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Öz 

Bulaşıcı olmayan kronik hastalıkların global pandemisi düşünüldüğünde, sağlığı iyileştirici etkileri olan 

fonksiyonel besinlerin geliştirilmesi önem arz etmektedir. Dünya genelinde günlük alınan diyet enerjisinin 

önemli bölümünü oluşturan ekmeğin, tüketicilerin günlük besin ögesi gereksinimlerini karşılamak üzere 

düşük maliyetli bitkisel kaynaklarla zenginleştirilmesi üzerine çalışmalar yapılmaktadır. Baklagiller ve 

tahıllar; diyet posası, vitaminler, mineraller ve fitokimyasalların zengin kaynağıdır. Bunların unlarının 

ekmek yapımına dahil edilmesi sağlık üzerinde olumlu etkilere sahip olmakla birlikte ekmeklerin yüksek 

fitik asit içeriği, demir ve çinko gibi minerallerin emiliminde bozukluklara neden olabilmektedir. Bu derleme 

çalışma, buğday ununa ikame edilen farklı kurubaklagil ve tahıl unlarının, ekmeğin besin ögesi içeriğine 

katkısı ve sağlıkla ilişkili diğer faktörlere olası etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır.  

Anahtar Sözcükler: Ekmek, baklagil unu, besin ögesi, 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. 

Keywords: Bread, legume flour, nutrient, phytic acid. 
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Giriş 

Ekmek; hemen hemen her ülkede beslenmenin önemli bir parçasıdır. Dünya genelinde 

ekmek çoğunlukla buğday unu temelli olmakla birlikte farklı şekil ve formulasyonlarda 

yapılmakta olup kişi başına yılda ortalama 59-70 kg tüketilmektedir1,2. Son yıllarda Batı 

ülkelerinde özellikle rafine undan yapılan beyaz ekmek çeşitlerinin tüketiminde önemli 

bir azalma görülmüştür. Bu durumun ekmeğin kalitesi, tüketicinin ekmek algısı ve 

glutensiz diyetlere artan ilgi gibi tüketici tercihlerindeki değişimden kaynaklandığı 

düşünülmektedir1. Tüketicilerin sağlıklı beslenmeye yönelik talepleri besin ögeleri, diyet 

posası ve fitokimyasal bileşikleri düşük oranda içeren rafine buğday ununa alternatif 

olarak farklı unlarının kısmen veya tamamen eklenmesiyle üretilen fonksiyonel 

ekmeklere dayalı yeni bir pazarın ortaya çıkmasını sağlamıştır3. Fırıncılık ve pastacılık 

ürünlerinde buğday ununun tamamen veya kısmen başka kaynaklardan elde edilen 

unlarla değiştirildiği iki veya daha fazla tür un karışımları “kompozit unlar” olarak 

tanımlanmaktadır. Buğday unu temelli ürünlerin üretiminde, yaygın kullanılan bitkisel 

unlar arasında farklı baklagiller ve tahıl unları da bulunmaktadır. Besin ögesi içeriğini 

zenginleştiren bu unlar hem gelişmekte olan hem de gelişmiş ülkeler için ekonomik 

avantajlar sunmaktadır2. Hayvansal kaynaklı proteinlerin aşırı tüketimi ile 

ilişkilendirilen sağlık riskleri nedeniyle alternatif protein kaynakları ile ilgili araştırmalar 

çoğunlukla baklagiller üzerine odaklanmaktadır. Ancak, tüketicilerin modern yaşam 

alışkanlıklarına uymayan uzun pişirme ve hazırlama süreleri baklagil tüketimini 

olumsuz etkilemektedir. Tüketimi artırmak için baklagil unlarının, unlu mamuller gibi 

günlük tüketilen temel besinlere dahil edilmesi önerilmektedir4. Buğday unu temelinde 

hazırlanan ekmeklere yapılan kurubaklagil unu ilavesi sadece ekmeğin besin ögesi 

içeriğini değil aynı zamanda fiziksel, kimyasal, fonksiyonel ve duyusal özelliklerini de 

etkilemektedir5,6. Son ürünün kalitesi; baklagil unlarının hazırlanmasında izlenen ön 

işleme adımları, baklagil ununun tahıl ununa oranı, son ürünün hazırlanma işlemleri vb. 

faktörlerden etkilenmektedir7.  

