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Öz
İnsanların ekmekle ve ekşi maya ile uzun bir geçmişi bulunmaktadır. Beslenmede önemli bir yeri 
olan buğdayın keşfedilmesiyle ekmek yapımına başlanmasına paralel olarak ekşi mayanın da keş-
fedildiği düşünülebilir. Günümüzde hızlı üretime uygunluğu nedeni ile fabrikasyon mayalarının 
kullanılması bireylerin büyük bir kesimi tarafından ekşi maya yapımının unutulmasına neden 
olmuştur. Ancak son yıllarda, bireyler ekşi mayalı ekmeklerin sağlık üzerindeki etkileri, lezzeti 
ve aroması nedeni ile yeniden ekşi mayaya önem vermeye başlamışlardır. Bu çalışmanın amacı, 
geleneksel ekşi maya yapımını bilimsel kaynaklara dayanarak ele almak ve ekşi mayanın sağlık ve 
ekmek üzerindeki etkilerini incelemektir. 

Anahtar Kelimeler: Ekşi maya, ekşi mayalı ekmekler, sağlık, geleneksel ekşi maya 

Effects of Traditional Sourdough on Health and Bread
Abstract

With the discovery of wheat, which has an important place in nutrition, people have a long history 
with bread and sourdough. It can be thought that sourdough was discovered in parallel with the 
beginning of bread making. Today, due to its suitability for fast production, the use of fabricated 
yeasts has led to a large number of people forgetting the production of sourdough starter. However, 
because of the health effects, taste and aroma of sourdough breads, individuals have begun to give 
importance to sourdough again in recent years. The purpose of this study is to consider the produc-
tion of traditional sourdough based on scientific sources and to examine the effects of sourdough 
on health and bread.
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GİRİŞ
Ekmeğin temel birleşenlerinin başında gelen 
buğdayın insanlığın beslenmesinde köklü bir 
geçmişe sahip olduğu söylenmektedir. Tural 
(2002), İslami literatüründe Âdem ve Hav-
va’nın cennetten çıkarılmalarına neden olan 
nesnenin buğday tanesi olarak kabul edildi-
ğini belirtmektedir. Başka bir çalışmada ise, 
Cebrail’in Hz. Âdem’e yedi buğday tanesi 
vererek onları ekmesini söylediği rivayet edil-
mektedir. Hz. Âdem’in, Cebrail’in rehber-
liğinde onları yere ektiği, sonra ekin olarak 
yerden bitince de buğday başaklarını biçtiği, 
harmanladığı, öğüttüğü, yoğurduğu ve ekmek 
yapıp yediği bildirilmektedir (Polat, 2017). 
Diğer bir kaynakta, ekmek yapımının 3500 yıl 
öncesi dönemde eski Mısırlılara dayandığı; 
eski Mısırlıların ekmek hamurunun bekletil-
mesiyle ortaya çıkan fermantasyonu ilk göz-
lemleyen medeniyet olduğu ileri sürülmüştür 
(Kocaadam ve Tek, 2016). 

Ekşi maya temelde eşit miktarda un ve suyun 
bir araya getirilmesi uygun sıcaklıkta ve uy-
gun zaman aralığında bekletilip ekşitilmesi ve 
yine belirli miktarda un ve su eklenerek bes-
lenmesi ile oluşmaktadır. Ekşi maya sadece un 
ve sudan üretildiği gibi çeşitli gıda ürünleri ile 
de üretilebilir. Bu gıda ürünlerinin içerisinde 
kara havuç, kırmızı pancar, nar, çilek (Paslı, 
2015), boza ve yoğurt (Bircan, Güray ve Bos-
tan, 2017) gibi besin maddeleri gelmektedir. 
Ekşi maya çok geniş bir coğrafi alanda bulu-
nan yaygın bir besindir. Örneğin, Amerikan 
ekşi mayası üretim süreci San Francisco kay-
naklı olup, Avrupa'da kullanılanlardan farklı 
mikroorganizmalar ve prosedürler kullan-
maktadır (Kelly vd., 2014). Anadolu mutfak 
kültüründe de ekşi mayanın olduğu görülmek-
tedir (Dığrak ve Özçelik, 1991; Koca ve Yazı-
cı, 2014; Erdem, Işık ve Gökmen,2017; Şen 
2018). Anadolu’da ekşi mayalı ekmek üretimi 
ve buna bağlı ekşi maya yaygındır. İstanbul’da 

fırınların %23’ünün ekmek üretiminde ekşi 
maya kullanılmaktadır (Erkan, 2009: 25).

