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ÖZET: Araflt›rma, Ankara il merkezinden elde edilen 33 ekmek üzerinde gerçeklefltirilmifltir. Ekmeklerden al›nan ikili veya
üçlü örneklerde kül, nem, ya¤ ve azot (N) tayini yap›lm›flt›r. Analiz sonucunda elde edilen N miktarlar›, tah›l çeflitleri için
önerilen katsay›lar ile çarp›larak protein miktarlar› belirlenmifltir. Karbonhidrat ve enerji de¤erleri ise hesaplanarak
bulunmufltur. Beyaz (BE), tam bu¤day ve köy (TE), kepekli (KE), yulaf (YE) ve çavdar (ÇE) olmak üzere 5 grupta toplanan
ekmek çeflitlerinin protein miktarlar› aras›ndaki fark önemli bulunmam›flt›r (p>0.05). KE grubundaki ekmeklerin ya¤ miktar›
en düflük düzeydedir ve YE ile TE grubundaki ekmeklerle aras›ndaki fark önemlidir (p<0.05). TE ve KE grubundaki
ekmeklerdeki kül miktar›, BE grubundakilerden daha yüksektir (p<0.05) . 

Sonuçlar, beyaz ekmeklerin yap›m›nda kullan›lan unlarda, ö¤ütme s›ras›nda kay›plar›n olufltu¤unu göstermektedir. Tam

bu¤day, kepekli, yulaf ve çavdar ekmekleri, içerdikleri diyet posas› türleri ve miktarlar› da düflünüldü¤ünde, sa¤l›k üzerindeki

olumlu etkileri nedeniyle beyaz ekme¤e göre daha iyi seçeneklerdir. 

Anahtar kelimeler: Ekmek, tam bu¤day, yulaf, çavdar, kepek, besin ögesi 

ABSTRACT: This study was conducted on 33 bread samples taken from Ankara province. Ash, moisture, fat and nitrogen
determinations were analyzed on double or triple samples taken from the breads. Protein amounts were determined by
multiplying the nitrogen amounts obtained from the analysis by the recommended coefficients. Carbohydrate and energy
values were found by calculation. No significant difference were observed between the protein contents of 5 different groups
of bread: white (WB), whole grain (GB), wheat bran (BB), oat (OB), rye (RB) (p>0.05). Breads in the BB group have the
lowest fat values and the difference between this group and OB and GB groups were found to be significant (p<0.05). Ash
contents of breads in the GB and BB groups were significantly higher than the WB group (p<0.05).

Results show that there are losses in the flour used in white bread during milling process. Whole, bran, oat, rye breads  are

better alternatives when compared to white  bread because of dietary fiber contents and types and positive effects on health. 

Keywords: Bread, whole grain, oat, rye, bran, nutrient 

G‹R‹fi

‹nsanlar taraf›ndan yaklafl›k 6000 y›ldan beri bilinen ve tüketilen ekmek, tah›la dayal› beslenme al›flkanl›¤› olan

toplumlarda oldu¤u gibi Türkiye’de de, ucuz ve doyurucu olmas› nedeniyle günlük diyetin temel bir besin

kayna¤›d›r (1). Kifli bafl›na y›ll›k ekmek tüketiminin; Avustralya’da 44 kg, M›s›r’da 180 kg, ‹ran’da 150 kg,

‹talya’da 73 kg, Kuveyt’de 98 kg, Suriye’de 130 kg, ABD’de 34 kg oldu¤u belirtilmektedir (2). Ülkemizde ise bu

miktar›n ortalama 60 kg oldu¤u rapor edilmektedir (3).
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Y›llar içerisinde toplumlar›n sa¤l›k göstergelerindeki, sosyo-ekonomik ve kültürel durumlar›ndaki de¤iflimlere

ba¤l› olarak ekmek tüketim miktar› ve çeflitlili¤i de¤iflmektedir. Birçok ülkede say›lamayacak çeflitte ekmek

üretildi¤i ve baz› ülkelerin kendine has ekmekleriyle an›ld›klar› bilinmektedir (1). Günümüzde yöresel olarak

