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Ekmek Yapiminda Kullanilan Farklh Kurubaklagil ve Tahil Unlarinin Saghk
Uzerine Etkileri*

Yasemin Tugba OGUNC**, Neslisah RAKICIOGLU***

Oz

Bulasic1 olmayan kronik hastaliklarin global pandemisi diisiiniildiigiinde, saghg iyilestirici etkileri olan
fonksiyonel besinlerin gelistirilmesi 6nem arz etmektedir. Diinya genelinde giinliik alinan diyet enerjisinin
onemli boliimiinii olusturan ekmegin, tiiketicilerin giinliik besin 6gesi gereksinimlerini kargilamak iizere
diisitk maliyetli bitkisel kaynaklarla zenginlestirilmesi {izerine caligmalar yapilmaktadir. Baklagiller ve
tahillar; diyet posasi, vitaminler, mineraller ve fitokimyasallarin zengin kaynagidir. Bunlarin unlarimin
ekmek yapimina dahil edilmesi saglik iizerinde olumlu etkilere sahip olmakla birlikte ekmeklerin yiiksek
fitik asit icerigi, demir ve ¢inko gibi minerallerin emiliminde bozukluklara neden olabilmektedir. Bu derleme
calisma, bugday ununa ikame edilen farkh kurubaklagil ve tahil unlarinin, ekmegin besin 6gesi icerigine

katkis1 ve saglikla iligkili diger faktorlere olas etkisinin incelenmesi amaglanmisgtir.
Anahtar Sozciikler: Ekmek, baklagil unu, besin 6gesi, fitik asit.

Effects on Health of Different Legumes and Cereal Flours Used in Bread Making
Abstract

Considering the global pandemic of non-communicable chronic diseases, it is important to develop
functional foods with health-improving effects. Studies are carried out on enriching bread, which constitutes
an important part of the daily dietary energy worldwide, with low-cost plant sources to meet the daily
nutritional requirements of consumers. Legumes and cereals are rich sources of dietary fiber, vitamins,
minerals, and phytochemicals. Although the inclusion of their flours in bread making has positive effects on
health, the high phytic acid content of breads can cause disorders in the absorption of minerals such as iron
and zinc. This review study aims to examine the possible effects of different legumes and cereal flours

substituted for wheat flour on the nutrient content of bread and other health-related factors.
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Giris

Ekmek; hemen hemen her iilkede beslenmenin 6nemli bir parcasidir. Diinya genelinde
ekmek cogunlukla bugday unu temelli olmakla birlikte farkl sekil ve formulasyonlarda
yapilmakta olup kisi basina yi1lda ortalama 59-70 kg tiiketilmektedir*2. Son yillarda Bati
iilkelerinde ozellikle rafine undan yapilan beyaz ekmek cesitlerinin tiilketiminde 6nemli
bir azalma goriilmiistiir. Bu durumun ekmegin kalitesi, tiiketicinin ekmek algis1 ve
glutensiz diyetlere artan ilgi gibi tiiketici tercihlerindeki degisimden kaynaklandig:
diisiiniilmektedir:. Tiiketicilerin saglikli beslenmeye yonelik talepleri besin dgeleri, diyet
posasi ve fitokimyasal bilesikleri diisiik oranda iceren rafine bugday ununa alternatif
olarak farkli unlarimin kismen veya tamamen eklenmesiyle {iretilen fonksiyonel
ekmeklere dayal yeni bir pazarin ortaya ¢ikmasim saglamistirs. Firincilik ve pastacilik
iiriinlerinde bugday ununun tamamen veya kismen bagka kaynaklardan elde edilen
unlarla degistirildigi iki veya daha fazla tiir un karisimlar1 “kompozit unlar” olarak
tanimlanmaktadir. Bugday unu temelli iiriinlerin iiretiminde, yaygin kullanilan bitkisel
unlar arasinda farkh baklagiller ve tahil unlar1 da bulunmaktadir. Besin 6gesi igerigini
zenginlestiren bu unlar hem gelismekte olan hem de gelismis iilkeler icin ekonomik
avantajlar sunmaktadirz. Hayvansal kaynakli proteinlerin asir1 tiiketimi ile
iligkilendirilen saglhk riskleri nedeniyle alternatif protein kaynaklari ile ilgili arastirmalar
cogunlukla baklagiller iizerine odaklanmaktadir. Ancak, tiiketicilerin modern yasam
aligkanliklarina uymayan uzun pisirme ve hazirlama siireleri baklagil tiiketimini
olumsuz etkilemektedir. Tiiketimi artirmak icin baklagil unlarinin, unlu mamuller gibi
giinliik tiiketilen temel besinlere dahil edilmesi 6nerilmektedir4. Bugday unu temelinde
hazirlanan ekmeklere yapilan kurubaklagil unu ilavesi sadece ekmegin besin ogesi
icerigini degil ayn1 zamanda fiziksel, kimyasal, fonksiyonel ve duyusal 6zelliklerini de
etkilemektedirs¢. Son {iirtiniin kalitesi; baklagil unlarinin hazirlanmasinda izlenen 6n
isleme adimlar, baklagil ununun tahil ununa orani, son iiriiniin hazirlanma iglemleri vb.