Ulusal literatür incelendiğinde ekşi maya ve 
ekşi mayalı ekmekleri çeşitli yöntemlerle in-
celeyen çalışmalar (Dığrak ve Özçelik, 1991; 
Paslı, 2015; Ertop ve Hayta, 2016; Hayıt ve 
Gül, 2017; Şenol, Uğur, Kaynar, Güven ve 
Durak, 2019; Koca ve Yazıcı, 2014; Şen, 2018 
ve Bircan vd., 2017) olduğu görülmektedir. 
Bu çalışmalar analiz edildiğinde ekşi mayalı 
ürünlerin insan sağlığı ve ekmek üzerinde-
ki etkileri, evlerde ve eğitim mutfaklarında 
yararlanılabilecek geleneksel ekşi maya ha-
zırlanmasıyla ilgili yeterli çalışma olmadığı 
görülmektedir. Bu çalışmada ekşi mayanın 
sağlık ve ekmek üzerindeki etkileri, evlerde 
ve eğitim mutfaklarında yararlanabilecek ge-
leneksel ekşi maya hazırlanma konusu litera-
türe dayalı bilgilere bağlı olarak aktarılmıştır.  

Ekşi Maya ve Sağlıklı Ekmek 
“Ekşi hamur”, öncelikle pişirme amaçlı kul-
lanılan en eski tahıl fermantasyon biçimlerin-
den biridir (Behera ve Ray, 2015: 53). Tahıl 
fermantasyonu mayaların ve laktik asit bak-
terilerinin yardımıyla üretilen; eski Mısır'a 
dayanan en eski biyoteknolojik süreçlerden 
biridir (Poutanen, Flander, Katina,2009: 693). 
Laktik asit bakterileri (LAB), ekşi maya ek-
meği üretmek için kullanılan birincil bakteri-
lerdir (Couch, 2016). Ekşi mayanın, buğday 
ve çavdar ekmeklerinin raf ömrünü, dokusu-
nu, lezzetini ve besin değerlerini yükseltmek 
için mükemmel bir yol olduğu kanıtlanmıştır. 
Ana işlevi, daha fazla gözenekli ekmek üret-
mek için hamuru mayalamaktır. Son yıllarda, 
geleneksel hamur mayasından ekmek üretimi, 
tüketicilerin daha organik, lezzetli ve sağlıklı 
gıdalara olan talebinin artmasıyla muazzam 
bir başarı kazanmıştır (Behera ve Ray, 2015). 
Katina, Arendtb, Liukkonena, Autioa, Flan-
dera ve Poutanena (2005: 104) tam tahıl veya 
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tahıl tanesi fraksiyonlarının, besin değerini 
iyileştirmek veya Şekil 1'de belirtildiği gibi 
tahıl ürünlerinin daha sağlıklı olmasını sağ-
lamak için ekşi maya fermantasyonundan ya-
rarlanılacağını vurgulamaktadırlar. Yazarlar, 
kepekli unların, lif, mineraller, vitaminler ve 
fenolik bileşikler, steroller, tokoferoller ve to-
kotrienoller, lignanlar ve fitik asit gibi birçok 
fitokimyasal (biyoaktif bileşikler) bakımın-
dan zengin olduğunu söylemekte olup, buna 
karşın tüketicilerin bu ürünleri lezzetleri ve 
ağızda bıraktığı his nedeniyle daha az tercih 
ettiklerinden bahsetmektedirler. Katina vd. 
(2005) ekşi maya prosesleri ile kepekli ek-
meğin ağızda bıraktığı hissi ve lezzeti, besin 
açısından önemli herhangi bir bileşen çıkarıl-
madan iyileştirilebileceğini bildirmektedirler. 

