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EKMEGIN BESIN DEGERI VE BESLENMEDEKI ONEMI
Giirbiiz KOTANCILAR(") flyas CELIK (1)  Zeki ERTUGAY (1)

OZET: Tiirkiye'de ekmek tiiketimi fazla olup, enerji ihtiyacinin bilyiik bir kismi
ekmekten karsilanmakiadir. Ozellikle B grubu vitaminler basta olmak lzere, Ca, Fe, Zn
gibi mineral maddeler ve mevcut amino asitler, bugdayin kabuk ve embriyosunda
yiiksek, endosperminde ise diigiik oranlarda bulunmaktadir. Bu besin elementlerinin
biiylik bir kisminin, ticari degirmenlerde un elde edilirken kepekle birlikte
uzaklagtirimasu, tiiketilen ekme gin besin degerinin diigmesine neden olmaktadir. Uzun
sire kepeksiz ekmek tiketimine afirlik veren toplumlarda buna bagl: olarak bir¢ok
hastaliklar gorilebilmektedir. Bu olumsuziuklar  gidermek igin, ekmegin
zenginlegtirilmesinin yanisira, kepekli ve ¢cavdar ekmek tiiketimine de yer verilmelidir.

GIRIS

Ekmek; bugday unu, maya, tuz ve belli oranda su ile kangtinlip, yogrulmasi ve
hamurun belli bir siire fermente ettirilip pisirilmesi ile elde edilen ; notr bir aromada olan,
ucuz ve kolay temin edilebilen, besleyici ve doyurucu dzellikleri olan bir gida maddesidir
(Elgiin ve Ertugay, 1995).

Ekmek yapiminda kullanilan unun hammadesi bugdaydir. Bugdayin ihtiva ettigi
besin Ogeleri bakimindan incelenmesi; hem ekmegin besin deferinin hem de
degirmendeki kayiplanin anla silmast bakimindan onemlidir.

Sekil 1' de goriildigi gibi, bugday; %85 unsu endosperm, %13 kepek ve %2
rugeymden olugmugtur (Elgiin ve Ertugay, 1995).

1- BUGDAY VE UNUN VITAMIN YONUNDEN
DEGERLENDIRILMESI
Bugday, insan beslenmesi i¢in zorunlu olan thiamin (B1-vitamini), riboflavin (B2-
vitamini), pentotenik asit (B3- vitamini), nikotonik asit (niasin, pp) ve tokoferol (E-
vitamini) gibi vitaminlerin dnemli bir kaynagidir (Hoseney, 1986). Bu vitaminler bugday
tanesinde iiniform olarak dagimamigtir. Baglica B grubu vitaminler, kabuk ve embriyo
gibi tanenin dig kistmlarinda yiiksek oranda, endosperm gibi tanenin orta kisminda

(1) Atatiirk Universitesi Ziraat Fakiiltesi Gida Miihendisligi Béliimii, Erzurum.
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diigiik miktarfarda bulunmaktadir (Ercan ve ark., 1991; Elgiin ve Ertugay, 1995).
Bugday ruseymininin, vitamin ve protein miktar1 yiiksek, amino asit dengesi iyidir.
Ozellikle B grubu vitaminleri, tokoferol ve lisin, treonin, arginin, aspartik asit, alanin,
valin amino asitlerince zengindir. Ornegin; thiamin skutellumda, niasin aleuron
tabakasinda, pyrodoksin aleuron, embriyo ve ¢ok az olmak iizere endospermde
yogunlagmusg, riboflavin ve pentotenik asit ise tane igerisinde daha iiniform olarak
dagilmgtr (Kent, 1983).
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Sekil 1. Bugday Tanesinin Boyuna Kesia (Elgiin ve Ertugay, 1995)
Figure 1. Longitudinal Cross-Section of a Wheat Kemel (Elgiin ve Ertugay, 1995)

Vitaminlerin Tane Igindeki Dagilimm; T 'aminin- %62'si skutellumda,
%32'si aleuronda, %3'0 endospermde, %2'si embriyfn'!a i i perikarp, testa ve hiyalin
tabakalarinda bulunmaktadir . Bugday tanesinde ribofilavin, thiamin miktarindan daha az
oranda bulunur. Ribofilavinin; %37'si aleuronda, %32'si endospermde, %14'ii
skutellumda, %12'si embriyoda, %57 perikarp tabakasinda (Pomeranz, 197 1), niasinin
%80'ninden fazlasi aleoron tabakasinda bulunur.

