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EKMEGIMIZ ve SAGLIGIMIZ

Murat SANLI Nilgiin 6ZUDOGRU
Gida Mihendisi Gida Mihendisi

Her gln sofralarimizda eksik etmedigimiz temel gida maddemiz ekmek, (lkemizde en sik tiiketilen gida
maddelerindendir. Gegmis tarihte toplumlarin ve toplumumuzda da en dnemli yeri tutmus cesitli atasozleri ve
deyimlerde de yerini almistir. Bunlardan bazilari:

Ekmek parasi, Ekmek kapisi, Ekmek kuran carpsin, Ekmek aslanin agzinda vb. siralanabilir.

Beslenme, insanin blylmesi, gelismesi, saglikli ve Uretken olarak uzun slre yagsamasi i¢in gerekli olan besin
6gelerini yeterli miktarda alip, viicutta kullanabilmesidir. Bilimsel arastirmalarla, insanin yagami igin elliye yakin besin
6gesine gereksinimi oldugu belirlenmistir. Bu 6gelerin herhangi biri gereginden, az ya da cok alindiginda, bliylime ve
gelisme engellenmekte, sadlik bozularak bircok hastalida zemin olusturmakta, yasam kalitesi ve verimliligi
dlsmektedir.

Ulkemizde yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagli gok dnemli saglik sorunlari bulunmaktadir. Bebeklerde ve okul
dncesi gocuklarda protein-enerji malnitrisyonu, D vitamini yetersizligi anemi, zayiflik, sismanlik, gesitli vitamin
yetersizlikleri, basit guatr ve yaygin dis clirlikleri, yetigkinlerde sismanlik, seker hastaligi hipertansiyon ve kalp damar
hastaliklari bunlardan birkagidir. Yapilan arastirmalar, tlkemizde yetersiz beslenmede ekonomik glicliiklerden daha
ziyade, bilgi eksikligi ve uygulamada yapilan hatalarin etken oldugunu ortaya koymaktadir. Bu nedenle bireylerin
beslenme konusunda bilinglendiriimesi gok dnemlidir. Tahillar Tiirk toplumunun temel besin grubudur. Bugday, piring,
misir, gavdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve bu tanelerden yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri (iriinler bu grup
icinde yer alir. Tahil ve tahil Grlnleri vitaminler, mineraller, karbonhidratlar (nisasta, lif) ve diger besin 6gelerini
icermeleri nedeniyle saglik agisindan dnemli besinlerdir. Tahillar, protein de igerir. Bu proteinin kalitesi disik olmakla
birlikte kuru baklagiller ya da et, stt, yumurta gibi besinlerle bir arada tiiketildiklerinde protein kalitesi arttirilabilir.
Tahillar, ayrica bir miktar yag da igerirler. Tahil tanelerinin yagi E vitamininden zengindir. Tahillarda A vitamini
aktivitesi gosteren dgelerle, C vitamini hemen hemen yoktur. Tahillar B12 disindaki B grubu vitaminlerinden zengin,
6zellikle B1 vitaminin (tiamin) en iyi kaynagidir. Bu vitaminler ogunluklu tahil tanelerinin kabuk ve 6ziinde bulunur.

Ulkemizdeki tahil tiketiminin baginda ekmek gelmektedir. Ekmek, dlkemizde en sik tiketilen besinlerden biridir.
Gunlik enerjinin %44 (i sadece ekmekten saglanmaktadir. Ulkemizde kisi basina giinde yaklasik olarak 330-350
gram ekmek tiketilmekte olup %901 satin alinmaktadir. Bu kadar sik tiiketilen ekmegin tim besleyici 6zelliklerinden
maksimum dlizeyde faydalaniimasi gerekmektedir.

Ekmegin besin 6geleri igerigi, bugdayin durumuna gore degiskenlik gostermektedir. Ancak besleyici degeri oldukga
yuksek olan bugdayin 6gutiilme sirasinda kepek ve 6z kisminin ayrilmasi, birgok besin 6gesinde 6nemli kayiplara
neden olmaktadir. Ozellikle dlistik randimanli unlardan yapilan ekmeklerde bu oranin daha da arttigi bilinmektedir.
Beyaz ekmek tliketildikge tliketen insanlarin hizla kilo aldiklari ve kolon kanserine yakalandiklari Avrupa Ulkelerince
yapilan bilimsel calismalarla tespit edilmis ve degirmen teknolojisinin ilerlemesiyle elde edilen bugdayin, dis
kepekleri ile tohum kismini ayirmadan tekrar ekmek tretmeye baglamiglardir. Yine yapilan ¢alismalara gore tam
bugday unu kullanilan ekmegin kalsiyum igeriginde %117, ¢inkoda %100, demirde %300, magnezyumda %115, B1
“de %45-55 ve B2 'de %100, B6 vitamini %110-195 ve nisainde %45-55 oraninda artis gdzlenmektedir.

Ulkemizde ekmek temel besin maddelerinden biri olmasina ragmen ekmegin diisiik randimanli unlardan yapilmasi,
bircok beslenme ve saglik sorununa zemin olusturabilmektedir. Bu 6zellikle vitamin ve mineral yetersizliginin daha
sik gorlildugi ve ekmek tliketiminin fazla oldugu sosyo-ekonomik guruplarda daha da énemlidir.

Bunun yaninda tarimsal dretimimizin ana maddesi bugdaydir ve tarimsal topraklarimizin biiyik béltimtinde bugday
Uretimi yapilmaktadir. Ulkelerin tarim ekonomilerinde stratejik 6nemi oldugu g6z Uniine alindiginda bugdayin en

Gida Mihendisligi Dergisi * 2015 * 41. Say:



Habery...

ekonomik sekilde kullanilmasi gerektigi g6z dniinde tutulmalidir.