Şekil 1. Ekşi mayanın tahıl biyoaktivitesini 
değiştirme potansiyeli (Katina vd., 2005: 

105).

Capurso ve Capurso (2021), kepekli ekşi maya 
ekmek tüketiminin, Güney Akdeniz popü-
lasyonlarında koroner kalp hastalığı (KKH), 
diyabet ve kanser riskini azaltmada katkıda 
bulunduğuna vurgu yapmışlardır. Onlara göre 
ekşi mayalı ekmeğin sayısız yararlı etkisinin 
çoğunlukla ekşi hamur mayası ve buğday to-
humundan kaynaklanmaktadır. En az 7-8 saat 
mayalandırılarak pişirilen ekşi mayalı ekmek-
lerin, tam tahıllarda ve özellikle buğday to-
humunda bulunan besin maddelerine, yüksek 
kaliteli proteinlere ve esansiyel yağ asitlerine 
ek olarak, bol miktarda vitamin ve mineral 

içermektedir. 

D’Alessandro ve De Pergola (2014: 4305) 30 
g tam buğday ekmeğinde ortalama GI (glise-
mik indeksin) 71 ve GL (glisemik yükün) 9, 
30 g beyaz buğday unu ekmeğinde ortalama 
GI 71 ve GL 10, 30 g ekşi mayalı buğday ek-
meğinde ortalama GI 54 ve GL 8 olduğunu 
söylemektedirler. Yazarlar, Harvard Tıp Fa-
kültesinin, GI'leri ≤55'i düşük, 56 ila 69'u orta 
ve ≥70'i yüksek GI gıdalar olarak sıraladığını 
ve bu nedenle ekşi mayalı buğday ekmeğinin 
düşük GI’li gıda ürünü olarak kabul edildiğini 
vurgulamaktadırlar.

Chawla ve Nagal (2015) glütensiz ekmekte, 
kuru ufalanan dokunun, düşük ekmek hacmi-
nin, düşük besin değerinin, ağızda bıraktığı 
kötü hissin, yetersiz lezzetin ve kısa raf öm-
rünün glütensiz ekmekteki kalite kusurları ol-
duğunu belirtmektedirler. Yazarlar, glütensiz 
ekmekteki bu kalite kusurlarının ekmek yapı-
mında ekşi maya kullanımıyla azalabileceği-
ni vurgulamaktadırlar. Kelly vd. (2014) ekşi 
maya fermantasyonunun glütensiz ekmeğin 
beslenme özellikleri, tadı, dokusu ve raf ömrü 
üzerinde olumlu bir etkisi olduğu bildirmek-
tedir.

Ekşi mayanın sağlık ve ekmek üzerine çok 
sayıda olumlu etkileri vardır (Poutanen vd., 
2009; Chavan ve Chavan, 2011; Kelly vd., 
2014; D’Alessandro ve De Pergola, 2014; Be-
hera ve Ray, 2015; Chawla ve Nagal, 2015; 
Couch, 2016; Gobbetti vd., 2019; Gültekin, 
Akın ve Elgün, 2019; Capurso ve Capurso, 
2021). Bunlardan bazıları aşağıdaki şekilde 
özetlenebilir:

• Ekşi maya ekmeği E vitamini, B1 vitami-
ni, B6, B12, tiamin, niasin, folat, ribofla-
vin, potasyum, çinko, demir, magnezyum, 
selenyum, kalsiyum, fosfor ve manganez 
sağlamaktadır.
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• Ekşi maya kullanımı ekmeğin aromasını, 
yapısını ve raf ömrünü olumlu yönde et-
kilemektedir. 

• Ekşi maya mikroorganizmaları kompleks 
karbonhidrat olan nişastanın sindirilebilir-
liğini aktif olarak geciktirdiğinden nede-
niyle kan şekerinin düzenlenmesine yar-
dımcı olmaktadır. 

• Maya ve laktik fermantasyon kombinas-
yonu, biyoaktif bileşiklerin oluşumunu 
sağlamakta ve mineral biyoyararlanımını 
arttırmaktadır. 

