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EKMEGIN BESIN DEGERI

insan ve Ekmek
Bursa Buyuksehir Belediyesi

Euromonitor International[?in 2006[?lda Trkiye dahil 40 (ilkede yaptidi anket galismasi en popller fonksiyonel
gidalarin tam tane ya da yuksek-lifli Grtinler (bugday ekmegi, yulaf gibi) oldugunu gosterir. Bu ilgide kuskusuz
tahill ekmegin beyaz ekmege gore daha saglikli olmasinin blyuk payi var.

insanin giinliik enerji ihtiyaci dogal olarak yasi, saglik durumu, fiziksel etkinligi, cinsiyeti ve kilosu gibi gesitli
faktorlerle degisiklik gdsterir. Bunlara bagl olarak bir kisinin gtinlik ekmek ihtiyaci da yasi, saglik durumu,
fiziksel etkinligi, cinsiyeti, ekonomik diizeyi ve kilosu gibi gesitli faktérlerden etkilenir.

Prof. Dr. Sezgin Unal, [AYedigimiz Ekmek(? isimli kitabinin Ekmek ve Ekmekgilik B6Iimi[2nde beden calismasi
az erkeklerin giinliik 150-300 gram, kadinlarin ise 100-200 gram ekmege ihtiya¢ duydugunu belirtiyor. Unal,
bununla birlikte ulusal besin tlketimi verilerine gore kisi basina disen gunlik ekmek tlketiminin 402 gram
oldugunu; kisilerin glinlUk aldiklari ortalama enerjinin (2291 kalori) enerjinin ylizde 45[7]ini ve aldiklari ortalama
proteinin (68 gram) ylizde 47[2lsini ekmekten sagladigini soyliyor.

[?Ekmek, Beslenme ve Saglik Yéniinden Onemi[? isimli calismada (ilkemizdeki ekmek kullanimi ile ilgili Prof.
Dr. Ayse Baysal ve Uz. Dyt. Nuriye Over ise sunlar séyliyor: [21GUnlik birey bagina ekmek tiiketimi, degisik
yOre ve gruplara gore 100 ile 800 gr. arasinda degismektedir. Ulusal besin tiketimi verilerine gére ortalama
birey basina ginlik 402 gr. ekmek tiketilmektedir. Bu deder 1984 yili arastirmasinda ortalama birey basina 360
gr. olarak bulunmustur. Koylerde ve kentlerin sosyo-ekonomik diizeyi diistk olan ailelerinde ekmek tiiketimi,
kentlerde oturan ve sosyo-ekonomik diizeyi iyi olan ailelerden daha yUksektir.

Ug 6giin ve dgle, aksam 3[Zler kap, sabah cay, peynir (zeytin), yag recel seklinde menii uygulanan orta Ustii
dizeyde beden galismasi olan erkek iscilerde, glinlik ekmek tlketimi ortalama 450 gr. olarak bulunmustur.
Bunun yaninda yemek servisi olmayan ingaat iscileri giinde 768 gr. kiicUk sanayide ¢alisan ¢iraklar 663 gr.
ekmek tiiketmektedirler. Kasabada yasayan ailelerden %14[?linde birey basina ekmek tiiketimi giinliik 507 gr.
ve Ustiindeyken, %51[7inde 364 gr. ve daha azdir.

Ogrenim dlizeyi diisiik olan ailelerde ekmek tilketimi daha yiiksektir. Meslek gruplari arasinda ekmek tiiketimi
yonunden bir farkllik bulunmazken, kalabalik ailelerde birey bagina disen ekmek miktari daha ytksektir.
Ankara kentinde ise ailelerde gunluk birey bagina tiiketilen ekmek miktarinin 107 ile 576 gr arasinda degistigi,
ortalama 327 gr. oldugu belirtilmistir. Bu deder 1974 yili arastirmasindaki blytk kentler i¢in bulunan 374 gram
ve 1984 yili arastirmasinda Ankara kentsel kesimi i¢in bulunan 340 gramin biraz altindadir.

Gerek ulusal, gerekse yoéresel diizeydeki arastirma verilerinden bir tahmin yapilirsa Glkemizde genel olarak birey
basina yaklasik gtinde 400 gr. civarinda ekmek tuketildigi sdylenebilir. Buna gore, tlke genelinde ortalama birey
bagina diigen 2291 kalorilik enerjinin yaklagik %45[7]i, 68 gr. proteinden %47[?lsi ekmekten saglanmaktadir.[?]
Ekmegin hammaddesi bugday unudur. Bugdayda bulunan bitiin besin égeleri ekmekte de vardir.

Ancak, yeterli ve dengeli beslenme icin gerekli olan vitaminler ve mineraller daha ¢ok bugdayin 6ztinde
(embriyosu) ve dis kabugunda bulundudundan, égattlirken saflastirma durumuna gére undaki miktarlar azalir.
Bunun yaninda, mayalanma ile bazi vitaminlerin miktarlarinda artis olup, minerallerin yararlilklar artar.

Ekmek yapildigi malzemeye ve igerigine gore farkl besin de@erleri tagimaktadir. Temelde ana besin maddeleri
olarak karbonhidrat, protein ve yag iceren 100 gramlik bugday ekmegi 260 kalori verirken, 50.1 gram
karbonhidrat, 8.2 gram protein ve 1.2 gram yag igerir. Ayrica mineral olarak 385 mg sodyum, 130 mg kalsiyum,
60 mg potasyum, 90 mg fosfor, 0.9 mg demir icerirken; 86 mikrogram B1, 60 mikrogram B2 ve 1 mikrogram
Niasin bulundurur.

100 gramlik tam tane bugday ekmegi 240 kalori verirken, bu ekmek 47.4 gram karbonhidrat, 7.5 gram protein
ve 0.9 gram yag icerir. Ayrica mineral olarak 370 mg sodyum, 210 mg kalsiyum, 95 mg potasyum, 265 mg
fosfor, 2 mg demir igerirken; 250 mikrogram B1, 150 mikrogram B2 ve 3.3 mikrogram Niasin bulundurur.

100 gramlik gavdar ekmegi 250 kalori verirken, bu ekmek 51.2 gram karbonhidrat, 6.4 gram protein ve 1 gram
yag icerir. Ayrica mineral olarak 520 mg sodyum, 230 mg kalsiyum, 35 mg potasyum, 130 mg fosfor, 1.9 mg
demir icerirken; 160 mikrogram B1, 120 mikrogram B2 ve 0.5 mikrogram Niasin bulundurur.

100 gramlik tam tane ¢avdar ekmegi 240 kalori verirken, 46.4 gram karbonhidrat, 7.3 gram protein ve 1.2 gram
yag icerir. Ayrica mineral olarak 420 mg sodyum, 290 mg kalsiyum, 43 mg potasyum, 220 mg fosfor, 3.3 mg
demir icerirken; 180 mikrogram B1, 150 mikrogram B2 ve 0.6 mikrogram Niasin bulundurur.
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