Dünyanın hemen her yerinde en çok üretilen tahıl türleri pirinç, mısır ve buğdaydır. 

Ancak bunların yanında darı, sorgum, yulaf, arpa gibi diğer tahıl türleri ve amarant, 

kinoa ve karabuğday gibi pseudotahıllar da insan beslenmesinin bir parçasıdır8. Daha 

sağlıklı ve lezzetli besinlerin tüketimine olan talebin artması, gluten intoleransı veya 

alerjisinin görülme sıklığındaki artış, buğdaya alternatif tahıllara dayalı yeni bir pazarın 

ortaya çıkmasına neden olmuştur. Vitamin, mineral, diyet posası ve fitokimyasal 

bileşikleri düşük oranda içeren rafine buğday ununun, besin değeri yüksek farklı 
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tahıllardan elde edilen unlarla kısmen ikame edilmesi ile fonksiyonel ekmek üretimi 

artmıştır9,10. Tüketicilerin ve üreticilerin karışık tahıllar ve baklagil unları ile 

zenginleştirilerek üretilen ekmeklere yönelik artan tercihleri araştırmacıları bu 

fonksiyonel ekmeklerin kimyasal, duyusal ve glisemik indeks ve antioksidan aktivitesi 

üzerindeki etkisini araştırmaya yöneltmiştir11. Bu derleme yazı; son yıllarda yapılan 

çalışmalara odaklanarak farklı kurubaklagil ve tahıl unlarının içerik olarak kullanımının, 

ekmeğin besin ögesi ve sağlık üzerine olan etkisine genel bakışı sunmayı 

amaçlamaktadır. 

Farklı Baklagil ve Tahıl Unlarının Ekmeğin Besin Ögesi İçeriğine Etkisi 

Buğday (Triticum aestivum), un yapımında kullanılan en eski tahıllardan biridir. 

Bununla birlikte, rafine buğday unundan yapılan ekmek, öğütme işlemlerinin bir sonucu 

olarak düşük besin ögesi değeri ve azalmış antioksidan içeriğe sahiptir. Rafine undan 

yapılan ekmeklere alternatif olarak fonksiyonel bileşenleri içeren baklagil ve farklı tahıl 

unlarının eklenmesiyle geliştirilen ekmekler, sağlık üzerine olan etkilerini iyileştirmek 

için dikkate değer bir müdahale olarak görülmektedir12. 

Baklagiller; bitkisel protein, kompleks karbonhidrat ve diyet posasının önemli 

kaynağıdır. Bunun yanı sıra doymuş yağ oranları düşüktür ve kolesterol içermezler13. 

Baklagillerin protein içeriği (%20-40), tahıllara (%10-15) göre daha yüksektir14. Ayrıca 

baklagil unları, ekmek yapımında başlıca malzeme olarak kullanılan buğday ununa göre 

diyet posası, polifenoller ve B grubu vitaminleri daha yüksek oranda içerirler ve demir, 

