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Oz

Insanlarin ekmekle ve eksi maya ile uzun bir ge¢misi bulunmaktadir. Beslenmede dnemli bir yeri
olan bugdayin kesfedilmesiyle ekmek yapimina baglanmasina paralel olarak eksi mayanin da kes-
fedildigi diisiiniilebilir. Glintimiizde hizli iiretime uygunlugu nedeni ile fabrikasyon mayalarinin
kullanilmas1 bireylerin biiyiik bir kesimi tarafindan eksi maya yapiminin unutulmasina neden
olmustur. Ancak son yillarda, bireyler eksi mayali ekmeklerin saglik tizerindeki etkileri, lezzeti
ve aromast nedeni ile yeniden eksi mayaya dnem vermeye baglamislardir. Bu ¢alismanin amaci,
geleneksel eksi maya yapimini bilimsel kaynaklara dayanarak ele almak ve eksi mayanin saglik ve
ekmek iizerindeki etkilerini incelemektir.

Anahtar Kelimeler: Eksi maya, eksi mayali ekmekler, saglik, geleneksel eksi 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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GIRIS

Ekmegin temel birlesenlerinin basinda gelen
bugdayin insanligin beslenmesinde koklii bir
geemise sahip oldugu sdylenmektedir. Tural
(2002), Islami literatiirinde Adem ve Hav-
va’nin cennetten ¢ikarilmalarima neden olan
nesnenin bugday tanesi olarak kabul edildi-
gini belirtmektedir. Baska bir ¢alismada ise,
Cebrail’in Hz. Adem’e yedi bugday tanesi
vererek onlar1 ekmesini sOyledigi rivayet edil-
mektedir. Hz. Adem’in, Cebrail’in rehber-
liginde onlar1 yere ektigi, sonra ekin olarak
yerden bitince de bugday basaklarini bigtigi,
harmanladigi, 6giittiigii, yogurdugu ve ekmek
yapip yedigi bildirilmektedir (Polat, 2017).
Diger bir kaynakta, ekmek yapiminin 3500 y1l
oncesi donemde eski Misirlilara dayandigi;
eski Misirlilarin ekmek hamurunun bekletil-
mesiyle ortaya c¢ikan fermantasyonu ilk goz-
lemleyen medeniyet oldugu ileri stirlilmiistiir
(Kocaadam ve Tek, 2016).

Eksi maya temelde esit miktarda un ve suyun
bir araya getirilmesi uygun sicaklikta ve uy-
gun zaman araliginda bekletilip eksitilmesi ve
yine belirli miktarda un ve su eklenerek bes-
lenmesi ile olugsmaktadir. Eksi maya sadece un
ve sudan iiretildigi gibi ¢esitli gida {irtinleri ile
de tretilebilir. Bu gida {iriinlerinin igerisinde
kara havug, kirmiz1 pancar, nar, ¢ilek (Pasli,
2015), boza ve yogurt (Bircan, Gliray ve Bos-
tan, 2017) gibi besin maddeleri gelmektedir.
Eksi maya c¢ok genis bir cografi alanda bulu-
nan yaygin bir besindir. Ornegin, Amerikan
eksi mayasi tiretim siireci San Francisco kay-
nakli olup, Avrupa'da kullanilanlardan farkli
mikroorganizmalar ve prosediirler kullan-
maktadir (Kelly vd., 2014). Anadolu mutfak
kiiltiirtinde de eksi mayanin oldugu goriilmek-
tedir (D1grak ve Ozgelik, 1991; Koca ve Yazi-
c1, 2014; Erdem, Isik ve Gokmen,2017; Sen
2018). Anadolu’da eksi mayali ekmek iiretimi
ve buna bagh eksi maya yaygindir. Istanbul’da
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firinlarin %23’{inlin ekmek iiretiminde eksi
maya kullanilmaktadir (Erkan, 2009: 25).