Bugday unundan yapilan ekmeklerde, bugdayda bulunan biitiin besin $geleri
vardir. Ancak, yeterli ve dengeli beslenme i¢in gerekli olan vitaminler ve mineral
maddeler daha ¢ok bugdayin embriyo ve dig kabugunda bulundugundan, $giitiiliirken
saflagtirma durumuna gore undaki miktar azalmaktadir (Yiicecan, 1991). Bu
vitaminlerden; thiamin %®68-74, biotin %90, riboflavin %58-65, tokoferol %45,
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pentotenik asit %60, folik asit %79, pyridoksin %85, para amino benzoik asit %90,
niasin %85, nositol %85 oraninda kepekle birlikte undan uzaklagmaktadir ( Ercan ve
ark., 1991; Ozkaya ve Ozkaya, 1991,1992).

Undaki kiil miktar ile thiamin miktar arasinda yakin bir iligki bulundugu, kiil
miktari azaldikga thiamin miktarinin da azaldig: belirtilmistir (Keagy ve ark., 1980). Bir
bagka ifade ile, unlarin randiman: arttikga vitamin miktarnt da artmaktadir. Sert
bugdaylarda skutellurnun kolayca pargalanarak una gegresi nedeniyle, sert bugdaydan
elde edilen unlarin daha fazla thiamin ihtiva ettigi bildirilmektedir (Ercan ve ark., 1991).

Thiamin miktan, maya ilavesi ile hamurda Once artmakta, fermentasyonun
sonlarmna dogru %5 azalmaktadir. Thomas (1968) tarafindan pisme sirasinda dzellikle
kabukta 6nemli miktarda thiaminin azaldig: belirtitmigtir. Normal bir ekmekte firindaki
thiamin kayb1 %20-30, kabukta %3S civarindadir (Ozkaya ve Ozkaya, 1991). Riboflavin
kaybr1 ise %50 dolayindadir.

2. BUGDAY VE UNUN PROTEIN YONUNDEN
DEGERLENDIRILMESI

Bugdayla un arasinda protein bakimindan yaklagik %1 oraninda bir fark vardir.
Yani 8giitme ile protein miktarindaki kayip, vitamin ve mineral madde kadar degildir.
Fakat ogtitme ile bugdayda zaten yetersiz olan lisin, treonin ve metionin gibi amino
asitlerin miktari gok azalir. Ozellikle lisin amino asitinin unda az bulunmas: proteinin
biyolojik degerini ¢ok diiiiriir.

Ekmek kabuk sicakhigi firinda ilk 10 dakika i¢erisinde 100 ©C'ye, pisirme
sonunda ise 160-180°C'ye ulagir. Francalanin merkezinde ise sicaklik hem gok diguk
derecelerde kalir, hem de oldukga yavag yiikselir. Bu nedenle ekmek igi ve kabugu
arasinda besin maddesi miktart ve bunlarin hazmolabilme kabiliyetleri arasinda fark vardir
(Kennedy ve Joslyn, 1966).

Ekmegin pigirilmesi strasinda amino asit miktarlarinda da kayiplar s6z konusudur.
Pigirme sirasinda ekmek kabugunda lisin %73, treonin %66, triptofan %86, methionin
%57 oranminda tahrip olurken, ekmek iginde ise; lisin %23, treonin %13, triptofan %26,
methionin %14 oraminda ekmek kabugundan daha az tahrip olmaktadir (Gorbach ve
Regula, 1964).

