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EKMEGIN BESLENME VE SAGLIK YONUNDEN ONEM]

Prof. Dr. Ayse Baysal
Uz. Dyt. Nuriye Over

Ekmegin Tarihgesi

Ekmek bugday, cavdar, arpa, dari ve misir gibi tahil unlarinin su ile yogrulan hamurun pisiriimesiyle elde edilen
yenmeye hazir bir besindir. Protein ortntlsi farkli oldugundan misir ve daridan, ancak bugday, ¢avdar ve arpa
unlarinin karistinimasiyla ekmek yapilabilir. isa éncesi 25 yy.da ekmek yapmak ve diger besinleri pisirmek igin
basit, tandir benzeri firnin kullanilmis oldugu bildirilmektedir. Misir’da bulunan fosillerin dis yapilari, bu insanlarin
kepekli, kalin kabuklu ekmek ¢ignediklerini isaretlemektedir. Stimerlerin beslenmesinde arpa ekmeginin dnemli
bir yer tuttugu bilinmektedir. Ekmek yapiminin ilk olarak Misir'da mi Mezopotamya’da mi bagladidi kesin
bilinmemektedir. Anadolu’da insanin ilk yerlesik yasama gectidi yer olarak belirlenen Catalhdyik’te ekmek
pisirilen firn kalintilarina rastlanmigtir1, 2

Ekmek mayasinin, bir hamur pargasini pisirmeyi unutan bir kadin tarafindan bulundugu séylenmektedir.3
Hazirlanan hamurundan bir parca ayrilip serin yerde bez i¢inde tutulduktan sonra yogrulan hamura katildiginda
hamurun kabardigi gdzlenmistir. Buna “eksi maya” denmektedir ve yakin zamanlara kadar Glkemizin kirsal
yOrelerinde ekmek ve ¢érek yapiminda kullaniimistir.

Ekmegin lezzeti, zeytinyagdl, sit, badem ve baharatlar gibi dogal maddelerin de ilavesiyle giin gectikce
yUkselmeye baglamistir. Misir’lilardan ve Yahudi’lerden firincilik sanatini 6grenen Yunanllar Dogulularinkine
benzer ekmekler yapmagda baslamiglardir. Romalilar “pismis bugday” sistemini uzun surre koruduktan sonra
M.O. 600 yilinda Yunanlilardan ekmek yapmayi 6grenmislerdir. Yunanlilar ve Romalilar tarafindan ¢gok énceden
beri bilinmekte olan bira mayasinin geleneksel ekmek mayasina katilmasi ile daha yumusak ve lezzetli ekmek
elde edilmigtir. Bundan sonra ekmek hazirlanmasinda yeni bir gelismenin ortaya ¢ikmasi i¢in uzun bir stirenin
gecmesi gerekmistir. Nihayet 19. yy. da Hollanda’da budday temeline dayanan maya bulunmus ve kullaniimaya
baslaniimistir3. Yizyiimizin ikinci yarisina yaklasgirken artik ekmek yapiminda modern tekniklerin ortaya ¢iktigi
ve makinelegmenin bagladigi gériilmektedir. Bir anlamda bu siire igerisinde ekmek sektérinlin hizla
sanayilestigi sdylenebilir. Ozellikle A.B.D.’de baslayan makinelesme giderek gelismis ve diger (ilkeler de bunu
izlemiglerdir. Bir yandan da ekmek tadinin ayrintilarina girildigi, béylece tiiketiciye bol ¢egit sunuimaga
baslandigi gorlimektedir. Ulkemizde de diinyadaki bu gelisime yaklasik on yil evvel kulak verilmig ve Istanbul
basta olmak (izere biiylk illerimizde (Ankara, Eskisehir, izmir, Bursa ve Antalya gibi) gesitli tipte ekmek
Uretimine baslanmistir. Bugin artik makinelesmis isletmelerin giderek artti§i ve modern teknikler kullanilarak
ekmek imalati yapildigi gérilmektedir.

Ayrica gesitli gramajda ekmek Uretimine baglanmasinin, ekmek israfinin énlenmesinde 6nemli bir etken oldugu
bilinmektedir. Iki kisilik ailelerin ya da yalniz yagayan insanlarin bdylece tiiketebilecekleri blyuklikte ekmek
alabilme sanslari dogmustur ve bu tip Uretimle tonlara varan ekmek atiminin azalacagi gértisu vardir. Kurum
beslenmesi yapilan isletmelerde de bu giin artik giderek kiiglik gramajli ekmeklerin kullanilmasi atimi énleme
amaci ile alinan énlemler arasindadir.