üretimi devam eden ve küçük iflletmelerin üretti¤i ekmeklerin d›fl›nda, ileri teknoloji kullanarak ekmek üreten

fabrikalar›n say›s›n›n artmas›, ekmek çeflitlili¤inin de artmas›n› sa¤lamaktad›r (4). Bu çeflitlilik, ekme¤in temel

yap›m maddesi olan tah›l›n veya bu¤day›n türüne, un ifllenirken uygulanan saflaflt›rma derecesine, eklenen

di¤er besinlere ve katk› maddelerine, haz›rlama/piflirme ifllemlerine ba¤l› olarak de¤iflmektedir (1).

Ekme¤in çeflidi ne olursa olsun, günlük olarak tüketilen önemli düzeydeki miktarlar›yla diyete enerji ve besin

ö¤eleri aç›s›ndan önemli bir katk› sa¤lad›¤› bilinmektedir. Ülkelerin %50’sinden fazlas›nda enerji al›m›n›n

yar›s›ndan fazlas›n›n ekmekten sa¤land›¤›, ülkelerin %90’›ndan fazlas›nda ise bu de¤erin yaklafl›k %30 oldu¤u

belirtilmektedir. Ayr›ca birçok Bat› Avrupa ülkesinde ekmek, günlük diyetle al›nan karbonhidratlar›n yar›s›n›,

proteinlerin üçte birini, B vitaminlerinin %50’sinden ve E vitamininin %75’inden fazlas›n› sa¤lamaktad›r (1).

Toplumlar›n al›flkanl›klar›na ba¤l› olarak tükettikleri ekmek türlerinin besin ögesi miktarlar›n›n bilinmesi,

bireylerin günlük diyetine, ekmekten sa¤lanan katk›n›n do¤ru olarak de¤erlendirilmesi aç›s›ndan önemlidir.

Genelde bu konuda yap›lan araflt›rmalar ekme¤in reolojik özellikleri ve kalitesinin de¤erlendirilmesi üzerine

yo¤unlaflm›flt›r (5-9), ancak bireylerin diyetlerinin de¤erlendirilebilmesi için ülkemize özgü ekme¤in besin

bileflimlerine yönelik araflt›rmalar›n say›s› yetersizdir (10, 11).

Bu araflt›rma, tüketim için sat›fla sunulmufl beyaz ekme¤in ve günümüzde daha s›k tüketim e¤ilimi göstermeye

bafllayan tam bu¤day, köy, kepekli, yulaf, çavdar gibi ekmek türlerinin enerji ve makro besin ögesi

(karbonhidrat, protein, ya¤, nem, kül) miktarlar›n› belirlemek amac›yla planlanm›fl ve yürütülmüfltür. 

MATERYAL ve YÖNTEM

Materyal

Araflt›rma, 2004-2005 y›llar›nda Ankara il merkezinden elde edilen toplam 33 ekmek örne¤i üzerinde

gerçeklefltirilmifltir. Araflt›rma kapsam›na al›nan örnekler; 3 büyük al›flverifl merkezinin kendi üretimi olan, 2

ayr› firman›n bu al›flverifl merkezlerinde sat›lmakta olan ve ayr› sat›fl yapan 2 büyük ekmek firmas›n›n üretmifl

oldu¤u ekmeklerden seçilmifltir. Bu ekmeklerin; 11’i kepekli ekmek (KE), 10’u tam bu¤day ve köy ekme¤i (TE),

4’ü beyaz ekmek (BE), 3’ü yulaf ekme¤i (YE) ve 5’i çavdar ekme¤i (ÇE) dir.

Yöntem

Ekmek örnekleri, üretildi¤i ve sat›fla sunuldu¤u ilk gün sabah saat 10.0’a kadar ve s›cak olmayan ekmekler

aras›ndan seçilmifltir. Ambalajlanmadan rafa ç›kar›lan ekmekler, ambalajl› sat›fla sunulan ekmekler ile benzer

olmas› aç›s›ndan al›nd›¤› anda “plastik torba” lara konularak, ambalajl› olan örneklerle birlikte laboratuvara

getirilmifltir. Bütün örnekler, ö¤ütücüde (Waring Commercial blender) homojenize edilerek pofletlenmifltir.