Lisin bagta olmak lizere amino asitler pigme sirasinda kabukta maillard:
reaksiyonuna igtirak ettikleri i¢in biyolojik degerleri kayba ugrar. Dolayisiyla ekmek
kabugunun biyolojik degeri ekmek igininkinden daha digiiktir (Ozkaya ve
Ozkaya,1991).
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3. BUGDAY VE UNUN MINERAL MADDE YONUNDEN
DEGERLENDIRILMESI

Bugdaydaki minerel madde daha gok aleuron ve ruseymde yofunlagmagtir.
Tanenin kabugundaki kil, endospermden 20-30 kat, rugeymdeki kiil ise 10-15 kat daha
fazladir. Bugdayin 6giitiilmesi ile kepekle birlikte mineral maddeler de aynlmaktadir. %
72 randimanlt un (Tip 3) elde edilirken; Na %35, Ca %60, K %75, Fe %80, P ve Mg
miktar 70 oraninda azalir (Ozkaya ve Ozkaya, 1991).

Giiniimiz 6giitme tekniginde, tanenin besin maddelerince zengin olan rugeym ve
kabuk kistmlannin aynlmasinmin en 6nemli nedeni; bugday tanesinin besin maddelerince
zengin olan kabuk ve rugeym kisimlarimin“ekmegin teknolojik kalitesini olumsuz yonde
etkileyen" unsurlar 1da ta gmasidir. Rugeymin biinyesindeki bazi yag asitleri ve
glutationun tiol gruplan, ekmek kalitesi iizerinde son derece olumsuz etkide
bulunmaktadir (Pomeranz ve ark., 1970). Yani bu kisimlarin una karigmasi unun
teknolojik kalitesini bozmaktadir. Bu nedenle rugeym miimkiin oldugunca tanenin unsu
endosperm kismindan ayrilmas: gerekir.

4. EKMEGIN ENER]J YONUNDEN DEGERLENDIRILMESI

Tiirkiye'de beslenmede enerjinin % 66's tahillardan, bunun da % 56's1 ekmekten,
proteinin de % 50'si ekmekten karsilanmaktadir. Ideal bir beslenmede karbonhidratlarin
toplam enerjideki pay1 % 55-60'dir (Elgiin ve Ertugay, 1995). Bu oran yoksul iilkelerde
%90, geligmis ilkelerde ise % 40'dir. Geliri sinirh olan halkin besin ihtiyacini, ucuz olan
tahi] grubu yiyeceklerden ozellikle ekmekten kargilamasi bu oraninin artmasina neden
olmaktadir. Ekmek, enerji ihtiyacinin ¢ogunu kargilamakta, ancak iyi kalitede protein, Fe,
riboflavin ve niasin ihtiyacim kargilayamamaktadir. Tiirkiyede ortalama olarak, giinde kigi
bagina digen ekmek miktant 400g olup, ekmegin giinlik diyet igerisindeki yerini
ekonomik durum ile sosyal ve kiiltiirel yap1 tayin etmektedir. 300 g katkili beyaz ekmegin
enerji deferi 270 cal, francala ekmek igin ise 240 caloridir. 2500 calorilik bir diyetin
%701k kism ekmekten saglandiginda, viicudun esansiyel amino asit ihtiyaci tamamen
kargilandig bildirilmektedir (Elgiin ve Ertugay, 1995).

Kalori saglamak amaciyla Glkelerin geligmislik dizeylerine bakilmaksizin biitiin
diinya iilkelerinin, bitkisel kaynakli gidalar hayvansal kaynakli gidalardan daha yiiksek
oranda tiikettigi bilinmektedir. Protein ihtiyacini kargilamada ise, geligmis iilkelerde
hayvansal kaynakl gidalanin pay1 daha yiiksektir.

