Ne Yapmaliyim?

"Ekmek alirken, sagligimizi dUsunelim”

Finndan, bUfeden veya marketten aligveris
yaparken: “Kampanya Ekmegi istiyorum”
demeniz yeterli.

Aileniz, gocuklariniz ve biyikleriniz igin
bu ekmegi 6nerin.

Yeni aliskanliklar zorlayict olabilir,
ama bu kUgUk adim sizi daha guglU kilar.

Unutmayin: Bu sadece bir ekmek degil,
bir saghk hareketidir!

Konya’dan Turkiye’ye yayllan
bu degisime siz de katilin.

Kampanya Ekmegi Nedir?
Tam bugday tadina alismaniz igin bir gegis
ekmegidir.

%040 tam bugday unu %060 beyaz un
Renklendirici madde yok
Dogal lif, B vitaminleri, mineral zenginligi

Yumusak dokulu, kolay sindirilen ama tok tutan bir
yapiya sahip

“Beyaz ekmek gibi gérindr, ama igerik olarak gok
daha fazlasini sunar”

Lif, Vitamin ve Mineral Agisindan

Zengin igerigi ile Tam Bugday Ekmegi
Lezzetin ve Saghgin Birlestigi Nokta

Kan sekerini dengeler
Uzun sure tok tutar
Kalp ve damariari korur
Bagirsaklara dosttur
Diyabet ve obeziteye karsi kalkan olur

Her lokmada saglik, her dilimde denge.
Tercihin tam bugday olsun.

Tam Bugday Unu

Tam bugday ununda, bugday oldugu gibi 6gUtUIUr.
Kepek ve ruseym igindedir.

Beyaz unda, saghginiz igin ¢ok faydali olan kepek ve
ruseym ayrilr.

Epidermis

Hypodermis

Gapraz hiicreler

Boru hiicreler

Tohum kabugu(testa)

Renk maddeleri
hiicre

1

Kepek (Bran)
Tahiltanesinin gok katmanli dis kabugunu olusturan kisimdir.
Daha sert yapisiyla tahilin diger iki kismini gines sig,
zararliar, su ve her trlo bulasmaya karsi koruyucu gérev
yapar. Onemli antioksidanlar, B vitaminleri ve lif igerir.

Riseym (Germ)
Tahilinyenibir bitki olusturmak Uzere gimlenme yetenegine
sahip olan embriyosudur. Pek gok E, B vitamini, bazi proteinleri;
mineral ve yararlyaglar barindirr.

Endosperm
Embriyonun besin kaynagi olup, yeni bitki kok salip boy
atincaya kadar gerekili olan besini bitkiye saglar. Tahil tanesinin
onemli bir kismini olusturur. Bunyesinde nisastali
karbonhidratlar, proteinler ve disuk miktarlarda vitamin ve
minareller bulunur

Turk Gida Kodeksi Ekmek ve Ekmek Gesitleri Tebligi
(RG.04.012012-28163)

o Tam bugday ekmegi: ©/0100 tam bugday unu

o Tam bugday unlu ekmek: Beyaz una en az ©/o60 tam bugday
unu ilave edilir. (Toplam unun en az ©/037,5 i tam bugday unu)
o Kampanya Ekmegi: : En az ©/040 tam bugday unu,

enfazla 9/o60 beyaz undan yapllir.

Kendine Jyils &t

lam Bugda

Atesbaz-1 Veli'nin ruhuyla yogrulan bu topraklar,
gelecege saglikla uzanan bir ekmegi sofralarimiza getiriyor.
Konya‘dan baslayan bu hareket,

Tiirkiye'ye ornek olacak.

_ KONYA
BUYUKSEHIR

BELEDIYESI

BELEDIVESI



BESIN ICERIGI
Tam bugday ekmegi beyaz
ekmege kiyasla;

| Diyet Lif,vitaminler ve Mineraller
S\ acisindan daha zengindir.

Karsilastirmali Besin Degeri Tablosu

| BESINDEGERIIO0G)  BEVAZUN  TAMBUGDAYUNU

Toplam Diyet Lif «urumaddede 34 n
Demir (mg)* 0,4 2,4
Magnezyum (mg)* 16 96
Fosfor (mg)* 55 201
Potasyum (mg)* 94 300
Cinko (mg)* 0,4 1,7

* Kaynak: “Tam Bugday Ekmeginin Ayirt Edici Kalite Kriterlerinin Belirlenmesi
Projesi Sonug¢ Raporu”, 2019.
(TAGEM/HSGYAD/17/A03/P01/119)

Tam Bugday Ekmeginin Sagjlik Uzerindeki Faydalan

Besin Degeri: Ekmek tirleri igerisinde tam tahil/tam
bugday ve cavdar ekmeginin, beyaz ekmege gére besin
ogesiicerigi ve fitokimyasal bilesenlerinin saghiga daha
yararl etkileri oldugu bilinmektedir. Tam tahill ekmek daha
fazla diyet posasi, vitamin ve mineral saglar.

Beyaz undan yapilan ekmege gére tam bugday ekmeginin
besin degerinin yuksek oldugu ve saglik bakimindan da
daha faydali oldugu rapor edilmektedir.

Obezite ve Diyabet

Tam bugday ekmegi glisemik indeksinin daha digik
olmasi nedeniyle daha uzun sureli tokluk hissi vermekte
ve kan sekerinin hizli yUkselmesini engellemektedir.
Tokluk hissi vermesi nedeniyle obezite ile mUcadelede
bireylere kolaylk saglamaktadir.

Beslenme, kan glukoz seviyelerini kontrol etmede ve
dolayisiyla diyabet tedavisinde temel bir arag olarak kabul
edilmektedir. Bazi epidemiyolojik galigmalar, tam tahilli
besinlerin ve tam bugday ekmegi gibi Urunlerin yuksek
alim oranlarinin, Tip 2 Diabetes Mellitus riskinde 2/020-30
azalmaiile iliskili oldugunu géstermistir.

Saijlik Uzerine Etkileri

Tam Bugday Ekmeginin Saglik Uzerindeki
Faydalari

Koroner Kalp Hastalig

Tam tahil gida UrUnleri tUketiminin koroner hastalik
riskini azalttigina yonelik epidemiyolojik ve klinik
kanitlar bulunmaktadir. Tam tahill gidalar yOksek
oranda iceren beslenme 6rintisu olan kisilerde daha
dUsUk kalp hastalig riski goroldogu vurgulanmaktadir.

Kanser Koruyucu Etkisi

Birgok calismada tam tahillarin tuketiminin bazi
gastrointestinal sistem (GIS) kanser turlerinin riskini
azalttig goérolmustor. Tam tahillar posa, direngli
nisasta ve oligosakkaritleri igerdigi igin bagirsak
homeostazinin surdurdimesinde énemli rol
oynamaktadir.

Sonug olarak tam bugday ekmeginin yararlar::

o Glisemik indeksi dugsuktur, kan sekeri dengesini korur.
o Tokluk sUresini artirir, kilo kontrolUnu destekler.

e Kolesterol ve tansiyon Uzerinde olumlu etkileri vardir.

¢ Bagirsak saghgini destekleyerek sindirimi
kolaylastirir.

e Tip 2 diyabet, obezite ve kalp-damar hastaliklari
riskini azaltir.

KONYA’YA OZEL

o Bilimsel denemeler yapildi
o Ustalarla birlikte pigirildi
o TUketici testlerinden basariyla gegti