Örnekler, ayn› gün nem analizi için gerekli olan miktarlar ayr›ld›ktan sonra, di¤er analizlere kadar -18°C’de

derin dondurucuda (Sanyo Medical Freezer MDF-136) saklanm›flt›r. 

Analizler için uygun miktarlardaki numunenin tart›m›ndan bir saat önce örnekler derin dondurucudan

ç›kart›larak oda s›cakl›¤›nda bekletilmifltir. Bütün analizler ikili veya gerekti¤inde üçlü olarak,  0.1 mg’a duyarl›

hassas terazide (Sartorius BL 2105-OCE) tart›lm›fl örneklerde gerçeklefltirilmifltir.

Ekmeklerde; kül (12), nem analiz cihaz›nda (Sartorius MA 100) nem, petrolyum benzinde ekstraksiyon

yöntemiyle (13) soxhlet cihaz›nda (Gerhardt) ya¤  ve kjeldahl yöntemiyle (14) kjeltech cihaz›nda (Gerhardt)

azot tayini yap›lm›flt›r. Analiz sonucunda elde edilen azot (N) miktar›; beyaz, kepekli ve tam bu¤day ekmekleri

için 5.7, çavdar ve yulaf ekmekleri için 5.83 katsay›s› ile çarp›larak (15) protein miktarlar› belirlenmifltir. 

Karbonhidrat ve enerji de¤erleri ise afla¤›da verilen formüller yard›m›yla hesaplanarak  elde edilmifltir (16).

% CHO = 100 – (% nem + % protein + % ya¤ + % kül)

Enerji (kkal/100 g) = 4 (% CHO + % protein ) + 9 (% ya¤)



Befl grupta toplanan ekmek çeflitleri için sonuçlar, g protein, ya¤, nem, kül ve karbonhidrat/100 g ekmek,

kkal/100 g ekmek enerji olarak de¤erlendirilmifl, ortanca±çeyrekler aras› sapma (ÇAS) ve en küçük-en büyük

de¤erleri ile çizelge ve flekillerle gösterilmifltir (17). Gruplar aras› farklar SPSS (V 11.0) paket program›nda

Kruskal-Wallis Testi ile de¤erlendirilmifltir. 

Bütün analizler, Baflkent Üniversitesi Sa¤l›k Bilimleri Fakültesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü, Besin Kimyas›

Laboratuar›’nda gerçeklefltirilmifltir. 

SONUÇ ve TARTIfiMA

Araflt›rma kapsam›na al›nan toplam 33 ekmek, etiket bilgisi ve sat›fl reyonunda beyan edilen tah›l çeflidi

dikkate al›narak grupland›r›lm›flt›r. Buna göre beyaz ekmek (BE), tam bu¤day ve köy ekme¤i (TE), kepekli

ekmek (KE), yulaf ekme¤i (YE) ve çavdar ekme¤i (ÇE) olmak üzere 5 ana grupta toplanan ekmeklerin protein,

ya¤, nem ve kül için analiz sonuçlar› ile hesaplanarak elde edilen CHO ve enerji miktarlar›n›n;

ortanca±çeyrekler aras› sapma (ÇAS) ve en küçük-en büyük de¤erleri Çizelge 1’de verilmifl, fiekil 1a-f’de

gösterilmifltir. 

Ekmek denildi¤inde; bu¤day ununa su, tuz, maya ve di¤er katk› maddelerinin kat›lmas› ile elde edilen homojen

hamur kitlesinin, gerekiyorsa fermentasyona b›rak›lmas› ve daha sonra piflirilmesi sonucu elde edilen mamul

ürün anlafl›lmaktad›r (18, 19). Piyasada en yayg›n olarak bulunan ekmek, bu¤day unundan yap›lmaktad›r.