Ozellikle degirmende kepekle birlikte uzaklagtrilan besin ielerinin yetersizlifini
gidermenin en etkili yolu, bunlarin ekmek hamuruna digardan katkilanmasi yani ekmegin
zenginlegtirilmesidir (Chavez ve Sandoval, 1985; Lamparelli ve ark., 1987). Ekmegin,
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eksik olan besin 6gelerinin tamarnlanarak tiiketilmesi, halkan yeterli ve dengeli beslenmesi
i¢in bilyiik katki saglayacak ve beslenme yetersizligi sorunlan bir nebze &nlenmig
olunacaktir.

300 g ekmek alan bir insan giinliik ihtiyaci olan enerjinin % 30-36'sim1, proteinin
% 39-42'sini, Fe'in % 12-48'ini, Ca'un % 9-57'sini, thiaminin % 27-63'ini,
ribofilavinin % 15-27'sini, niasinin %15-27'sini kargilamaktadir (Ercan ve Ek 1, 1992).
Ekmegin besin degeri; yapildigi una ve hamur formiilasyonuna giren ingredientlerin cins
ve miktarina baghdir. Ekmek, karbonhidratga zengin bir gidadir. Esmer ekmekler daha az
olmak kaydiyla % 50 oraninda karbonhidrat, % 8,5-9.0 protein, % 3-3,5 ya , %2,0
mineral madde, % 37 su igerir (Elgiin ve Ertugay, 1995).

Beslenme igin karbonhidrath gidalarin 6nemli bir bilesimi seliilozlu maddeler ad:
altinda hazmedilemeyen bitkise! orjinli maddelerdir. Bunlara seliiloz, hemiseliiloz, pektin
ve lignin dahildir. Tahal tanesindeki seliiloz miktar ise %15 civarindadir. Yapilan son
aragthrmalar, bu maddelerin mutlaka alinmasim Sngdrmekte ve miktar olarak 30 gram/giin
tavsiye edilmektedir.

5. KEPEKLI EKMEGIN SAGLIK ACISINDAN ONEMI;

Bugdayn ogiitiilmesi sirasinda, vitamin ve mineral maddelerin biiyiik bir kismi
kepekle birlikte undan uzaklagtirilmaktadir. Beslenmede bu tip ekmeklere agirhik veren
insanlarda baz1 hastaliklar olusabilmektedir.

Bugdayin kabuk kisminda yogun olarak bulunan fitik asit (inositol heksafosfat),
viicutta kalsiyumu baglayarak, bagirsak pH's nda ¢oziinmeyen Ca-fitatlanin olugmasina
neden olur. Sonugta, viicutta kalsiyum yetmezli ine ve 6zellikle ¢ocuklarda kemik geligim
bozukluklarina hatta riket hastaliginin olugmasina sebebiyet verir. Fitik asitin aym
etkisinin Fe ve Mg i¢in de s6z konusu oldugu belirtilmektedir (Kent-Jones ve Amos,
1967, Ozkaya, 1988).

Bunu 6nlemek igin ;

a- Kepekli ekmek yapiminda maya kullaniimalidir. Kullanilan mayadaki fitaz
enzimi, fermentasyon sirasinda asitli i artan hamurda, fitik asitin bu elementleri baglayici
ozelligini azaltir.

b- Hamur formiilasyonuna malt unu katilmalidir. Malt unundaki fitaz aktivitesi
yliksektir. Bu enzim, Ca, Fe ve Zn' yi baglayan fitik asiti pargalayarak, bu elementlerin
serbest kalmasint saglar. Neticede bu elementler viicut tarafindan kullanilabilir duruma
gelirler (Elgiin ve Enugay, 1995). Bu nedenle; ekmek, ¢orek ve kurabiye yapmak igin
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hamurun mayalanmasi gidamn besin degerini artinrken, kabartic tozlar azaltmaktadir
(Baysal, 1993)

5.1. Beriberi Hastalif;

Thiamin eksiklifinde meydana gelir. Eksikliginde igtahsizlik, halsizlik ve sinir
sisteminde bozulmalar goriilir. Piringte thiamin miktan az oldugu igin, uzun siire piringle
beslenen insanlarda goriliir. Thiaminin ekmekteki miktar normal oldugundan, bu risk
ekmekte yoktur.