Ekşi maya kullanımı tam tahıllı ürünlerin 
doku ve lezzet kalitesini olumlu yönde etkile-
mektedir. Tam tahıllı ürünlerin sağlık üzerin-
deki etkileri aşağıdaki gibidir: 

• Kepekli tahıllar ve rafine edilmemiş tahıl-
lar, koroner kalp hastalığı, gastrointestinal 
kanser riskini azaltmaktadır. 

• Tam tahıllı ürünler kronik hastalıklara ya-
kalanma riskine karşı koruyucu mekaniz-
maları, öğütme işleminde kaybolan esas 
olarak kepek ve ruşeym fraksiyonlarında 
bulunan biyoaktif bileşiklere ve diyet lifi-
ne bağlıdır.

• Tam tahıllı buğdayın lif ve oligosakkarit-
leri de sistemik düşük dereceli inflamas-
yon ve kronik metabolik hastalıkların iler-
lemesinde rol alan bağırsak mikrobiyotası 
üzerinde prebiyotik bir etkiye sahiptir. 

• Tahıl fermantasyonları gıdaların ve 
bileşenlerin beslenme kalitesini ve sağlık 
etkilerinin iyileştirmektedir. 

• Ekşi maya tam tahıllı, lif bakımından zen-
gin veya glütensiz ürünlerin duyusal kali-
tesini artırmaktadır.

• Ekşi mayalanma süreci kepekli veya buğ-
day ekmeğinin glisemik indeksini azalt-
maktadır. 

• Kepekli ekşi mayalı ekmeğin bir başka 
özelliği de yüksek tahıl lifi alımı, koroner 
kalp hastalığı, obezite ve kolorektal kan-
ser riskini azaltmaktadır.

Geleneksel Ekşi Maya Yapımı
Ekşi maya, genellikle ekmek hamurunu ma-
yalayan ve lezzetlendiren “yabani” mayalar 
ve bakterilerin yaşadığı un ve su karışımıdır. 
Un, karışımda gelişecek ve onu asitleştirecek 
laktik asit bakterileri içermektedir (Kelly vd., 
2014). Lactobacillus acidophilus, Lb. delbru-
eckii, Lb. farciminis, Lb. mindensis, Lb. amy-
lovorus, Lb. johnsonii, Lb. sanfranciscensis 
Lb. brevis, Lb. fermentum, Lb. pontis, Lb. reu-
teri, Lb. fructivorans, Lb. panis, Lb. buchneri, 
Lb. plantarum Pediococcus pentosaceus ekşi 
maya yapımında faydalanılan başlıca laktik 
asit bakterileridir (Behera ve Ray, 2015: 55). 

Ekşi maya yapımında çavdar unu veya be-
yaz un tercih edilebilir (Behera ve Ray, 2015; 
Chawla ve Nagal, 2015). Gültekin vd. (2019: 
3) klasik ekşi hamurun, un ve çevreden ge-
len mikroorganizmaların etkisiyle hamurun 
doğal fermantasyona uğratılması ile elde 
edildiğini bildirmektedirler. Yazarlar, özel 
laboratuvarlarda üretilen, starter olarak lak-
tik asit bakterilerinin (LAB), un, su ve karı-
şımına ilave edilmesi sonucu da ekşi hamur 
sıvı veya hamur halinde üretilip kullanıldığı-
nı belirtmektedirler. Ekmek yapım sürecinde 
maya, hamurun mayalanmasından sorumlu 
gaz (CO2) üretimini sağlarken, bu süreçte lak-
tik asit bakterileri ise ekmek hamuruna lezzet 
veren ve bozulmasını geciktiren laktik asit 
üretmektedir (D’ Alessandro ve De Pergola, 
2014; Kelly vd., 2014; Behera ve Ray, 2015; 
Capurso ve Capurso, 2021). Tahıl fermantas-
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yonu sırasında, orta derecede 24 saat içerisin-
de mevcut mikroorganizmaların metabolik 
aktivitesi tahıl bileşenleri ile etkileşim halin-
dedir (Poutanen vd., 2009: 693). 