Bu¤day›n, dolay›s›yla ondan elde edilen unlar›n kimyasal bileflimi genetik yap›ya, toprak ve iklim faktörlerine

ba¤l› olarak de¤iflmektedir (20). En iyi ekmek kalitesi %70-75 rand›manl›, protein miktar› en az %11, yafl gluten

miktar› %27’nin üzerinde olan unlardan elde edilmektedir. Bu kalitedeki unlar, kabuk tabakas›n›n

endospermden ayr›lmas›yla elde edilen beyaz unlard›r (21). Bu ay›rma ifllemi, özellikle protein, lipit, vitamin ve

minerallerin büyük oranda kayb›na neden olmaktad›r (22, 23). 

Bu araflt›rmada ekmeklerin vitamin ve mineral miktarlar› analiz edilmemifl olmakla birlikte araflt›rma

kapsam›nda belirlenen ekmek gruplar›n›n protein miktarlar› aras›ndaki fark›n önemli olmad›¤› (p>0.05)

görülmüfltür. Ancak protein aç›s›ndan en yüksek ortanca de¤erin TE’de oldu¤u belirlenmifltir (fiekil 1a).

Bununla birlikte bütün gruplar›n protein aç›s›ndan en büyük de¤erleri incelendi¤inde, BE grubundaki

ekmeklerin  bu aç›dan en düflük de¤ere sahip oldu¤u belirlenmifltir (Çizelge 1). Bu durum, yap›mda kullan›lan

düflük rand›manl› bu¤day unlar›n›n BE’in, protein miktar›n› etkiledi¤ini göstermektedir. Ayn› zamanda BE

grubundaki ekmeklerin ortanca kül miktar›n›n di¤er gruptakilerden daha düflük olmas› (fiekil 1d), özellikle TE

ve KE grubundakilerle aras›ndaki fark›n istatistiksel olarak önemli (p<0.05) bulunmas›, bu ekmeklerde

kullan›lan düflük rand›manl› unlarda, mineral miktarlar›n›n da belirgin düzeyde azald›¤›n› göstermektedir.
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Çizelge 1. Ekmek grular›n›n protein, ya¤, nem, kül, karbonhidrat (g/100 g) ve enerji (k/kal/100 g) de¤erleri

Beyaz Ekmek­BE
(n:4)

Tam B. Ekmeği­TE 
(n:10) 

Kepekli Ekmek­KE 
(n:11) 

Yulaf Ekmeği­YE 
(n:3)

Çavdar Ekmeği­
ÇE (n:5)

ortanca�ÇAS
(en küçük­en

büyük)

ortanca�ÇAS
(en küçük­en

büyük)

ortanca�ÇAS
(en küçük­en

büyük)

ortanca�ÇAS
(en küçük­en

büyük)

ortanca�ÇAS
(en küçük­en

büyük)
Protein 8.7�0.9 

(7.8­9.1)
9.9�2.6 

(8.1­11.3)
8.5�3.2 

(6.8­12.1)
8.1�0.0 

(7.4­12.3)
9.4�3.0 

(6.7­10.4)

Yağ 1.5�1.2 
( 0.6­2.4) 

1.7�0.3
c

(0.4­2.7)
1.2�0.5

cd

(0.8­1.6)
2.6�0.0

d

(1.6­2.7)
1.5�0.7 
(0.5­1.9)

Nem   29.7�2.3
e

(27.2­30.2) 
31.4�7.5 

(25.2­37.0) 
33.6�6.5

ef

(30.3­38.5) 
28.6�0.0

f

(25.0­29.3) 
33.4�7.4 

(25.2­37.6) 

Kül   1.8�0.4
hg

(1.5­1.9)
2.4�0.4

g

(1.4­3.5)
2.5�0.6

h

(1.9­2.9)
2.1�0.0 
(1.2­2.7)

2.1�0.7 
(1.7­2.8)

Karbonhidrat   58.3�3.8
b

(55.6­60.3) 
54.7�4.9 

(49.6­62.9) 
52.2�4.8

ab

(49.7­53.3) 
58.5�0.0

a

(58.4­59.4) 
53.6�8.0 

(49.9­63.9) 