5.2. Pellegra Hastalig;

Niasin eksikliginde meydana gelir. Eksikliginde deride iltihaplanma, ishal ve sinir
sistemi bozuklugu gorilir. Misirdaki niasin miktar az oldugu igin, uzun sure mistr ve
misir ekmegi tilketen insanlarda goriiliir.

5.3. Rasitizm Hastalig;

Ca eksikliginde meydana gelir. Ca, kabuk ve embriyoda fazla miktarda bulunur.
Ozellikle mayasiz kepekli ekmek iiretilen kirsal alanlarda ragitizm hastalifi fazlaca
goriliir.

5.4. Anemi Hastalig;

Beslenme anemileri 6zellikle demir, folik asit, riboflavin, pyridoksin ve tokoferol
yetersizli ine baglh olarak goriilmektedir. En sik goriileni ise Fe yetersizligine bagh olarak
goriilen anemidir. Viicuttaki toplam Fe miktarinin normal diizeyin altina diigmesi ile
olusan demir yetersizligi; daha ileri bir safha olan demir depolarinin tilkenmesi ve
viicuttaki toplam demir miktarinin azalmasi sonucu goriilen demir yetersizligi anemisine
basamak olmakta ve demir yetersizligi anemisi okul 6ncesi ve sonrast gocuklar ile
genglerde sik sik rastlamlmaktadir. Diyetin daha gok tahillara dayali olmasi, hayvansal
protein kaynaklarinin az titketilmesi, yetersiz demir ve C vitamini titketimi bu bulgularin
olugmasim desteklemektedir. Demir yetersizliginin biiyiime ve gelismeyi olumsuz yénde
etkiledigi bilinmektedir (Avc o Ju, 1986; Giineyli ve Hacisalihoglu, 1984; Yiicecan,
1991).

Demir eksikliginde; kan hiicrelerinin sayist diiger, kaninoksijen tagtma yetenegi
azalacafindan kansizlik, bas donmesi, yorgunluk, igtahsizlik, sindiim bozukluklari,
tirnaklann incelmesi, stk-stk nefes alip verme, enfeksiyonlarin gériilme siklifimn yiiksek
olmasi gibi belirtiler goriiliir.
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Agin gay ve kahve tiiketimi de Fe emilimini azaltmaktadwr (Aykut ve Qztiirk, 1988).
Bu nedenle kahvaltilarda gay yerine siit veya meyve suyunun kullanilmas: ve ¢ayin da
kahvaltdan 1,5- 2 saat sonra kullamilmasi tavsiye edilmekredir,

5.5. Cinko (Zn) Eksikliginde; Biiyiime ve gelismede gerileme, deri
lezyonlary, igtahsizhk, tat alma duyusunda bozulma, cinsel organlann geligmemesi ve
yaralarin geg iyilegmesi, fazla uyuma istegi goriliir.

5.6. Ekmegin Sismanlik Uzerine Etkisi;

Ekmek, karbonhidrat bakimindan zengin oldugundan, g§igmanlifin en Gnemli
kaynafi olarak bilinir. Bunu gidermek igin ekmegin az yenilmesi, dzellikle kepekli ekmek
tiiketimine de yer verilmesi tavsive edilir.

5.7. Ekmegin Bagirsak Rahatsizliklar (Celiac Disease) Uzerine
Etkisi ;

Insanlarda sinir gerginligi ve bir de seliilozca diigiik (posasiz) gidalarin gok
yenilmesi sonucu kabizlik goriilmektedir. Hatta bilim adamlarina gore, bazt Avrupa
iilkelerinde son senclerde Onemli bir artig kaydedilen bagirsak kanserinin dnemli
nedenlerinin birisi de posasiz gidalarla uzun siire beslenme olarak gosterilmektedir.