faktorlerden etkilenmektedir?.

Diinyanin hemen her yerinde en cok iiretilen tahil tiirleri piring, misir ve bugdaydir.
Ancak bunlarin yaninda dari, sorgum, yulaf, arpa gibi diger tahil tiirleri ve amarant,
kinoa ve karabugday gibi pseudotahillar da insan beslenmesinin bir parcasidirs. Daha
saglikli ve lezzetli besinlerin tiiketimine olan talebin artmasi, gluten intoleransi veya
alerjisinin goriilme sikhigindaki artis, bugdaya alternatif tahillara dayali yeni bir pazarin
ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Vitamin, mineral, diyet posasi ve fitokimyasal

bilesikleri diisiik oranda igeren rafine bugday ununun, besin degeri yiiksek farkh
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tahillardan elde edilen unlarla kismen ikame edilmesi ile fonksiyonel ekmek iiretimi
artmistiro©o. Tiiketicilerin ve iireticilerin karigik tahillar ve baklagil unlar ile
zenginlestirilerek iiretilen ekmeklere yonelik artan tercihleri arastirmacilar1 bu
fonksiyonel ekmeklerin kimyasal, duyusal ve glisemik indeks ve antioksidan aktivitesi
iizerindeki etkisini aragtirmaya yoneltmistir’. Bu derleme yazi; son yillarda yapilan
caligmalara odaklanarak farkl kurubaklagil ve tahil unlarinin icerik olarak kullaniminin,
ekmegin besin 0Ogesi ve saglik {lizerine olan etkisine genel bakisi sunmay

amaclamaktadir.
Farkli Baklagil ve Tahil Unlarimin Ekmegin Besin Ogesi Icerigine Etkisi

Bugday (Triticum aestivum), un yapiminda kullanilan en eski tahillardan biridir.
Bununla birlikte, rafine bugday unundan yapilan ekmek, 6giitme islemlerinin bir sonucu
olarak diisiik besin 6gesi degeri ve azalmig antioksidan icerige sahiptir. Rafine undan
yapilan ekmeklere alternatif olarak fonksiyonel bilesenleri iceren baklagil ve farkh tahil
unlarinin eklenmesiyle gelistirilen ekmekler, saglik iizerine olan etkilerini iyilestirmek

icin dikkate deger bir miidahale olarak goriilmektedir2.