Enerji   283.3�9.6
j

(278.4­290.8)
274.7�32.4

(245.8­302.1) 
259.6�22.2

ij

(244.6­273.7)
290.3�0.0

i

(290.6­296.9)
265.4�30.5

(243.6­300.2)

a­j
 aynı satırda aynı harfle gösterilen değerler arasındaki fark istatistiksel olarak önemlidir (p<0.05). 
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fiekil 1. Ekmek gruplar›n›n protein, kül, nem, ya¤, karbonhidrat (g/100g) ve enerji (kkal/100g) de¤erleri (BE-Beyaz

Ekmek; TE-Tam Bu¤day Ekme¤i; KE-Kepek Ekme¤i; YE-Yulaf Ekme¤i; ÇE-Çavdar Ekme¤i)
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Araflt›rma kapsam›na al›nan ekmek örneklerinden paketlenerek piyasaya sürülmüfl ve etiket bilgileri olanlarda;

TE grubundaki ekmeklerde temel yap›m maddesinin tam bu¤day unu oldu¤u, buna ek olarak bu¤day ezmesi,

gluten, kepek ve soya unu kullan›ld›¤› belirlenmifltir. Etiket üzerinde, miktarlar› belirtilmemifl olmakla birlikte bu

grup ekmeklerde hem bu katk›lar›n, hem de bu¤day›n saflaflt›r›lmadan kullan›lm›fl olmas›, ekmek bileflimine

özellikle protein ve ya¤ miktarlar› aç›s›ndan katk› sa¤lamaktad›r (22, 23, 24). Bu durum, araflt›rma kapsam›na

al›nan ekmeklerden TE grubundakilerin protein ve ya¤ miktar›n›n BE’den yüksek (p>0.05) bulunmas›yla da

gözlenmifltir (fiekil 1a, b). 

Etiket bilgileri olan KE grubundaki ekmeklerde de TE grubundaki ekmeklere eklenen katk›lar›n benzer oldu¤u

görülmüfltür. Ancak bu grupta, temel ham madde olarak belirtilen bu¤day ununun rand›man› beyan

edilmemifltir. Bununla birlikte kepekli ekmeklerin yap›m›nda rand›man› düflük unlar›n kullan›ld›¤›, de¤iflik

oranlarda da kepek eklendi¤i bilinmektedir (22, 25). Bu eklemelerin, özellikle mineral miktarlar› aç›s›ndan katk›

sa¤lamas› (10), KE grubundaki ekmeklerle (2.5±0.6 g/100 g) TE grubundaki ekmeklerin (2.4±0.4 g/100 g)  kül

miktarlar›n›n benzer bulunmas›yla sonuçlanm›flt›r (Çizelge 1). Ancak yap›lan eklemelerin BE’ye göre, özellikle

KE grubundaki ekmeklerin protein ve ya¤ miktarlar› üzerine beklenen etkisi gözlenememifltir. Bunun nedeni,

özellikle KE grubundaki ekmeklerde nem oran›n›n en yüksek düzeyde olmas› (fiekil 1c) ve analiz sonucunda

elde edilen tüm verilerin ekme¤in kuru madde miktarlar›ndan de¤il, yenebilen 100 g üzerinden hesaplanm›fl

olmas›ndan kaynaklanmaktad›r. Zira bireylerin beslenme durumunun belirlenmesinde bu de¤erler

kullan›lmaktad›r. 

Bütün ekmek gruplar›n›n nem içerikleri incelendi¤inde (Çizelge 1), ortanca de¤erin en düflük YE (28.6±0.0), en

yüksek KE (33.6±6.5) grubunda oldu¤u ve KE ile BE ve YE aras›ndaki farklar›n istatistiksel aç›dan önemli

oldu¤u saptanm›flt›r (p<0.05). Bununla birlikte nem aç›s›ndan bütün de¤erlerin, ekmek için TSE (18) ve Türk