Un ve su arasındaki orana “Hamur Verimi 
(DY)” denilmektedir ve bu verim hamur kı-
vamı ile ilgilidir. Şu şekilde hesaplanabilir 
(Chavan ve Chavan, 2011; Chawla ve Nagal, 
2015); “Hamur verimi = (Hamur ağırlığı X 
100) / Un ağırlığı” formülünden hesaplan-
maktadır. Hamur verimi, ekşi mayanın katı 
veya sıvı durumunu göstermektedir. Örneğin; 
hamur verimi 160 ise bu ekşi mayanın katı bir 
formda olduğunu, diğer yönden hamur veri-
minin 200 olması ise ekşi mayanın daha sıvı 
bir formda olduğunu göstermektedir. Katı du-
rumda olan (hamur verimi düşük) ekşi maya 
daha asetik asitte sahip olduğundan keskin 
bir asit tadı olmaktadır. Ayrıca hamur verimi 
oranı yapılan ekmeğin lezzet profilini de et-
kilemektedir (Chawla ve Nagal, 2015). Ekşi 
maya Tip I (geleneksel), Tip II ve Tip III ol-
mak üzere üçe ayrılmaktadır (Chavan ve Cha-
van, 2011; Behera ve Ray, 2015). Tip I ekşi 
maya geleneksel ekşi maya sınıfındadır. Tip 
II ve Tip III ekşi maya sanayi tipi ekşi maya 
sınıfı içerisinde sayılmaktadır. Bu çalışmada 
geleneksel ekşi maya yapımı ele alındığından 
Tip I ekşi maya yapımına odaklanılmıştır. Tip 
I ekşi maya hazırlanırken eşit ölçüde un ve su 
karıştırılarak bir araya getirilir. Belirtilen ısı 
derecesi, besleme süresi ve besleme miktarı-
na bağlı olarak ekşi maya mutfak ortamında 
katkı maddesiz bir şekilde üretilebilmektedir.

Tip I ekşi mayası geleneksel tekniklerle üreti-
lir ve mikroorganizmaları aktif durumda tut-
mak için sürekli günlük olarak beslenir ve çok 
yüksek metabolik aktiviteye sahiptir. Ferman-
tasyon 20-30 °C sıcaklık aralığında gerçek-
leştirilmektedir (Behera ve Ray, 2015). Eki 

mayanın yapım aşaması üç kısma ayrılabilir. 
İlk olarak, yeni bir ekşi maya yaparken mikro-
organizmaları oda sıcaklığında aktif hale geti-
rilirken mayanın yapıldığı kabın ağzı ince bir 
kumaş veya tülbentle kapatılmalıdır. Bu aşa-
mada maya, ilk üç gün maya 12 saatte bir bes-
lenmelidir. İkinci aşamada ekşi maya beslen-
mesi gelmektedir.  Ekşi maya oda sıcaklığında 
aktif tutmak için, un tipine ve mayanın olgun-
luğuna bağlı olarak 12 veya 24 saatte bir dü-
zenli olarak un ve su ile beslenmelidir (Couch, 
2016). Üçüncü aşama mayanın muhafazasıdır. 
Ekşi maya +4 derece buzdolabında muhafaza 
edilmeli ve üç güne bir beslenmelidir. 

Geleneksel Ekşi Maya Üretim Prensipleri

• Un olarak tam buğday unu veya çavdar 
unu tercih edilebilir. Su ve un oranı bir-
birine eşit olmalıdır (örn. 100 g una, 100 
g su). 

• Ekşi maya yapımında kullanılacak su oda 
sıcaklığında (20-26oC) olmalıdır.

• 500 g un ile hazırlanacak ekmek için or-
talama 160 g ekşi mayaya ihtiyaç duyul-
maktadır.

• Ekşi maya yaparken maya oda sıcaklığın-
da muhafaza edilmelidir.

• Maya beslenirken kabın içerisinde bulu-
nan ekşi maya miktarının 2 katı kadar un 
ve su ile beslenmelidir.

• Mayanın miktar olarak artması tercih edil-
miyorsa her beslenmeden önce mayanın 
%80’i atılmalı ve kalan maya miktarının 2 
katı kadar un ve su ile beslenmelidir. 