Baklagiller; bitkisel protein, kompleks karbonhidrat ve diyet posasinin Onemli
kaynagidir. Bunun yani sira doymus yag oranlar1 diisiiktiir ve kolesterol icermezler:s.
Baklagillerin protein icerigi (%20-40), tahillara (%10-15) gore daha yiiksektir4. Ayrica
baklagil unlari, ekmek yapiminda baslica malzeme olarak kullanilan bugday ununa gore
diyet posasi, polifenoller ve B grubu vitaminleri daha yiiksek oranda igerirler ve demir,
¢inko ve magnezyum gibi minerallerinin iyi kaynagidir23. Yapilan ¢alismalarda nohut
ununun, bugday ununa farkh oranlarda ikamesi ile yapilan ekmeklerin protein, yag, kiil
ve diyet posasi icerigi sadece bugday unundan yapilan ekmege gore daha yiiksek
bulunmustur?s1¢, Sar1 bezelye ununun rafine bugday ununa %30 oraninda eklenmesiyle
hazirlanan ekmeklerin ise protein icerigi rafine beyaz ekmege gore anlamli olarak daha
yiiksek bulunurken enerji, karbonhidrat ve yag icerigi bakimindan ekmekler arasinda
anlamh fark olmadig gosterilmistir'7. Baklagil unlar1 ekmegin sadece protein miktarim
degil, protein kalitesini de olumlu etkiler. Baklagil proteinleri lizinden zengin ancak
kiikiirtlii amino asitler bakimindan sinirlidir. Tahil proteinleri ise lizinden sinirh ancak
kiikiirtlii amino asitleri yeterli diizeyde icermektedir:®. Boylece tahil ve baklagillerin
birlikte tiiketilmesi esansiyel amino asit dengesini saglayarak protein kalitesini arttirir.
Yiiksek protein kalitesi 6zellikle hayvansal kaynakli proteinlerin tiiketilmedigi vejeteryan
diyetler gibi bitkisel kaynakh diyetleri tiiketenlerde ve 6nemli bir saghk sorunu olan

protein enerji malniitrisyonunda proteinin kullanilabilirligini arttirmada etkilidir$:9.
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Benzer sekilde bugday ununa eklenen farkh tahil unlarinin da ekmekte toplam besin
ogesi icerigini gelistirdigi belirtilmektedir. Rafine bugday unu ile karsilagtirildiginda;
cavdar, arpa, yulaf ve karabugday unlarinin daha yiiksek miktarda diyet posasi, esansiyel
amino asitler ve fitokimyasal icerigine sahip oldugu bilinmektedir*. Yapilan bir
calismada kinoa unu ilavesinin ekmekte protein, yag, kiil ve polifenol igerigini artirirken,
nisasta icerigini azalttig1 saptanmistir2e. Bugday ununa eklenen teff ve chia unlarinin ise

ekmekte protein ve toplam diyet posas1 miktarim arttirdig1 sonucuna ulagilmistir2:.

Farkli Baklagil ve Tahil Unlari ile Hazirlanan Ekmeklerin Saghk Uzerine
Etkileri

Glisemik Indeks

Glisemik indeks kavramsal olarak 50 g kullanilabilir karbonhidrat iceren besinin
olusturdugu glisemik yanitin 50 g referans karbonhidrat (glukoz cozeltisi veya beyaz
ekmek gibi) tarafindan olusturulan glisemik yamita yilizdesel olarak oram seklinde
tanimlanmaktadir22. Besinler kan glukoz diizeyi {izerindeki etkisine bagh olarak diistik,
orta ve yliksek glisemik indeksli olarak siniflandirilmaktadir2s. Tiiketim miktar yiiksek
temel besinlerden biri olan ekmegin yiiksek glisemik indekse sahip oldugu ve rafine
bugday unuyla hazirlanan ekmeklerin glisemik indeksinin ortalama 59-89 araliginda
oldugu belirtilmektedir2+.Yiiksek glisemik indeksli besinler; diyabetli bireylerde yemek
sonrasi kan glukozunda dalgalanmalara neden olmasi, saglhikh bireylerde ise uzun
vadede obezite ve tip 2 diyabet riskindeki artis ile iligkilendirildiginden sik tiiketilmesi

onerilmemektedir2s.