Ekmegin Beslenmedeki Onemi

YerylzUnin Tanri tarafindan kutsanmig besini olarak tanimlanan ekmek, diinya insaninin en dnemli enerji
kaynagidir. Tark klltGriinde ekmek kutsaldir. Yere diigen ekmek icin “Ekmege basarsan tag olursun.” denir.
Yere disen ekmek 6pllUp basa konarak hayvanlara verilmek Gzere uygun bir yere konur. Ulkelerin gelismislik
dlzeyine ve bireylerin sosyo-ekonomik yapisina bagl olarak tiketilen ekmek miktari degisiklik gdsterse de
gUnlik alinan enerjinin blyk bir bdlimu ekmekten saglanmaktadir.

Ekmek, Tark halkinin temel besinidir. GUnliik ekmek tiketimi bireylerin ézelliklerine, aliskanliklarina, yasam ve
¢alisma bicimlerine ve diyetlerinin bilesimine gore degdisir. Beden ¢alismasi ¢ok olanlarin, fazla enerji
harcadiklarindan ekmek tiiketimleri de beden ¢aligmasi az olanlardan daha yUksektir. Yine, eneriji
gereksinmeleri az oldugundan kadinlar erkeklerden daha az ekmek tiketirler. Ozellikle yaz aylarinda tarim ve
ingaat islerinde galisanlar pismis yemek yerine ekmek-meyve, ekmek-sebze, ekmek-peynir gibi yiyeceklerle
bir-iki 6§Un0 gegistirirler. Ayni sekilde yemek pisirme imkani olmayanlarin bir iki 8gundnia ekmek-peynir,
ekmek-zeytin, ekmek-helva, ekmek-et Urlinleri, ekmek-yumurta gibi karigsimlar olusturur. Cagimizda buna
‘sandvi¢ beslenmesi” de denebilir. Ayakustl beslenme (Fast-Food) sisteminde ekmek 6nemli yer tutar. Yine
sulu yemekler ekmek tiketimini arttirirken, susuz yemekler ile pilav, makarna, bdrek, tath gibi yemeklerin
menUde yer almasi ekmek tliketimini azaltir. Genel olarak beden ¢alismasi az ve degisik besin gruplarindan
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yeme imkani olan yetiskin erkeklere ginde 150-300, kadinlara 100-150 gr. ekmek yeterliyken, beden calismasi
¢ok olanlarda bu miktarlar birkag¢ katina ¢ikmaktadir.

Gunlik birey basina ekmek tiiketimi, degisik yore ve gruplara gére 100 ile 800 gr. arasinda degismektedir.
Ulusal besin tiketimi verilerine gére ortalama birey bagina guinlik 402 gr. ekmek tiketilmektedir. Bu deder 1984
arastirmasinda ortalama birey basina 360 gr. olarak bulunmustur. Kéylerde ve kentlerin sosyo-ekonomik diizeyi
dugiik olan ailelerinde ekmek tiiketimi, kentlerde oturan ve sosyo-ekonomik diizeyi iyi olan ailelerden daha
yUksektir. Uc 6gun ve 6gle, aksam 3’er kap, sabah cay, peynir (zeytin), yag recel seklinde menl uygulanan orta
Ustl dizeyde beden calismasi olan erkek iscilerde gunlik ekmek tlketimi ortalama 450 gr. olarak bulunmustur.
Bunun yaninda yemek servisi olmayan ingaat iscileri giinde 768 gr. kiicUk sanayide ¢alisan ¢iraklar 663 gr.
ekmek tliketmektedirler. Kasabada yagayan ailelerden %14’tGnde birey bagina ekmek tliketimi guinliik 507 gr. ve
Ustlindeyken, %51’inde 364 gr. ve daha azdir. Ogrenim diizeyi diisiik olan ailelerde ekmek tiiketimi daha
yUksektir. Meslek gruplari arasinda ekmek tlketimi yéntinden bir farklilik bulunmazken, kalabalik ailelerde birey
basina diisen ekmek miktari daha yUksektir. Ankara kentinde ise ailelerde gunlik birey basina tiketilen ekmek
miktarinin 107 ile 576 gr arasinda degistigi, ortalama 327 gr. oldugu belirtilmistir. Bu deger 1974
arastirmasindaki blyUk kentler icin bulunan 374 gr.in ve 1984 arastirmasinin Ankara kentsel kesimi i¢in bulunan
340 gr.in biraz altindadir.5, 6

Gerek ulusal, gerekse yoresel diizeydeki aragtirma verilerinden bir tahmin yapilirsa tilkemizde genel olarak birey
basina yaklasik gtinde 400 gr. civarinda ekmek tiketildigi séylenebilir. Buna gore, Ulke genelinde ortalama birey
basina diisen 2291 kalorilik enerjinin yaklasik %45’i, 68 gr. proteinden %47’si ekmekten saglanmaktadir.