Beyaz un imalatinda 100 kg bugdaydan 50-60 kg un elde edilmekte olup ; %40-50 civarinda bir ayristirma s6z
konusudur. Halbuki 100 kg bugdaydan 90-95 kilo un eldesi ile tam bugday unu saglanmasi durumunda aradaki fark,
insan beslenmesine yonlendirilerek saglikli beslenme yaninda, bugday tiiketiminde de 6nemli derecede tasarruf
saglanabilecektir. Bugiin un yapiminda en ileri teknolojileri kullanarak bugdayda da ortalama %?1,55 olan kil
miktarini %0,40 'a kadar diistirebilmekte ve unu beyaz bir hale getirebilmekteyiz. Kalan kismini da hayvan
beslemede kullanmaktayiz. Béyle bir unun blyuk bir kismi nisastadir. Yapilan bilimsel galismalara gore, bir seker
olan nisasta, amilaz enzimiyle parcalanarak hizla kana geger. Ve kan sekerini dlizeltir. Buna karsilik pankreas, instlin
salgilar ve kan sekerini diisurir, hemen acikiriz. Bu olaya hipoglisemi denir. Kisacasi beyaz ekmek yedikge birden
doyariz, birden acikiriz ve yine yiyerek kilo aliriz.

Zayiflama rejimlerinde, maalesef bugdayin igindeki dogal miktardan daha fazla kepek katilarak yapilan ekmekler
tavsiye edilmektedir. Kepekli ekmekle tam bugday ekmegi birbirinden tamamen farklidir. Kepekli ekmekleri beyaz un
ile bugdayin ikinci kepeginin daha fazla katiimasi neticesinde elde edilir. Kepekli ekmekleri bu sebeple tam bugday
ekmegiyle karistirmamak lazimdir. Kepekli ekmeginde %10-%30 oraninda kepek varken, tam bugday ekmeginde bu
oran dogal haliyle ortalama %13 civarindadir. Beslenme uzmanlari besin maddeleriyle mutlaka sindirilemeyen
kismin alinmasi gerektigini, alinan liflerin giin iginde 30 grami ge¢mesi halinde anemi kansizlik gorilebilecegi
vurgulanmaktadir. Beyaz un ve ince kepek katilarak yapilan kepekli ekmek, hele bir de zayiflatiyor diisiincesiyle dilim
sinirfamasi olmazsa ¢ok miktarda lif alinmasi kaginilmaz olacaktir.

Lifli maddelerin yani kepegin ayristirimasiyla ¢igneme kapasitesi de azalmaktadir. Bilindigi tizere doygunluk hissi
beyne 20 dakika iginde ulagsmaktadir. Beyaz ekmek yiyen insanlar ekmegi gok gignemeye firsat kalmadan
agizlarinda erimekte ve gerekli kaloriyi almalarina ragmen beyne doyma hissi gitmediginden, bir turld
doymamaktadir. Kisaca doymak nedir bilmemektedirler. Oysaki tam randimanli undan yapilan ekmekleri gok
cignemeden yutmak mimkiin olmamaktadir. Besinleri ¢ok ¢ignedigimizde leptin hormonu tam gorev yaparak gida
alimi azaldiginda sismanlama olmamaktadir.

Bilimsel calismalara dayanarak, tam bugday unundan yapilan ekmek icin;

« Icerdigi biyoaktif bilesenler nedeniile besleyici degeri daha yiiksektir.

« Bazi B gurubu vitaminler ve minareller posa igin iyi bir kaynaktir. Bagirsak fonksiyonlarinin diizenlenmesinde,
kan lipitlerinin kontrollinde, diyabette, kan sekerinin kontroliinde dnemli katkilar saglamaktadir.

« Daha az eneriji verirken daha fazla tokluk saglarlar, boylece giinlik alinan enerji miktarinin ve obezite olusma
riskini azaltirlar.

 Bazi kanser tlrleri, kalp-damar hastaliklari, yliksek tansiyon ve diyabet gibi kronik hastaliklarin riskini
azaltmaya yardimcidir.

« Lif igeriklerinden dolayi kan sekeri dalgalanmalarini ve instilin diizeylerindeki yiikselmeyi 6nleyerek, aglik
duygusunun azalmasinda etkili olabilmektedir.

« Ayricatam tahil trGnleriyle alinan magnezyum glikoz kullanimini olumlu yénde etkilemekte, bunlarda bulunan
E vitamini ve diger antioksidanlar metabolik sendromu 6nlenmesine katkida bulunmaktadir.

denilebilir.

Hayatimizda bu kadar dnemli yeri olan ekmegi bir o kadar da israf etmekteyiz. Ulke capinda giinliik olarak 101 milyon
adet ekmek dretilmekte bunun 5.9 milyonu ¢épe atilmakta veya hayvan yemi olarak israf edilmektedir. Bu da yillik
olarak 2.1 milyar adet ekmege tekabl ederek parasal degeri de 1.5 milyar TL'dir. Bugday olarak karsiligi ise 542 bin
tondur. Gunlik olarak israf edilen yaklasik 6 milyon adedin %50 ye yakini daha tiiketiciye ulasmadan firinlarda israf
edilmektedir.(TM0O2012)

FAO verilerine gore diinyada yaklasik 1 milyar insan aglikla miicadele ettigi bir kisminin da agliktan dolayi hayatin
kaybettigi bir ortamda bu israf hig kligimsenecek bir boyutta degildir. Bu nedenle israfla miicadele ediimelidir. -
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