Ekmegin fiziksel yapisi, nisasta tiirli, posa, protein ve lipid igerigi glisemik yanit
etkilemektedir. Buna ek olarak alfa-glukosidaz inhibitorleri olan polifenoller ve
flavonoidler, nisasta hidrolizinde diisiise ve glisemik indekste azalmaya neden
olmaktadir2326, Rafine undan yapilan beyaz ekmeklere her ikisi de sindirilemeyen
karbonhidrat fraksiyonlar1 olan direncli nisasta ve toplam diyet posasim yiiksek
miktarda iceren tahil ve baklagil unlarinin eklenmesi, diyette siklikla tiiketilen ekmegin
glisemik indeksini diisiirmede 6nemli stratejilerdendir2728. Bugday ununa %20, %30 ve
%40 oranlarinda nohut unu eklenmesiyle gelistirilen ekmeklerin yetigkin bireylerde tam
bugday ve rafine bugday ekmeklerine gore tiiketimden sonra anlaml olarak daha diisiik
glisemik yanita sahip oldugu bildirilmistir2e. Bu calismay1 destekler nitelikte yapilan in
vivo bir calismada kahvaltida %24,3 nohut unu ile zenginlestirilmis ekmek tiiketimi ideal

viicut agirhgina sahip katilimcilarda beyaz ekmege gore daha diisiik postprandiyal
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plazma glukoz diizeyi ile iliskilendirilmistirs°. Bu etkide bugday ununun randimani ve
eklenen kurubaklagil ununun miktar1 6nem tasimaktadir. Saghkl yetiskin kadinlarda
tam bugday ununa %25 oraninda nohut unu eklenerek yapilan ekmegin kan glukoz
yanmitinda tam bugday ekmegine gore anlamh bir degisiklik saglamadigi ancak tam
bugday ekmegine %35 oraninda nohut unu eklendiginde kan glukoz yanitinin beyaz
ekmek veya tam bugday ekmegine gore 6nemli Olciide azaldig1 gosterilmistirs:. Sadece
bugday unu iceren ekmek ile karsilastirildiginda, yulaf unu eklenen ekmeklerin nisasta
sindirilebilirliginin daha diisiik oldugus32, kinoa unu ile zenginlestirilmis ekmeklerde ise
nisasta hidroliz hizindaki diislisiin ekmeklerin nisasta sindirilebilirligini azalttig

gosterilmigtir20:33,
Antioksidan Kapasite

Ekmek gibi sik tiiketilen temel tahil iiriinlerinin antioksidan kapasitesi, oksidatif stres ile
iligkili baz1 kronik hastaliklarin baslangicini geciktirme olanagi sunmaktadirs4.
Polifenoller; bitkisel kaynakli besinlerde yaygin olarak bulunan ve olumlu saglik etkileri
ile iligkilendirilen biyoaktif bilesiklerdir ve besinlerin antioksidan kapasitesinin temel
unsurlarindandirs+ss, insan beslenmesinde yaygin olarak kullanilan baklagil ve tahillar,
toplam fenolik icerikleri nedeniyle serbest radikalleri siiplirme ve lipid
peroksidasyonunu oOnleme aktiviteleri ile diyet antioksidan kapasitesinin énemli bir
parcast olduklari diisiiniilmektedirs®s7. Bouhlal ve ark (2019) tarafindan yapilan
calismada, mercimek ununun bugday ununa gore daha yiiksek toplam flavonoid ve
fenolik icerige sahip oldugu gosterilmistir. Antioksidan aktivite ile dogrudan iligkili olan
toplam fenolik icerigi nedeniyle mercimek ununun, bugday ununda antioksidan
aktiviteyi gelistirmek icin etkili bir bilesen olabilecegi belirtilmistir38. Bugday ununa
eklenen nohuts9, liipen4°, siyah4! ve kirmizi mercimek unlari4243 gibi cesitli baklagil
unlar1 ile yapilan ekmeklerin toplam fenolik iceriklerinin sadece bugday unu ile
yapilanlara gore onemli 6lglide yiiksek oldugu gosterilmistir. Bununla birlikte bugday
ununa eklenen farkl tahil unlarinin da ekmekte toplam fenolik icerik ve antioksidan
kapasiteyi arttirdig1 bilinmektedir. Bugday ununa ayr1 ayr1 %15 ve %30 oraninda kinoa,
amarant ve karabugday ununun eklenmesinin tiim ekmeklerde duyusal 6zelliklerinin
yani sira antioksidan ozellikleri de iyilestirdigini, antioksidan igerikteki en fazla artisin

karabugday unu ile yapilan ekmeklerde oldugunu bildirmistir44.
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Mineral Biyoyararlanum