Ekmegin Besin Degeri

Ekmegin hammaddesi bugday unudur. Bugdayda bulunan bitiin besin 6geleri ekmekte de vardir. Ancak, yeterli
ve dengeli beslenme icin gerekli olan vitaminler ve mineraller daha ¢ok bugdayin éztlinde (embriyosu) ve dis
kabugunda bulundugundan, égutilirken saflastirma durumuna gére undaki miktarlari azalmaktadir. Bunun
yaninda, mayalanma ile bazi vitaminlerin miktarlarinda artis olmakta, minerallerin viicuda yararliliklari
artmaktadir.

Tablo I' e gériildigi Gizere ekmekte A ve C vitamini disindaki vitamin ve mineraller enerji ve protein igerigine
oranli olarak bulunmaktadir. Tam bugday unundan yapilan ekmegin vitamin ve mineral igerigi beyaz un
ekmeginden ¢ok daha yuksektir. Ayni zamanda vicutta enzimler tarafindan sindiremeyen karbonhidratlarin
olusturdugu posa miktari da saflastirilmamis undan yapilan ekmekte ylksektir. Bunun yaninda, kepekli ve
cavdar ekmeginin enerji degeri beyaz ekmekten daha disuktir.7

Yetiskin kadin ve erkegin ortalama gunlik gereksinmeleri distundldigunde; 300 gr. ekmek; enerjinin
%30-36'sIn1, demirin %1 2-48’ini, proteinin %39-42’sini, kalsiyumun %9-57’sini, B1 vitamininin %27-63'Und,
B2’nin %12-30’unu, niasinin %15-27’sini kargilamaktadir.8

Protein gereksinmesinin saptanmasinda enerjinin proteinden gelen orani ile besinin protein kalitesi de énemlidir.
Ekmegin proteinden gelen enerji orani %13 ile 15 arasinda degismektedir. Bilindigi gibi, ekmek proteininde
insan vicudunda diger azotlu maddelerden yapilamayan lizin aminoasidi sinirli oranda bulunmaktadir. Bu
durum alinan proteinin viicuda yararliligi azaltir. Bu nedenle ekmegin protein degerinin aminoasit igcerigine gére
dizeltiimesi gerekir. Bu diizeltme yapildiginda, ekmegin brit protein dederi %9.1 iken, net protein degeri
%4.2ye, protein/enerji orani ise %6-7’ye dismektedir. Bu deder, alinan enerji yeterli oldugunda, yetiskin insanin
en az protein gereksinmesini saglayabilmektedir. Baska bir deyisle, yetiskin insan ekmekten yeterli dlizeyde
enerji aldiginda, protein gereksinmesini de karsilayabilmektedir.

insan tek basina ekmek yiyerek enerji gereksinmesini pratik olarak kargilayamaz. Ekmek ancak, halk deyimi ile
“katik”la yeterince tiiketilebilir. Ornegin, 100 gr. ekmegin yanina 1 adet yumurta ve biraz taze sebze ve meyve
ile sOt-yogurt eklendiginde, bir yandan protein diizeyi ylkselir; diger yandan ekmekte noksan olan A ve 0
vitaminleri ile kalsiyum gereksinmeleri karsilanabilir. Ekmek-yumurta karigsiminin net protein degeri %38,
protein/enerji orani %11-13 arasindadir. Bu da blyime ¢agindaki cocuklarin gereksinmesini karsilayabilecek
uygunluktadir.

Goruldugi gibi ekmek, seker ve sekerli besinler gibi bos kalori kaynadi bir besin sayllmaz. Ekmegin sismanlatici
oldugu da dogru olamaz. Tablo 1 ‘de goéruldigi gibi 100 gr. ekmek 243- 276 kalorilik enerji verirken, un, yag,
seker karigimi tathlarin ayni miktarlari 400-600 kalori civarinda enerji verirler. Sismanlik daha gok fazla hareket
etmeyip, sekerli besinleri, un-yag-seker karigimi tathlari, un-yag karisimi hamur iglerini, kizartmalari, yagl etleri
ve alkolu ¢ok tuketenlerde gorllir. Bu nedenle de zayiflama diyetlerinde ekmegi, 6zellikle kepekli ekmegi
sinirlamak gerekmez.