çinko ve magnezyum gibi minerallerinin iyi kaynağıdır2,13. Yapılan çalışmalarda nohut 

ununun, buğday ununa farklı oranlarda ikamesi ile yapılan ekmeklerin protein, yağ, kül 

ve diyet posası içeriği sadece buğday unundan yapılan ekmeğe göre daha yüksek 

bulunmuştur15,16. Sarı bezelye ununun rafine buğday ununa %30 oranında eklenmesiyle 

hazırlanan ekmeklerin ise protein içeriği rafine beyaz ekmeğe göre anlamlı olarak daha 

yüksek bulunurken enerji, karbonhidrat ve yağ içeriği bakımından ekmekler arasında 

anlamlı fark olmadığı gösterilmiştir17. Baklagil unları ekmeğin sadece protein miktarını 

değil, protein kalitesini de olumlu etkiler. Baklagil proteinleri lizinden zengin ancak 

kükürtlü amino asitler bakımından sınırlıdır. Tahıl proteinleri ise lizinden sınırlı ancak 

kükürtlü amino asitleri yeterli düzeyde içermektedir18. Böylece tahıl ve baklagillerin 

birlikte tüketilmesi esansiyel amino asit dengesini sağlayarak protein kalitesini arttırır. 

Yüksek protein kalitesi özellikle hayvansal kaynaklı proteinlerin tüketilmediği vejeteryan 

diyetler gibi bitkisel kaynaklı diyetleri tüketenlerde ve önemli bir sağlık sorunu olan 

protein enerji malnütrisyonunda proteinin kullanılabilirliğini arttırmada etkilidir18,19. 
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Benzer şekilde buğday ununa eklenen farklı tahıl unlarının da ekmekte toplam besin 

ögesi içeriğini geliştirdiği belirtilmektedir. Rafine buğday unu ile karşılaştırıldığında; 

çavdar, arpa, yulaf ve karabuğday unlarının daha yüksek miktarda diyet posası, esansiyel 

amino asitler ve fitokimyasal içeriğine sahip olduğu bilinmektedir11. Yapılan bir 

çalışmada kinoa unu ilavesinin ekmekte protein, yağ, kül ve polifenol içeriğini artırırken, 

nişasta içeriğini azalttığı saptanmıştır20. Buğday ununa eklenen teff ve chia unlarının ise 

ekmekte protein ve toplam diyet posası miktarını arttırdığı sonucuna ulaşılmıştır21. 

Farklı Baklagil ve Tahıl Unları ile Hazırlanan Ekmeklerin Sağlık Üzerine 

Etkileri 

Glisemik İndeks 

Glisemik indeks kavramsal olarak 50 g kullanılabilir karbonhidrat içeren besinin 

oluşturduğu glisemik yanıtın 50 g referans karbonhidrat (glukoz çözeltisi veya beyaz 

ekmek gibi) tarafından oluşturulan glisemik yanıta yüzdesel olarak oranı şeklinde 

tanımlanmaktadır22. Besinler kan glukoz düzeyi üzerindeki etkisine bağlı olarak düşük, 

orta ve yüksek glisemik indeksli olarak sınıflandırılmaktadır23. Tüketim miktarı yüksek 

temel besinlerden biri olan ekmeğin yüksek glisemik indekse sahip olduğu ve rafine 

buğday unuyla hazırlanan ekmeklerin glisemik indeksinin ortalama 59-89 aralığında 

olduğu belirtilmektedir24.Yüksek glisemik indeksli besinler; diyabetli bireylerde yemek 

sonrası kan glukozunda dalgalanmalara neden olması, sağlıklı bireylerde ise uzun 

vadede obezite ve tip 2 diyabet riskindeki artış ile ilişkilendirildiğinden sık tüketilmesi 

önerilmemektedir25. 

Ekmeğin fiziksel yapısı, nişasta türü, posa, protein ve lipid içeriği glisemik yanıtı 

etkilemektedir. Buna ek olarak alfa-glukosidaz inhibitörleri olan polifenoller ve 

flavonoidler, nişasta hidrolizinde düşüşe ve glisemik indekste azalmaya neden 

olmaktadır23,26. Rafine undan yapılan beyaz ekmeklere her ikisi de sindirilemeyen 

karbonhidrat fraksiyonları olan dirençli nişasta ve toplam diyet posasını yüksek 

miktarda içeren tahıl ve baklagil unlarının eklenmesi, diyette sıklıkla tüketilen ekmeğin 

glisemik indeksini düşürmede önemli stratejilerdendir27,28. Buğday ununa %20, %30 ve 