• Toplu ekşi mayalı ekmek üretimi yapı-
lacağı zaman maya un ve su ile beslen-
meden önce dökülmeyerek çoğaltılabilir. 
Örneğin, 200 gramlık maya 400 g un ve 
400 g su ile beslenerek çoğaltılabilir. Ma-
yanın çoğaltılma durumu üretim hacmine 
bağlı olarak değişiklik gösterebilmektedir 
(Maya hacmi=Üretim hacmi).
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• Maya 10. günden sonra buzdolabına kal-
dırılır. Maya buzdolabına kaldırıldıktan 
sonra 3 güne 1 beslenmelidir. 

• Mayadan ekmek yapılacağı zaman, ekmek 
yapmadan 5-6 saat önce maya oda sıcaklı-
ğında bekletilerek aktif hale getirilmelidir. 

• Hazırlanan ekşi mayanın ekmek yapımına 
uygunluğunu test etmek için, mayadan bir 
parça hamur alınıp bir bardak suyun içe-

risine bırakılır, eğer hamur parçası suyun 
yüzeyinde kalırsa mayanın ekmek yapımı 
için uygun olduğunu gösterir.

• Ekşi mayanın yüzeyinde kırmızı bir su 
birikintisi oluşursa bu mayanın bozuldu-
ğunu göstermektedir. Bozulan maya çöpe 
kullanılmayarak çöpe atılmalıdır.  

Geleneksel, ekşi maya yapımında izlenecek 
basamaklar Tablo 1’de gösterilmektedir. 

Tablo 1. Geleneksel ekşi maya tarifi
Gün Malzemeler Muhafaza Besleme

1 100 g tam buğday/
çavdar unu+100 
g su

20-26oC (kabın ağzı temiz bir 
bez ile örtülerek direkt güneş 
almayan bir yerde)

2 20-26oC (ahşap bir kaşıkla ha-
muru karıştırılır ve kabın ağzı 
bir kapak ile kapatılır

3 Maya 20-26oC ağzı kapalı bir şekilde bekletilir.
4 80 g un+80 g su 20-26oC (ağzı kapalı direkt 

güneş almayan bir yerde)
Mayanın %80’i atılır. Atılan 
miktar kadar un +su karışımı 
eklenir (160 gramı dökülür. Ge-
riye 40 gram maya kalacaktır. 
Üzerine 80 g un ve 80 g su ile 
eklenir).

5-9 4. günde yapılan işlem 5 gün boyunca devam ettirilir.
10 80 g un+80 g su Beslenip buzdolabında (4oC) 

muhafaza edilir. 
Mayanın %80’i atılır. Atılan 
miktar kadar un +su karışımı ile 
eklenir.

Not: Tarif yazar tarafından geliştirilmiştir. 

SONUÇ
Ekşi maya, ekmek yapımında yararlanılan en 
eski fermantasyon biçimidir. Teknolojinin ge-
lişmesi ve hızlı yaşam faktörü nedeni ile in-
sanlar yaş, kuru veya instant mayaları hamur 
işlerinde ve ekmek yapımında kullanmaya 
başlamıştır. Ancak son yıllarda özellikle ekşi 
mayalı ekmeklerin tüketicilerin sağlıklı bes-
lenmesi üzerindeki etkileri, ekşi mayanın ek-
mek niteliklerini olumlu yönde etkilemesi ve 
özellikle glütenin bozulması yoluyla, ekmeği 

glüten hassasiyeti olan bireyler için daha uy-
gun hale getirebilmesi söz konusudur. 

Ekşi maya özellikle tam tahıllı veya lif bakı-
mından zengin ekmeklerin lezzetinde ve yapı-
sında olumlu etkisi yapması nedeniyle birey-
ler tarafından daha fazla bu türde ekmeklerin 
tüketimi arttırılabilir. Bunun sonucunda kalp 
hastalığı, obezite ve kolorektal kanser riskini 
azalabileceği düşünülebilir. Ayrıca, ekşi maya 
mikroorganizmaları kompleks karbonhidrat 
olan nişastanın sindirilebilirliğini aktif olarak 
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geciktirdiğinden kan şekerinin düzenlenmesi-
ne yardımcı olmakta ve minarel biyoyararlan-
mayı arttırmaktadır. 
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