Ulusal literatiir incelendiginde eksi maya ve
eksi mayali ekmekleri ¢esitli yontemlerle in-
celeyen ¢alismalar (Digrak ve Ozcelik, 1991;
Pasli, 2015; Ertop ve Hayta, 2016; Hayit ve
Gil, 2017; Senol, Ugur, Kaynar, Giiven ve
Durak, 2019; Koca ve Yazici, 2014; Sen, 2018
ve Bircan vd., 2017) oldugu goriilmektedir.
Bu caligsmalar analiz edildiginde eksi mayali
tiriinlerin insan sagligr ve ekmek {iizerinde-
ki etkileri, evlerde ve egitim mutfaklarinda
yararlanilabilecek geleneksel eksi maya ha-
zirlanmasiyla ilgili yeterli ¢aligma olmadigi
gorlilmektedir. Bu c¢alismada eksi mayanin
saglik ve ekmek tizerindeki etkileri, evlerde
ve egitim mutfaklarinda yararlanabilecek ge-
leneksel eksi maya hazirlanma konusu litera-
tiire dayali bilgilere bagli olarak aktarilmistir.

Eksi Maya ve Saghkhh Ekmek

“Eksi hamur”, oncelikle pisirme amacli kul-
lanilan en eski tahil fermantasyon bi¢imlerin-
den biridir (Behera ve Ray, 2015: 53). Tahil
fermantasyonu mayalarin ve laktik asit bak-
terilerinin yardimiyla fretilen; eski Misir'a
dayanan en eski biyoteknolojik siire¢lerden
biridir (Poutanen, Flander, Katina,2009: 693).
Laktik asit bakterileri (LAB), eksi maya ek-
megi iiretmek i¢in kullanilan birincil bakteri-
lerdir (Couch, 2016). Eksi mayanin, bugday
ve ¢avdar ekmeklerinin raf émriinii, dokusu-
nu, lezzetini ve besin degerlerini ylikseltmek
icin milkemmel bir yol oldugu kanitlanmstir.
Ana islevi, daha fazla gozenekli ekmek iiret-
mek i¢in hamuru mayalamaktir. Son yillarda,
geleneksel hamur mayasindan ekmek iiretimi,
tiiketicilerin daha organik, lezzetli ve saglikli
gidalara olan talebinin artmasiyla muazzam
bir basar1 kazanmistir (Behera ve Ray, 2015).
Katina, Arendtb, Liukkonena, Autioa, Flan-
dera ve Poutanena (2005: 104) tam tahil veya



tahil tanesi fraksiyonlarinin, besin degerini
iyilestirmek veya Sekil 1'de belirtildigi gibi
tahil iriinlerinin daha saglikli olmasini sag-
lamak i¢in eksi maya fermantasyonundan ya-
rarlanilacagint vurgulamaktadirlar. Yazarlar,
kepekli unlarin, lif, mineraller, vitaminler ve
fenolik bilesikler, steroller, tokoferoller ve to-
kotrienoller, lignanlar ve fitik asit gibi bircok
fitokimyasal (biyoaktif bilesikler) bakimin-
dan zengin oldugunu sdylemekte olup, buna
karsin tiiketicilerin bu iriinleri lezzetleri ve
agizda biraktig1 his nedeniyle daha az tercih
ettiklerinden bahsetmektedirler. Katina vd.
(2005) eksi maya prosesleri ile kepekli ek-
megin agizda biraktig1 hissi ve lezzeti, besin
acisindan 6nemli herhangi bir bilesen ¢ikaril-
madan iyilestirilebilecegini bildirmektedirler.

Artmeg Brycalaid
bilegik seviyesi

—  Ufigerigi yiksek kepegin
geligtirimi kullandablirigi

\
\
\
\
\
.
Nigastanin
degistiriimiz
biyoyaradarme

Sekil 1. Eksi mayanin tahil biyoaktivitesini
degistirme potansiyeli (Katina vd., 2005:
105).