%40 oranlarında nohut unu eklenmesiyle geliştirilen ekmeklerin yetişkin bireylerde tam 

buğday ve rafine buğday ekmeklerine göre tüketimden sonra anlamlı olarak daha düşük 

glisemik yanıta sahip olduğu bildirilmiştir29. Bu çalışmayı destekler nitelikte yapılan in 

vivo bir çalışmada kahvaltıda %24,3 nohut unu ile zenginleştirilmiş ekmek tüketimi ideal 

vücut ağırlığına sahip katılımcılarda beyaz ekmeğe göre daha düşük postprandiyal 
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plazma glukoz düzeyi ile ilişkilendirilmiştir30. Bu etkide buğday ununun randımanı ve 

eklenen kurubaklagil ununun miktarı önem taşımaktadır. Sağlıklı yetişkin kadınlarda 

tam buğday ununa %25 oranında nohut unu eklenerek yapılan ekmeğin kan glukoz 

yanıtında tam buğday ekmeğine göre anlamlı bir değişiklik sağlamadığı ancak tam 

buğday ekmeğine %35 oranında nohut unu eklendiğinde kan glukoz yanıtının beyaz 

ekmek veya tam buğday ekmeğine göre önemli ölçüde azaldığı gösterilmiştir31. Sadece 

buğday unu içeren ekmek ile karşılaştırıldığında, yulaf unu eklenen ekmeklerin nişasta 

sindirilebilirliğinin daha düşük olduğu32, kinoa unu ile zenginleştirilmiş ekmeklerde ise 

nişasta hidroliz hızındaki düşüşün ekmeklerin nişasta sindirilebilirliğini azalttığı 

gösterilmiştir20,33. 

Antioksidan Kapasite 

Ekmek gibi sık tüketilen temel tahıl ürünlerinin antioksidan kapasitesi, oksidatif stres ile 

ilişkili bazı kronik hastalıkların başlangıcını geciktirme olanağı sunmaktadır34. 

Polifenoller; bitkisel kaynaklı besinlerde yaygın olarak bulunan ve olumlu sağlık etkileri 

ile ilişkilendirilen biyoaktif bileşiklerdir ve besinlerin antioksidan kapasitesinin temel 

unsurlarındandır34,35. İnsan beslenmesinde yaygın olarak kullanılan baklagil ve tahıllar, 

toplam fenolik içerikleri nedeniyle serbest radikalleri süpürme ve lipid 

peroksidasyonunu önleme aktiviteleri ile diyet antioksidan kapasitesinin önemli bir 

parçası oldukları düşünülmektedir36,37. Bouhlal ve ark (2019) tarafından yapılan 

çalışmada, mercimek ununun buğday ununa göre daha yüksek toplam flavonoid ve 

fenolik içeriğe sahip olduğu gösterilmiştir. Antioksidan aktivite ile doğrudan ilişkili olan 

toplam fenolik içeriği nedeniyle mercimek ununun, buğday ununda antioksidan 

aktiviteyi geliştirmek için etkili bir bileşen olabileceği belirtilmiştir38. Buğday ununa 

eklenen nohut39, lüpen40, siyah41 ve kırmızı mercimek unları42,43 gibi çeşitli baklagil 

unları ile yapılan ekmeklerin toplam fenolik içeriklerinin sadece buğday unu ile 

yapılanlara göre önemli ölçüde yüksek olduğu gösterilmiştir. Bununla birlikte buğday 

ununa eklenen farklı tahıl unlarının da ekmekte toplam fenolik içerik ve antioksidan 

kapasiteyi arttırdığı bilinmektedir.  Buğday ununa ayrı ayrı %15 ve %30 oranında kinoa, 

amarant ve karabuğday ununun eklenmesinin tüm ekmeklerde duyusal özelliklerinin 

yanı sıra antioksidan özellikleri de iyileştirdiğini, antioksidan içerikteki en fazla artışın 

karabuğday unu ile yapılan ekmeklerde olduğunu bildirmiştir44. 
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Mineral Biyoyararlanımı 