Halbuki kepekli ekmek veya tam randimanli undan yapilan ekmek, igerigi yiksek
orandaki ham seliiloz nedeniyle barsak salgisini ve barsak peristaltik refleksini
yikselterek bu gibi rahatsizhik ve hastaliklann tedavisinde biiyiik faydalar saglamaktadir.
Fakat afir kepefin de ishale neden oldugu unutulmamalidir,

Klinik aragtirmalar, besinsel seliilozun bagirsak iltihabi sonucu ortaya gikan agny
dindirmede ¢ok etkili oldufunu ortaya koymustur. Yiiksek oranda besinsel seliiloz
alinmasiyla bagirsaklar daha gevgek ve yumugak hale geldiginden, bu hastalik sonucu
duyulan agn azalmakta ve gogu kere ameliyata gerek kalmarmaktadsr.

5.8. Ekmegin Bafirsak Kanseri Uzerine Etkisi;

Besinsel seliiloz tiiketiminin son 33-40 yilda giderck azaldigi toplumlarda,
bagrsak kanserine rastlama ihtirnali artmaktadir.

Seliilozun, barsaklarda kaba digki miktanint artirmasi nedeniyle, barsak kanseri
yapabilecek etkenlerin, viicutta uzun siire kalmasina firsat vermemek suretiyle, bagrsak
kanseri yoniinden olumlu etkisinin goriilebilecegi sanilmaktadir. 1 gram seliiloz ba
girsaklarda suyu absorbe ederek 15 gram kaba diski olugumuna neden olmaktadir
{Giirses, 1980).
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Bundan bagka, seliiloz, kalin barsaktan gecen su, steroller, safra asitleri veya
miktarlarim artirdify igin kanserojen etki yapabilen maddelerin bagirsakia kolayhkla
yikanmasint saglayabilmektadir.

5.9. Ekmegin Hemoroid ve Varis Uzerine Etkisi ;

Kalin bagirsak iltihabs bulunan hastalarda, kan basinc: yitksek olmakta ve bunun
sonucy kalin bagirsak ve bacak damarlannda anormal basing goriilmektedir. Yiiksek kan
basinci nedeniyle de hemoroid (basur) ve bacak damarlarinda varistmeydana
gelebilmekiedir.

Viicuda alinan besinsel seliiloz miktar artirilarak, kan basinci diigiirilmekte ve
dolayisiyla hemoroid ve varis ihtimali azalmaktadir (Gurses, 1980).

5.30. Ekmegin Damar Sertli i (Arterosclerosis) Uzerine Etkisi

Damar sertligi sonucu ¢tkan kalp hastaliklari, bilhassa modern toplumlarda gok
rastlanan ve korkulan hastaliklardandir. Bu toplumlarda 45 yagsin iizerinde gériilen dlim
vakalarimin yandan fazlasi damar sertli i sonucu olmaktadir. Cesitli kalp hastaliklar, kalp
damarlarinin tist cidarlar veya i¢ kisimlarinda doymug yag, ham beta-protein ve bilhassa
kolesterol birikimi sonucu ortaya gikmaktadir (Ozkaya, 1993).

Kolesterol viicuda, yiyeceklerle disardan alinabilecegi gibi, viicut dokulart
(bilhassa karaciger) tarafindan da olusturulabilmektedir. Viicut dokularinca olusturulan
kolesterol, safra asitlerine doniistiiriilerek ince bagirsaklara salgilanmakta ve burada yag
ve besinsel kolesteroliin hazm ve absorpsiyonuna yardimecr olarak, kandaki kolesterol
miktannuin diigmesine neden olmaktadir.

Bugday lipidleri doymanug karakterde okiugundan endige etmek yersizdir, Sayer,
ekmek yapiminda doymus karakterde shortening kullanilsa bile bu hastaliin olusumuna
neden olmaz. Tersine nigastanin, kandaki kolesterol diizeyini yiikseltmedigi i¢in, enerji
itivacimin % 80'nini ekmekten karsilayan kisilerde kroner kalp hastalifi ve damar
sertliginin goriilmedigi ifade edilebilir.