Mikro besin ogesi eksiklikleri biiylimede azalma, zihinsel bozukluklar, perinatal
komplikasyonlar, morbidite ve mortalite riskinde artisa neden olur4s. Demir eksikligi;
gelismekte olan iilkelerde %40, gelismis iilkelerde %10 goriilme sikligina sahip olup
anemi diinya iizerinde yaklasik 2 milyar insani etkileyen 6nemli bir saglik sorunudur4e.
Cinko eksikligi ise immiin fonksiyonda bozulma ve bes yas alti ¢ocuklarda baslica
mortalite nedeni olan diyare ve akut solunum yolu enfeksiyonu insidansinda artis ile
iligkilidir4s. Tiirkiye Beslenme ve Saghk Arastirmasi (TBSA)-2017 sonuclarina gore 19 yas
ve lizeri bireylerin %14,3’liniin demir ve %58,6’s11n ¢inko i¢cin Avrupa Gida Giivenligi
Otoritesi (EFSA) tarafindan oOnerilen ortalama gereksinim diizeyini karsilayamadig

sonucuna ulasilmistir47.

Saglikli beslenme, viicuda yeterli mineral alinmasi acisindan 6nemlidir48. Baklagiller;
demir, cinko, bakir gibi mineraller icin iyi veya orta diizeyde zengin diyet kaynaklar
olarak gosterilmektedir49. Bouhlal ve ark (2019) tarafindan yapilan mineral analizi
calismasinda mercimek ununun bugday ununa gore daha yiiksek demir ve cinko
icerigine sahip oldugu gosterilmistirss. Bagka bir calismada; tam bugday ununun %25,
%30, %35 ve %40 oranlarinda bakla unu ile zenginlestirilmesinin demir, ¢inko, bakir,
kalsiyum, magnezyum, potasyum, sodyum ve fosfor icerigindeki dogrusal artis ile iligkili

oldugu bildirilmigtirse.

Bitkisel kaynakl besinlerde bulunan fitik asit, fenolik bilesikler ve posa gibi anti besin
ogeleri demir ve c¢inkonun biyoyararlaniminda azalmaya neden olarak eksikliklerinden
sorumlu tutulmaktadirs'. Fitik asit (inositol hekzakisfosfat veya IP6, fitik asidin tuz
formu); tohumlardaki fosfatin ana depolama seklidir ve gelismekte olan embriyolar igin
tohumlarin ¢cimlenmesi sirasinda kullanilir. Bitkilerde stres adaptasyonuna yanit olarak
fizyolojik siireclerde yer alirken insan beslenmesinde anti besin 0gesi olarak kabul
edilmektedirs2. Diyetle yiiksek miktarda alindiginda bakir, ¢inko, demir ve kalsiyum ile
¢oziinmeyen kararli kompleksler olusturarak biyoyararlanimlarimi simirlandirirss.
Tahillar ve kurubaklagiller 6nemli mineral kaynag1 olmakla birlikte fitik asiti de yiiksek
miktarda icermektedirler. Ozellikle dogurganhk cagindaki kadinlarda viicut demir
diizeyinin diisiik olmasi, demir eksikligi anemisi prevalansinin yiiksek olmasina yol acar
ve bu bireylere tiim ana oOgiinlerinde fitik asitten zengin besinleri tiiketmemeleri
onerilirs4. Geleneksel hazirlama ve pisirme yontemleri ile mayalandirmadan yapilan