Ekmegin Saglik Yéniinden Onemi

Son yillarda yapilan arastirmalar, bitkilerin destek dokusunu olusturan posanin insan saghgi igin biyUk 6nemi
oldugunu isaretlemektedir. Esas yapisi selliloz, hemiselliloz ve pektin gibi polisakkaritler ile lignin gibi
fenilpropan olan posa, sindirim aygitinda enzimler tarafindan sindirilmez ve bagirsaklarda belirli hacim
olusturarak hareketi saglar. Boylece, besinlerden ve vicudun kendi salgilarindan olusan artik maddeler zararl
maddelere dénismeden vicuttan atilir. Nitekim posasi yuksek diyetlerle beslenen topluluklarda kalin bagirsak
hastaliklar (kanser, divertikuler vb.) ender gérullrken, posasi disik diyetlerle beslenen Bati toplumlarinda
Onemli saglik sorununu olusturmaktadir. Posanin en iyi kaynagi tahillarin kepek kisimlari ile kuru baklagillerdir.



Bu nedenle, 6zellikle Bati Glkelerinde kepekli ekmek tlketiminin arttiriimasi dnerilmektedir.9

Posasi yUksek kepekli ekmek ve kuru baklagillerin, yetiskinlerdeki seker hastaliyinin denetiminde de yarar
sagladigi bildiriimigtir. GinimUzde seker hastalarinin diyetinde ekmek sinirlanmamakta, kepekli ekmegin, yulaf
ekmeginin istenilen miktarda yenmesi 6nerilmektedir.10

Posanin, 6zellikle bugday kepeginin kan lipitlerinin yikselmesini de 6nledigi belirtiimektedir. Kan lipitlerinin
yuksekligi koroner kalp hastaliklari icin 6nemli risk faktért sayildiindan bu gibi durumu olanlara kepekli ekmek,
yulaf ve cavdar ekmegi yemeleri 6nerilmektedir.10

Kepekli ekmegin enerji dederi disuktlr ve insana doygunluk verir. Bu nedenle de kilo almak istemeyenlerin,
zayiflamak isteyenlerin beyaz ekmek yerine kepekli ekmek ve ¢cavdar ekmegi yemesi 6nerilir. Kepekli ekmek
ayni zamanda peklikten yakinanlar i¢cinde de uygun bir besindir.11

Kepegin bazi sakincali yonleri de vardir. Kepek vicut igin gerekli ¢inko, demir ve kalsiyum gibi mineralleri
baglayarak biyo-yararlliklarini azaltir. Ancak, yapilan ¢alismalarda mayalanma sirasinda kepegin i¢indeki fitatlar
parcalandigindan, mineralleri baglayici etkisinin azaldigi gdsterilmistir. Nitekim kepegin yas agirlik Gzerinden
100 graminda 422 mg. fitat bulunurken, kepekli mayali ekmekte bu 54 mg. diizeyine diismistir. Ginde (g kez
bu ekmeklerden yiyen kisilerin kan mineral diizeyleri normal bulunmustur. Yine bagka bir arastirmada kepekli
mayall ekmekte minerallerden vicudun yeterince yararlandigi gértimastir. Bunun yaninda, mayalandiriimamig
hamurdan yapilari yufka ekmekteki minerallerin biyo-yararliiginin az oldugu bulunmustur. Mayalanmanin,
ekmegin vitamin degerini yukselttigi, sindirimini kolaylastirdigi da diistnilirse ekmegin ve diger firin Grlnlerinin
mayalandirilarak yapilmasi konusuna énem vermek gerekir.12

Ozet

Ekmek, bazilarinin sandigi gibi sadece karbonhidrat iceren bos kalori kaynagi bir besin degildir. Ekmek,
halkimizin temel besinidir ve gunlik alinan enerjinin ortalama %45’i, proteinin %47’si ekmekten saglanir. Ekmek
iyi bir enerji kaynadi oldugu kadar, insan beslenmesinde esas olan protein, B vitaminleri ve minerallerin
cogunlugunu enerji degerine oranli sekilde icerir. Ekmegin protein kalitesi dlistik oldugundan tek basina,
6zellikle, blylime cagindakilerin protein gereksinmesini karsilayamamakla birlikte, nispeten ucuz, proteini
yuksek olan yumurta, st ve tlrevleri ve kuru baklagiller gibi besinlerle karigtinldiginda protein kalitesi yukselir.
Posa icerigi yiksek olan kepekli veya ¢avdar veya yulaf ekmeginin, insdline bagimli olmayan (Tip Il) seker
hastalarinin, kan lipitleri yiksek olanlarin, peklikten yakinanlarin, zayiflamak isteyenlerin diyetinde yeterince yer
almasi Onerilmektedir. Ayrica kepekli ekmek tiketiminin kalin bagirsaklarda olugan bazi hastaliklari dnleyici
etkisi oldugu da unutulmamalidir. Ozellikle kepekli undan ekmek yapiminda mayalanmanin iyi olmasi ekmegin
vicuda yararlii§ini arttirmaktadir.
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