Capurso ve Capurso (2021), kepekli eksi maya
ekmek tiiketiminin, Giiney Akdeniz popii-
lasyonlarinda koroner kalp hastaligi (KKH),
diyabet ve kanser riskini azaltmada katkida
bulunduguna vurgu yapmislardir. Onlara gore
eksi mayali ekmegin sayisiz yararl etkisinin
cogunlukla eksi hamur mayas1 ve bugday to-
humundan kaynaklanmaktadir. En az 7-8 saat
mayalandirilarak pisirilen eksi mayali ekmek-
lerin, tam tahillarda ve 6zellikle bugday to-
humunda bulunan besin maddelerine, yiiksek
kaliteli proteinlere ve esansiyel yag asitlerine
ek olarak, bol miktarda vitamin ve mineral
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icermektedir.

D’Alessandro ve De Pergola (2014: 4305) 30
g tam bugday ekmeginde ortalama GI (glise-
mik indeksin) 71 ve GL (glisemik yiikiin) 9,
30 g beyaz bugday unu ekmeginde ortalama
GI 71 ve GL 10, 30 g eksi mayali bugday ek-
meginde ortalama GI 54 ve GL 8 oldugunu
sOylemektedirler. Yazarlar, Harvard Tip Fa-
kiiltesinin, GI'leri <55'i diistik, 56 ila 69'u orta
ve >70'1 yliksek GI gidalar olarak siraladigini
ve bu nedenle eksi mayali bugday ekmeginin
diisiik GI’li gida iiriinii olarak kabul edildigini
vurgulamaktadirlar.

Chawla ve Nagal (2015) gliitensiz ekmekte,
kuru ufalanan dokunun, diisiik ekmek hacmi-
nin, diisiik besin degerinin, agizda biraktigi
kot hissin, yetersiz lezzetin ve kisa raf dm-
rliniin gliitensiz ekmekteki kalite kusurlari ol-
dugunu belirtmektedirler. Yazarlar, gliitensiz
ekmekteki bu kalite kusurlarinin ekmek yapi-
minda eksi maya kullanimiyla azalabilecegi-
ni vurgulamaktadirlar. Kelly vd. (2014) eksi
maya fermantasyonunun gliitensiz ekmegin
beslenme 6zellikleri, tadi, dokusu ve raf 6mrii
tizerinde olumlu bir etkisi oldugu bildirmek-
tedir.

Eksi mayanin saglik ve ekmek {izerine ¢ok
sayida olumlu etkileri vardir (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; Giiltekin,
Ak ve Elgiin, 2019; Capurso ve Capurso,
2021). Bunlardan bazilar1 asagidaki sekilde
Ozetlenebilir:

* Eksi maya ekmegi E vitamini, B1 vitami-
ni, B6, B12, tiamin, niasin, folat, ribofla-
vin, potasyum, ¢inko, demir, magnezyum,
selenyum, kalsiyum, fosfor ve manganez
saglamaktadir.
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* Eksi maya kullanim1 ekmegin aromasini,
yapisini ve raf omriinii olumlu yonde et-
kilemektedir.

* Eksi maya mikroorganizmalar1 kompleks
karbonhidrat olan nisastanin sindirilebilir-
ligini aktif olarak geciktirdiginden nede-
niyle kan sekerinin diizenlenmesine yar-
dimci1 olmaktadir.

* Maya ve laktik fermantasyon kombinas-
yonu, biyoaktif bilesiklerin olusumunu
saglamakta ve mineral biyoyararlanimini
arttirmaktadir.

Eksi maya kullanimi tam tahilli {rtinlerin
doku ve lezzet kalitesini olumlu yonde etkile-
mektedir. Tam tahilli irlinlerin saglik {izerin-
deki etkileri asagidaki gibidir:

+ Kepekli tahillar ve rafine edilmemis tahil-
lar, koroner kalp hastaligi, gastrointestinal
kanser riskini azaltmaktadir.