Mikro besin ögesi eksiklikleri büyümede azalma, zihinsel bozukluklar, perinatal 

komplikasyonlar, morbidite ve mortalite riskinde artışa neden olur45. Demir eksikliği; 

gelişmekte olan ülkelerde %40, gelişmiş ülkelerde %10 görülme sıklığına sahip olup 

anemi dünya üzerinde yaklaşık 2 milyar insanı etkileyen önemli bir sağlık sorunudur46. 

Çinko eksikliği ise immün fonksiyonda bozulma ve beş yaş altı çocuklarda başlıca 

mortalite nedeni olan diyare ve akut solunum yolu enfeksiyonu insidansında artış ile 

ilişkilidir45. Türkiye Beslenme ve Sağlık Araştırması (TBSA)-2017 sonuçlarına göre 19 yaş 

ve üzeri bireylerin %14,3’ünün demir ve %58,6’sının çinko için Avrupa Gıda Güvenliği 

Otoritesi (EFSA) tarafından önerilen ortalama gereksinim düzeyini karşılayamadığı 

sonucuna ulaşılmıştır47.  

Sağlıklı beslenme, vücuda yeterli mineral alınması açısından önemlidir48. Baklagiller; 

demir, çinko, bakır gibi mineraller için iyi veya orta düzeyde zengin diyet kaynakları 

olarak gösterilmektedir49. Bouhlal ve ark (2019) tarafından yapılan mineral analizi 

çalışmasında mercimek ununun buğday ununa göre daha yüksek demir ve çinko 

içeriğine sahip olduğu gösterilmiştir38. Başka bir çalışmada; tam buğday ununun %25, 

%30, %35 ve %40 oranlarında bakla unu ile zenginleştirilmesinin demir, çinko, bakır, 

kalsiyum, magnezyum, potasyum, sodyum ve fosfor içeriğindeki doğrusal artış ile ilişkili 

olduğu bildirilmiştir50.  

Bitkisel kaynaklı besinlerde bulunan fitik asit, fenolik bileşikler ve posa gibi anti besin 

ögeleri demir ve çinkonun biyoyararlanımında azalmaya neden olarak eksikliklerinden 

sorumlu tutulmaktadır51. Fitik asit (inositol hekzakisfosfat veya IP6, fitik asidin tuz 

formu); tohumlardaki fosfatın ana depolama şeklidir ve gelişmekte olan embriyolar için 

tohumların çimlenmesi sırasında kullanılır. Bitkilerde stres adaptasyonuna yanıt olarak 

fizyolojik süreçlerde yer alırken insan beslenmesinde anti besin ögesi olarak kabul 

edilmektedir52. Diyetle yüksek miktarda alındığında bakır, çinko, demir ve kalsiyum ile 

çözünmeyen kararlı kompleksler oluşturarak biyoyararlanımlarını sınırlandırır53. 

Tahıllar ve kurubaklagiller önemli mineral kaynağı olmakla birlikte fitik asiti de yüksek 

miktarda içermektedirler. Özellikle doğurganlık çağındaki kadınlarda vücut demir 

düzeyinin düşük olması, demir eksikliği anemisi prevalansının yüksek olmasına yol açar 

ve bu bireylere tüm ana öğünlerinde fitik asitten zengin besinleri tüketmemeleri 

önerilir54. Geleneksel hazırlama ve pişirme yöntemleri ile mayalandırmadan yapılan 

ekmeklerde fitik asitin bozunması için uygun koşullara nadiren ulaşılmaktadır55. 
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Diyette demir ve çinko minerallerinin biyoyararlanımını değerlendirebilmek için pratik 