G›da Kodeksi (18)’nde kabul edilen en yüksek nem de¤erlerinden (%38-42) düflük oldu¤u belirlenmifltir. Bunun

nedeni, TSE’de belirtildi¤i gibi nem analizlerinin f›r›ndan ç›kt›ktan 6 saat sonra yap›lmam›fl olmas›d›r. Zira bu

araflt›rmada, tüketim için sat›fla sunulmufl ekmeklerin makro besin ögelerinin saptanmas› amaçlanm›flt›r. F›r›n

ç›k›fl› ile tüketime sunulufl zaman› aras›nda geçen süre, ekmeklerdeki nem miktar›n›n daha düflük

saptanmas›na neden olmufltur. Nem miktarlar›ndaki bu de¤iflim ekme¤in di¤er besin ögesi miktarlar›n› da

göreceli olarak etkileyecektir. Bu nedenle ekmek bileflimini araflt›ran çal›flmalarda genellikle kuru madde

üzerinden hesaplamalar yap›larak sonuçlar bu do¤rultuda tart›fl›lmaktad›r. 

Araflt›rma kapsam›na al›nan ekmek gruplar›n›n ya¤ miktarlar› incelendi¤inde ortanca de¤erin YE grubundaki

ekmeklerde (2.6±0.0 g/100 g) en yüksek, KE grubundakilerde (1.2±0.5 g/100 g) ise en düflük düzeyde oldu¤u

belirlenmifltir (Çizelge 1). KE grubunun ya¤ miktarlar› ile TE ve YE gruplar› aras›ndaki farklar önemlidir

(p<0.05). Ayr›ca ekmek gruplar›n›n ya¤ aç›s›ndan en küçük de¤erleri incelendi¤inde, YE grubundakilerde 1.6

g de¤erinin en yüksek de¤er oldu¤u, di¤er gruptakilerde ise en küçük de¤erin 1 g’›n alt›nda oldu¤u

görülmektedir. Ayn› flekilde ya¤ aç›s›ndan en büyük de¤erler incelendi¤inde de TE ve YE’deki  2.7 g de¤erinin

en yüksek de¤er oldu¤u görülmüfltür. BE ve ÇE grubundaki ekmeklerin ya¤ miktarlar› benzerdir (fiekil 1b).

Araflt›rma kapsam›na al›nan ekmeklerin yap›m›nda kullan›lan malzemelerin oranlar› ve bileflimleri tam olarak

bilinmemektedir. Genel olarak araflt›rma kapsam›na al›nan ekmeklerin ya¤ içerikleri, Besin Bileflimi Cetveli

(26)’nde verilen ekmeklerin ya¤ miktarlar›ndan daha düflüktür. Bununla birlikte bir s›ralama yap›ld›¤›nda; yulaf,

tam bu¤day, kepekli, çavdar ve beyaz olmak üzere s›raland›¤› görülmektedir. Araflt›rma kapsam›na al›nan

ekmekler için bu s›ralama; yulaf, tam bu¤day, çavdar, beyaz ve kepekli fleklinde olmufltur. Yulaf ve tam bu¤day

ekmeklerinin ya¤ miktarlar›, di¤erlerine göre yüksek olmakla birlikte genelde tah›llar›n do¤al yap›s›nda bulunan

ya¤›n düflük miktarda olmas›, diyete bu aç›dan olan katk›lar›n› da azaltmaktad›r (1, 27). 

Ekmek gruplar›n›n, enerji miktarlar› aç›s›ndan s›ralamas› yap›ld›¤›nda (fiekil 1f), en yüksek de¤erin YE

grubunda oldu¤u, bunu s›ras›yla BE, TE, ÇE ve KE gruplar›n›n izledi¤i belirlenmifltir. KE grubundaki ekmeklerin

enerji miktar› YE ve BE grubundakilerden önemli (p<0.05) düzeyde düflük bulunmufltur.
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Bir besinin sa¤lad›¤› enerji miktar›n› belirleyen di¤er bir bileflen karbonhidratlard›r. Ekmekler, bu aç›dan

incelendi¤inde (fiekil 1e), YE ve BE gruplar›ndaki karbonhidrat miktarlar›n›n benzer ve en yüksek düzeyde

oldu¤u, en düflük düzeyde olan KE grubunun miktar›yla istatistiksel olarak önemli farkl›l›k gösterdi¤i

saptanm›flt›r (Çizelge 1). Rand›man› düflük unlardan yap›lan ekmeklerin niflasta miktar› yüksek, posa miktarlar›

ise düflüktür (10, 24). Bu tür ekmeklerin niflasta miktarlar›n›n yüksek olmas›, günlük diyete olan enerji katk›s›n›

da art›racakt›r. 