*  Tam tahill Girtinler kronik hastaliklara ya-
kalanma riskine kars1 koruyucu mekaniz-
malari, 0giitme isleminde kaybolan esas
olarak kepek ve ruseym fraksiyonlarinda
bulunan biyoaktif bilesiklere ve diyet lifi-
ne baglhdir.

* Tam tahilli bugdayin lif ve oligosakkarit-
leri de sistemik diisiik dereceli inflamas-
yon ve kronik metabolik hastaliklarin iler-
lemesinde rol alan bagirsak mikrobiyotasi
iizerinde prebiyotik bir etkiye sahiptir.

e Tahil fermantasyonlar1 gidalarin ve
bilesenlerin beslenme kalitesini ve saglik
etkilerinin iyilestirmektedir.

* Eksi maya tam tahilli, lif bakimindan zen-
gin veya gliitensiz riinlerin duyusal kali-
tesini artirmaktadir.
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* Eksi mayalanma stireci kepekli veya bug-
day ekmeginin glisemik indeksini azalt-
maktadir.

*  Kepekli eksi mayali ekmegin bir baska
ozelligi de yiiksek tahil lifi alimi, koroner
kalp hastaligi, obezite ve kolorektal kan-
ser riskini azaltmaktadir.

Geleneksel Eksi Maya Yapimi

Eksi maya, genellikle ekmek hamurunu ma-
yalayan ve lezzetlendiren “yabani” mayalar
ve bakterilerin yasadigi un ve su karigimidir.
Un, karisimda gelisecek ve onu asitlestirecek
laktik asit bakterileri icermektedir (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 eksi
maya yapiminda faydalanilan baslica laktik
asit bakterileridir (Behera ve Ray, 2015: 55).

Eksi maya yapiminda ¢avdar unu veya be-
yaz un tercih edilebilir (Behera ve Ray, 2015;
Chawla ve Nagal, 2015). Giiltekin vd. (2019:
3) klasik eksi hamurun, un ve ¢evreden ge-
len mikroorganizmalarin etkisiyle hamurun
dogal fermantasyona ugratilmas: ile elde
edildigini bildirmektedirler. Yazarlar, ozel
laboratuvarlarda {iretilen, starter olarak lak-
tik asit bakterilerinin (LAB), un, su ve kari-
simina ilave edilmesi sonucu da eksi hamur
stvi veya hamur halinde iiretilip kullanildigi-
n1 belirtmektedirler. Ekmek yapim siirecinde
maya, hamurun mayalanmasindan sorumlu
gaz (CO,) Uretimini saglarken, bu siiregte lak-
tik asit bakterileri ise ekmek hamuruna lezzet
veren ve bozulmasint geciktiren laktik asit
tiretmektedir (D’ Alessandro ve De Pergola,
2014; Kelly vd., 2014; Behera ve Ray, 2015;
Capurso ve Capurso, 2021). Tahil fermantas-



yonu sirasinda, orta derecede 24 saat igerisin-
de mevcut mikroorganizmalarin metabolik
aktivitesi tahil bilesenleri ile etkilesim halin-
dedir (Poutanen vd., 2009: 693).