olarak fitik asit ile çinko veya demir arasındaki molar oran hesaplanmaktadır. Fitik 

asit/mineral molar oranındaki azalma, mikro besin ögelerinin biyoyararlanımında artışı 

göstermektedir. Bu oran çinko için >15 ve demir için >1 olduğunda minerallerin 

biyoyararlanımının engellendiği kabul edilmektedir56. Karabuğday ve kinoanın; buğday 

ununa ayrı ayrı %10 ve %20 ve birlikte karışım olarak %20 oranında eklenerek 

hazırlanmış ekmeklerin özellikle demir, potasyum, magnezyum, mangan ve çinko 

mineralleri ve fitik asit içeriğinin sadece buğday unu ile hazırlanan ekmekten daha 

yüksek olduğu bildirilmiştir. Ekmekler arasında en yüksek fitik asit içeriğine sahip olanın 

kinoa unu eklenen ekmekler olduğu görülmüştür57. Başka bir çalışmada buğday ununa 

%25 ve %50 oranında amarant unu eklenerek yapılan ekmeklerde, fitik asitin demir ve 

çinkoya molar oranının bu minerallerin emilimini olumsuz etkileyecek eşik değerin 

üzerinde olduğu gösterilmiştir58. Chia ununun buğday ununa %5 ve %10 oranında 

eklendiği ekmeklerde ise demir emilimi için her iki ekmekte, çinko emilimi için ise sadece 

%10 oranında chia unu eklenen ekmekte fitik asit/mineral molar oranının eşik değeri 

aştığı belirtilmiştir59. Bu nedenle fitik asit içeriği yüksek tahıl ve kurubaklagil unlarından 

yapılan ekmeklerde her ne kadar son ürünün besin ögesi içeriği olumlu etkilense de 

minerallerin düşük biyoyararlanımına neden olabilme olasılığı yüksektir. 

Sonuç ve Öneriler  

Dünya genelinde yüksek tüketim trendine karşılık rafine beyaz undan yapılan ekmekler, 

düşük besin ögesi değeri ve yüksek nişasta sindirilebilirliği göz önünde 

bulundurulduğunda besin ögesi gereksinimlerini tam olarak karşılayamamaktadır. 

Buğday ununa diyet posası, vitamin ve mineraller açısından zengin baklagil veya diğer 

tahılların unlarının ikamesiyle hazırlanan ekmekler, besin ögesi ve posa içeriğine 

katkıları ve glisemik indeks üzerine olumlu etkileri nedeniyle beslenme ilişkili 

hastalıkların önlenmesini sağlayarak halk sağlığını olumlu yönde etkileyebilir. Ancak 

karışım unlar ile hazırlanan ekmekler mineral içeriği bakımından zengin 

hammaddelerden hazırlanmış olsa da posa ve fitik asit içeriğindeki artış, demir ve çinko 

gibi vücutta önemli fonksiyonları olan mikro minerallerin emilimini 

engelleyebilmektedir. Bu nedenle mineral yetersizliği bakımından risk altında olan 

toplumun hassas gruplarında tüketim konusunda dikkatli olunması gerekebilir.  

Toplumların kendi kültürel tüketim ve beslenme alışkanlıkları dikkate alınarak buğday 

ununa farklı unların uygun ikame oranları belirlenerek geliştirilen fonksiyonel 

ekmeklerin beslenme ve sağlık açısından faydalarının yanı sıra duyusal kalitelerinin de 
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dikkate alınması tüketicilerin satın alma tercihlerinde de değişiklik yapmalarını 

sağlayabilir. Fonksiyonel ekmeklerin besleyici özellikleri geliştirilse de rafine undan 

yapılan ekmeklere göre enerji miktarı anlamlı olarak değişmediği için ekmeğin çeşitli ve 

dengeli beslenmenin bir parçası olarak diyette ölçülü miktarda önerildiği kadar 

tüketilmesi gerektiği unutulmamalıdır. 
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