Araflt›rma kapsam›na al›nan ekmeklerde diyet posas› analizleri yap›lamam›flt›r. Ancak tam tah›l ve tah›l

kar›fl›m› ürünler, daha çok içerdikleri suda çözünen/çözünmeyen posa türleri ve bunlar›n miktarlar› ile diyete

katk› sa¤lamaktad›rlar (28). Çavdar›n en önemli diyet posas› niflasta olmayan polisakkaritler, lignin, selüloz ve

arabinoksiland›r (29). Bunlardan farkl› olarak yulaf, suda çözünen posadan özellikle beta-glukandan zengindir

(25, 29). ‹ncelenen ekmek gruplar›n›n Besin Bileflim Cetveli (26)’nde belirtilen posa içerikleri aç›s›ndan

s›ralamas› yap›ld›¤›nda, tam bu¤day ekme¤inin ilk s›rada yer ald›¤› ve bunu s›ras›yla çavdar, kepek ve yulaf

ekmeklerinin izledi¤i görülmektedir. 

Son y›llarda yap›lan epidemiyolojik çal›flmalarda, tam tah›llar›n ve saflaflt›r›lmam›fl tah›l ürünlerinin içerdikleri

yüksek posa miktarlar›n›n ve yararl› posa türlerinin; kan bas›nc›/kan lipidleri/kan flekerini düflürücü etkileri ile

diyabet, kalp damar hastal›klar› ve özellikle kolon kanseri gibi baz› kronik hastal›klar› önleyici etkileri rapor

edilmektedir (30-35). 

Posan›n, besinin enerji de¤erine esas etkisinin protein ve ya¤ sindirimini azalt›c› etkisi nedeniyle oldu¤u

bildirilmektedir (36). Bu durumda posa içeri¤i yüksek besinlerin enerji de¤erini kesin olarak belirlemek zordur.

Bu nedenle enerji hesaplamalar› yap›l›rken tam bu¤day unu için protein, ya¤ ve karbonhidrat çevirme faktörleri

olarak s›ras›yla 3.59, 8.37 ve 3.78 de¤erlerinin kullan›lmas› önerilmektedir (37). Araflt›rma kapsam›na al›nan

ve BE grubu d›fl›nda kalan di¤er gruplar›n, kepek, yulaf ve çavdar eklemesi nedeniyle bileflimleri yönünden tam

bu¤day ununa yak›n olabilece¤i düflünülerek, enerji miktarlar› yeniden de¤erlendirildi¤inde, 16-22 kkal/100 g

(%6-8) kadar bir azalma olabilece¤i görülmektedir. Çeflitli at›flt›rmal›k tah›l ürünleri üzerinde yap›lan bir

araflt›rmada da özellikle kepek ve yulaf eklenmifl tuzlu ürünlerin enerji de¤erlerinde benzer oranlarda bir

azalman›n düflünülmesi gerekti¤i vurgulanm›flt›r (38). Bu durumda, ayn› miktardaki tam tah›l veya tah›l kar›fl›m›

ekmeklerin, beyaz ekmekten daha az enerji sa¤lamas›n›n, günlük diyetin enerji kontrolüne olumlu bir katk›

sa¤layaca¤› aç›kt›r. Ayr›ca tam bu¤day, kepekli, yulaf ve çavdar ekmeklerinin özellikle diyet posas› içerikleri

nedeniyle sa¤l›k üzerine olan olumlu etkilerinin saptanm›fl olmas›, beyaz ekme¤e göre daha iyi seçenek

olduklar›n›n bir göstergesidir.
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