Un ve su arasindaki orana ‘“Hamur Verimi
(DY)” denilmektedir ve bu verim hamur ki-
vami ile ilgilidir. Su sekilde hesaplanabilir
(Chavan ve Chavan, 2011; Chawla ve Nagal,
2015); “Hamur verimi = (Hamur agirhigr X
100) / Un agirhigr” formiiliinden hesaplan-
maktadir. Hamur verimi, eksi mayanin kati
veya s1vi durumunu gdstermektedir. Ornegin;
hamur verimi 160 ise bu eksi mayanin kati bir
formda oldugunu, diger yonden hamur veri-
minin 200 olmasi ise eksi mayanin daha sivi
bir formda oldugunu gostermektedir. Kat1 du-
rumda olan (hamur verimi diisiik) eksi maya
daha asetik asitte sahip oldugundan keskin
bir asit tadi olmaktadir. Ayrica hamur verimi
orani yapilan ekmegin lezzet profilini de et-
kilemektedir (Chawla ve Nagal, 2015). Eksi
maya Tip I (geleneksel), Tip II ve Tip III ol-
mak lizere iice ayrilmaktadir (Chavan ve Cha-
van, 2011; Behera ve Ray, 2015). Tip I eksi
maya geleneksel eksi maya sinifindadir. Tip
IT ve Tip III eksi maya sanayi tipi eksi maya
siifi icerisinde sayilmaktadir. Bu calismada
geleneksel eksi maya yapimi ele alindigindan
Tip I eksi maya yapimina odaklanilmistir. Tip
I eksi maya hazirlanirken esit 6l¢iide un ve su
karistirilarak bir araya getirilir. Belirtilen 1s1
derecesi, besleme stiresi ve besleme miktari-
na bagl olarak eksi maya mutfak ortaminda
katki maddesiz bir sekilde tiretilebilmektedir.

Tip I eksi mayas1 geleneksel tekniklerle tireti-
lir ve mikroorganizmalar1 aktif durumda tut-
mak i¢in siirekli giinliik olarak beslenir ve ¢ok
yiiksek metabolik aktiviteye sahiptir. Ferman-
tasyon 20-30 °C sicaklik araliginda gercgek-
lestirilmektedir (Behera ve Ray, 2015). Eki

AYDIN GASTRONOMY, 5 (1), 63-70, 2021

Yeliz DEMIR

mayanin yapim agamasi li¢ kisma ayrilabilir.
Ilk olarak, yeni bir eksi maya yaparken mikro-
organizmalar1 oda sicakliginda aktif hale geti-
rilirken mayanin yapildig1 kabin agz1 ince bir
kumas veya tiilbentle kapatilmalidir. Bu asa-
mada maya, ilk {i¢ glin maya 12 saatte bir bes-
lenmelidir. ikinci asamada eksi maya beslen-
mesi gelmektedir. Eksi maya oda sicakliginda
aktif tutmak i¢in, un tipine ve mayanin olgun-
luguna bagl olarak 12 veya 24 saatte bir dii-
zenli olarak un ve su ile beslenmelidir (Couch,
2016). Ugiincii asama mayanin muhafazasidur.
Eksi maya +4 derece buzdolabinda muhafaza
edilmeli ve ii¢ giline bir beslenmelidir.

Geleneksel Eksi Maya Uretim Prensipleri

* Un olarak tam bugday unu veya ¢avdar
unu tercih edilebilir. Su ve un orani bir-
birine esit olmalidir (6rn. 100 g una, 100
g su).

» Eksi maya yapiminda kullanilacak su oda
sicakliginda (20-26°C) olmalidir.

* 500 g un ile hazirlanacak ekmek i¢in or-
talama 160 g eksi mayaya ihtiya¢ duyul-
maktadir.

* Eksi maya yaparken maya oda sicakligin-
da muhafaza edilmelidir.

* Maya beslenirken kabin igerisinde bulu-
nan eksi maya miktarinin 2 kat1 kadar un
ve su ile beslenmelidir.

* Mayanin miktar olarak artmasi tercih edil-
miyorsa her beslenmeden 6nce mayanin
%80°1 atilmal1 ve kalan maya miktarinin 2
kat1 kadar un ve su ile beslenmelidir.

