin akraba hububat tiirlerinde, daha az benzer formlar1 ise yulaf, sorgum, misir ve
piring gibi diger hububat tiirlerinde bulunmaktadir. Gluten proteinleri bugdayin daha ilkel

formlari olan kaplica ve sivez bugdavlarinda da bulunmaktadir.

Son yillardaki bir réportajda kardiyolog W.R. Davis “Wheat Belly: Lose the Wheat, Lose the
Weight, and Find Your Path Back to Health (Davis, 2011)” isimli ¢cok satan kitabinda bugday
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ve triinleri hakkinda bazi iddialarda bulunmustur. Yazar halen yemekte oldugumuz bugdayin
“60’lar ve 70’lerdeki genetik arastirmalar sonucu yaratildigini” bu sirada “modern bugdaya”
“gliadin” ad1 verilen dogal olmayan bir protein ilave edildigini iddia etmistir. Davis herkesin bu
gliadin adli proteine “duyarli” oldugunu belirtmistir. Ancak gliadinler tiim bugdaylarda, ¢ok
benzer 6zellikteki proteinler ise diger hububat tiirlerinde (Ornegin; arpa, cavdar) eskiden beri
zaten mevcuttur. Diger yandan tetraploid bugdaylarin bazi eski (yerel) formlar1 -Ki eski
formlarin daha saglikli olduklar1 iddia edilmektedir- gliniimiiz bugdaylarina gére daha yiiksek
oranda disardan eklendigi iddia edilen ama aslinda dogal olarak bulunan ve zararli oldugu
soylenen gliadin proteinlerini igermektedir (Kdksel ve ark., 2016).

Yerel bugdaylarin besleyici degeri ile ticari bugday tiirlerinin besleyici degerleri farkh
mdir?

Tim bugdaylarin (yerel veya ticari) bilesimi ve besleyici degeri genetik yapi, cevre ve
yetistirme kosullarindan etkilenmektedir. Yetistirildigi yerin toprak ve iklim ozellikleri,
giibreleme, sulama gibi c¢esitli faktorler bugdayin bilesimi ve besleyici degeri iizerine etki
etmektedir. Yapilan bir caligmada baz1 yerel bugdaylarin fitokimyasal bilesenler ve toplam
antioksidan kapasitesi agisindan digerlerinden ve ticari gesitlerden iistiin oldugu gozlenmistir.
Ancak bazi yerel bugdaylarda bu degerler daha diisiik ¢cikmistir (Serpen ve ark., 2008). Bu
nedenle, bu konuda bir genelleme yapmak dogru degildir. Diger yandan iistiin 6zelliklere sahip
yerel bugdaylar 1slah programlarinda kullanilarak bu 6zellikleri klasik yontemlerle ticari
cesitlere aktarilabilmektedir (Kdksel ve ark, 2016).

Tam bugday ekmeginin glisemik indeksi sekerden yiiksek midir?

Glisemik Indeks (GI), karbonhidrat igeren gidalarin tiiketimleri sonrast kan glukoz diizeyini
yiikseltici etkilerinin degerlendirilmesinde kullanilan bir kavramdir. Yapilan bir¢ok arastirma
birlikte degerlendirildiginde tam bugday ekmeginin GI degerinin 49-78, sekerin GI degerinin
ise 58-82 araliginda oldugu goriilmektedir (Foster-Powell ve ark., 2002). Diger bir ifade ile tam
bugday ekmeginin GI degeri sekerden yiiksek degil, biraz diisiiktiir. Tam bugday ekmegi
tiketildiginde ¢esitli saglik faydalar1 olan besinsel lif, protein, vitaminler, mineraller ve
fitokimyasallar da viicuda alinmis olur. Ayrica kompleks karbonhidratlar yavas sindirildigi i¢in
uzun siireli tokluk hissi saglamaktadir. Tam bugday ekmegi gibi yavas sindirilen gidalar
tilketildiginde kan glukozu yavas bir sekilde yiikselir ve GI diisiik olur. Gidalarin glisemik
indeksi kadar, glisemik yiik de dnemlidir. Glisemik yiikii ise gidanin tiiketilen miktar1 belirler.
Bu nedenle tiiketilen miktar da tokluk kan sekerinin belirlenmesinde 6nemli bir etkendir. Ayrica
tam bugday ekmegi ile sekerin bu sekilde karsilastirilmasi pek dogru bir yaklasim degildir.
Glisemik indeksin yani sira glisemik yiikke de bakmak gerekir. Glisemik Yiik, gidalarin kan
sekeri seviyesine etkisinin anlagilmasinda 6nemli bir role sahiptir. Glisemik Yiik hesaplanirken
tiiketilen karbonhidrat miktar1 ve Glisemik Indeks beraber degerlendirilir.

Bugday bagimhilik n yapar?

Bugday proteinlerinin benzer formlari arpa ve ¢cavdarda, daha az yakin formlari ise yulaf, millet,
sorgum, misir ve piringte yer almaktadir. Ilkel bugday cesitleri de gluten proteinlerini
icermektedir. Gluten proteinleri gliadin ve glutenin olmak tizere iki fraksiyondan olusmaktadir.
Gliadinin tam olarak sindirilememesi sonucunda bazi peptitler a¢iga ¢ikar. Bu peptitlerden birisi
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morfinden esinlenerek bazi yayimnlarda “Giliadorfin” olarak adlandirilmistir. Gliadorfin bir
heptapeptit olup 7 aminoasitten (Tyr-Pro-GIn-Pro-GIn-Pro-Phe) olusmaktadir. Laboratuvar
testlerinde bu peptidin biitiin halde iken ilgili reseptdrlere baglanarak bagimlilik yapict etki
gosterme potansiyeli oldugu belirtilmistir. Ancak bu heptapeptit insan ince bagirsagindan biitiin
olarak emilemez. Gliadorfinin biitlin olarak taginabilecegini (emilebilecegini) gosteren higbir
bilimsel ¢alisma yoktur. Dolayisiyla gluten proteinlerini igeren bugday {iriinleri tiiketimi
insanlarda bagimlilik benzeri bir etki yaratmaz ve bunun aksini destekleyen higbir bilimsel
caligma bulunmamaktadir (Koksel ve ark., 2016; Karaoglu, 2017).

Hangi ekmegin tiiketimi onerilir?

Tam tahilli ekmek tiiketimi Onerilmektedir. Tam tahilli ekmekler vitamin, mineral,
¢Oziinlir/¢coziinmez besinsel lif ve fitokimyasallar bakimindan oldukca zengin bir kaynaktir.
Beyaz unda, Ogiitme sirasinda bu yararli bilesenlerin ¢cogu kepek ve riiseymle birlikte
uzaklastirilir. Bu nedenle beyaz undan yapilan ekmek esas olarak enerji kaynagidir ve asiri
tiiketimi Onerilmez. Uzmanlar beyaz undan yapilan ekmegin giderek azaltilmasini ve onun
yerine tam bugday/ tam tahil ekmeginin tiiketilmesini 6nermektedir.
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