ekmeklerde fitik asitin bozunmasi icin uygun kosullara nadiren ulasilmaktadirss.
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Diyette demir ve ¢inko minerallerinin biyoyararlaniminmi degerlendirebilmek icin pratik
olarak fitik asit ile ¢cinko veya demir arasindaki molar oran hesaplanmaktadir. Fitik
asit/mineral molar oranindaki azalma, mikro besin o6gelerinin biyoyararlaniminda artisi
gostermektedir. Bu oran c¢inko icin >15 ve demir i¢in >1 oldugunda minerallerin
biyoyararlaniminin engellendigi kabul edilmektedirse. Karabugday ve kinoanin; bugday
ununa ayri ayrt %10 ve %20 ve birlikte karisim olarak %20 oraninda eklenerek
hazirlanmis ekmeklerin 6zellikle demir, potasyum, magnezyum, mangan ve cinko
mineralleri ve fitik asit iceriginin sadece bugday unu ile hazirlanan ekmekten daha
yiiksek oldugu bildirilmistir. Ekmekler arasinda en yiiksek fitik asit icerigine sahip olanin
kinoa unu eklenen ekmekler oldugu goriilmiistiirs”. Bagka bir calismada bugday ununa
%25 ve %50 oraninda amarant unu eklenerek yapilan ekmeklerde, fitik asitin demir ve
¢inkoya molar oraninin bu minerallerin emilimini olumsuz etkileyecek esik degerin
iizerinde oldugu gosterilmistirs8. Chia ununun bugday ununa %5 ve %10 oraninda
eklendigi ekmeklerde ise demir emilimi i¢in her iki ekmekte, ¢cinko emilimi i¢in ise sadece
%10 oraninda chia unu eklenen ekmekte fitik asit/mineral molar oraninin esik degeri
astig1 belirtilmistirso. Bu nedenle fitik asit icerigi yiliksek tahil ve kurubaklagil unlarindan
yapilan ekmeklerde her ne kadar son iiriiniin besin ogesi icerigi olumlu etkilense de

minerallerin diisiik biyoyararlanimina neden olabilme olasilig: yiiksektir.
Sonuc ve Oneriler

Diinya genelinde yiiksek tiiketim trendine karsilik rafine beyaz undan yapilan ekmekler,
diisitk besin 0Ogesi degeri ve yiiksek nisasta sindirilebilirligi goéz Oniinde
bulunduruldugunda besin 0Ogesi gereksinimlerini tam olarak karsilayamamaktadir.
Bugday ununa diyet posasi, vitamin ve mineraller agisindan zengin baklagil veya diger
tahillarin unlarinin ikamesiyle hazirlanan ekmekler, besin Ogesi ve posa icerigine
katkilar1 ve glisemik indeks iizerine olumlu etkileri nedeniyle beslenme iligkili
hastaliklarin 6nlenmesini saglayarak halk saghgin olumlu yonde etkileyebilir. Ancak
karisim unlar ile hazirlanan ekmekler mineral icgerigi bakimindan zengin
hammaddelerden hazirlanmis olsa da posa ve fitik asit icerigindeki artis, demir ve ¢inko
gibi viicutta oOnemli fonksiyonlar1 olan mikro minerallerin emilimini
engelleyebilmektedir. Bu nedenle mineral yetersizligi bakimindan risk altinda olan

toplumun hassas gruplarinda tiiketim konusunda dikkatli olunmasi gerekebilir.

Toplumlarin kendi kiiltiirel tiiketim ve beslenme aliskanliklar1 dikkate alinarak bugday
ununa farklh unlarin uygun ikame oranlar1 belirlenerek gelistirilen fonksiyonel

ekmeklerin beslenme ve saglik acisindan faydalarinin yani sira duyusal kalitelerinin de
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dikkate alinmasi tiiketicilerin satin alma tercihlerinde de degisiklik yapmalarim
saglayabilir. Fonksiyonel ekmeklerin besleyici ozellikleri gelistirilse de rafine undan
yapilan ekmeklere gore enerji miktar1 anlamli olarak degismedigi icin ekmegin cesitli ve
dengeli beslenmenin bir parcasi olarak diyette oOlciilii miktarda oOnerildigi kadar

tliketilmesi gerektigi unutulmamalidir.
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