* Toplu eksi mayali ekmek iiretimi yapi-
lacagl zaman maya un ve su ile beslen-
meden Once dokiilmeyerek ¢ogaltilabilir.
Ornegin, 200 gramlik maya 400 g un ve
400 g su ile beslenerek ¢ogaltilabilir. Ma-
yanin ¢ogaltilma durumu iiretim hacmine
bagli olarak degisiklik gosterebilmektedir
(Maya hacmi=Uretim hacmi).
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* Maya 10. giinden sonra buzdolabina kal-
dirtlir. Maya buzdolabina kaldirildiktan
sonra 3 giine 1 beslenmelidir.

* Mayadan ekmek yapilacagi zaman, ekmek
yapmadan 5-6 saat 6nce maya oda sicakli-
ginda bekletilerek aktif hale getirilmelidir.

* Hazirlanan eksi mayanin ekmek yapimina
uygunlugunu test etmek i¢in, mayadan bir
par¢a hamur alinip bir bardak suyun ige-

risine birakilir, eger hamur parcasi suyun
ylizeyinde kalirsa mayanin ekmek yapimi
icin uygun oldugunu gosterir.

* Eksi mayanin ylizeyinde kirmizi bir su
birikintisi olusursa bu mayanin bozuldu-
gunu gostermektedir. Bozulan maya ¢ope
kullanilmayarak ¢ope atilmalidir.

Geleneksel, eksi maya yapiminda izlenecek

basamaklar Tablo 1’de gdsterilmektedir.

Tablo 1. Geleneksel eksi maya tarifi

Gilin | Malzemeler Muhafaza Besleme
1 100 g tam bugday/ | 20-26°C (kabin agz1 temiz bir
cavdar unu+100 bez ile Ortiilerek direkt giines
gsu almayan bir yerde)
2 20-26°C (ahsap bir kasikla ha-
muru karistirilir ve kabin agz
bir kapak ile kapatilir
3 Maya 20-26°C agz1 kapali bir sekilde bekletilir.
4 180 gunt80 gsu |20-26°C (agz1 kapal direkt Mayanin %801 atilir. Atilan
glines almayan bir yerde) miktar kadar un +su karigimi
eklenir (160 gram1 dokiiliir. Ge-
riye 40 gram maya kalacaktir.
Uzerine 80 g un ve 80 g su ile
eklenir).
5-9 4. glinde yapilan islem 5 giin boyunca devam ettirilir.
10 |80 gunt80gsu |Beslenip buzdolabinda (4°C) | Mayanin %80°’1 atilir. Atilan
muhafaza edilir. miktar kadar un +su karigimai ile
eklenir.

Not: Tarif yazar tarafindan gelistirilmistir.

SONUC

Eksi maya, ekmek yapiminda yararlanilan en
eski fermantasyon bi¢imidir. Teknolojinin ge-
lismesi ve hizli yasam faktorii nedeni ile in-
sanlar yas, kuru veya instant mayalar1 hamur
islerinde ve ekmek yapiminda kullanmaya
baslamistir. Ancak son yillarda 6zellikle eksi
mayali ekmeklerin tiiketicilerin saglikli bes-
lenmesi tizerindeki etkileri, eksi mayanin ek-
mek niteliklerini olumlu yonde etkilemesi ve
ozellikle gliitenin bozulmasi yoluyla, ekmegi
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gliiten hassasiyeti olan bireyler i¢in daha uy-
gun hale getirebilmesi s6z konusudur.

Eksi maya ozellikle tam tahilli veya lif baki-
mindan zengin ekmeklerin lezzetinde ve yapi-
sinda olumlu etkisi yapmasi nedeniyle birey-
ler tarafindan daha fazla bu tiirde ekmeklerin
tikketimi arttirilabilir. Bunun sonucunda kalp
hastaligi, obezite ve kolorektal kanser riskini
azalabilecegi diisiintilebilir. Ayrica, eksi maya
mikroorganizmalart kompleks karbonhidrat
olan nisastanin sindirilebilirligini aktif olarak



geciktirdiginden kan sekerinin diizenlenmesi-
ne yardimci olmakta ve minarel biyoyararlan-
may1 arttirmaktadir.
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