Bazi biinyeler bugday glutenine karsi hassastir. Yani bugday gluteni baz1 bagirsak
rahatsizliklarina sebep olur. Bu hastaliktan, bugday veya gavdar gluteninin gliadin
fraksiyonu sorumludur.

5.11. Ekmegin Fizik Performans Uzerine Etkisi;

Okullar ve fabrika iggileri lizerinde yapilan denemeler, giintin ilerleyen saatleri
lizerinde performanslarindaki diigmenin, ekmek ve meyve ile giderilebilecegini
gostermigtir. Cavdar ekmeginin beyaz bufiday ekmeginden; ekmek kabufunun ekmek
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icinden daha fazla performansi artirdiff1 tespit edilmigtir. Bunun sebebi kesin olarak
biinmemekle birlikte, kabugun kandaki seker seviyesini daha uzun siire sabit tutmas: ile
agiklanmaktadir. Bu nedenle kabugu fazla ekmek, hem fiziksel efor sarf edenlere hem de
zihinse] olarak fazla gahsanlara tavsiye edilebilir (Ozkaya, 1993).

6. CAVDAR EKMEGININ FAYDALARI

Cavdar, bugdaydan daha koyu un verir. Kepek kism ayrilmadiginda, B
vitaminleri ve mineral maddelerce zengindir. Ancak, kepeginin ¢ok olmast; ckmegin
kabarmasin1 azaltir, i¢ kism ninpi mesini engeller ve ckmek i¢i nem oram daha fazla
oldugundan daha gabuk kiiflenir.

Avyrica kepegin ¢ok olusu, beraberinde fitik asitin de fazla olmasina neden olur . Bu
da insan saghig i¢in Snemli olan Ca, Fe ve Zn 'nin kullamimim kisitlar. Mineral
maddelerin viicut tarafindan kullaniminn art rrnak ve ekmek kalitesini yiikseltmek igin,
¢avdar ekmegi yapilirken, 1/3 oramnda gavdar unu, 2/3 oraninda bugday unu kullanarak,
fermentasyonun daha iyi ceryan etmesi saglanir. Bu ckmek, kabizlik &nler, yetigkin
seker hastalarinin kan gekerinin yiikselmesini yavaglatir ve kan kolesteroliinii diigiiriir,

7. YULAF EKMEGININ FAYDALARI

Yulaf kepeginin kaninkolesterol miktarim azaltmada etkili oldugu, gerek hayvanlar
ve gerckse insanlar iizerinde yapilan aragtirmalarla saptanmigur. Genelde bugday kepegi,
kanin kolesterol seviyesine ¢ok az veya hig tesir etmedigi belirtilmistir (Qakenfull,
1988).

8. EKMEKTE BAZI TOKS K B LE KLER;

Bugday, tarladaki yabanci ot tohumlan ile birlikte hasat edilebilir. Gergi,
bugdaylar degirmende &giitilmeden once temizlenirler. Ancak, temizlemenin tam
olmadig: durumlarda bugdaya karigmig olan delice tohumlannda bulunan "temulin”
maddesi, karamuk tohumunda bulupan "githagin" maddesi, pelemir tohumunda bulunan
"scabicin" maddeleri, insanlarda bir takim rahatsizliklara neden olabilirler.

Ayrica, tahildaki bir hastalik olan ¢avdar mahmuzu “ergotoksin” ihtiva ettiginden,
bunun ekmekteki %1'lik diizeyi bile "ergotizm zehirlenmesine" neden olur (Ozkaya,
1993).

Beslenme konusunda egitime &nem verilmeli, sadeee karin doyurmak igin
beslenilmemeli ve yalmz ekmek yemekle dengeli beslenmenin olamayacag bilinmelidir.
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