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EKMEGIN BESIN DEGERI

Toprak Mahstilleri Ofisi

Temel besin maddesi olan tahillar; bugday, arpa, piring, misir, gavdar ve yulaf gibi taneli bitkiler ve
tohumlarindan olugsmaktadir. Bu Urlinlerden de un, ekmek, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri trinler imal
edilmektedir. Tahillarda A ve C vitamini hemen hemen hi¢ yoktur. Ancak tahillar, B12 vitamini hari¢ viicudun
enerji metabolizmasinda gérevli olan, yetersizliginde sinir ve sindirim sistemi bozukluklarina neden olan B1
(tiamin) vitamininin baglica kaynagidir ve diger B grubu vitaminler bakimindan da zengindir. Antioksidan &zelligi
olan E vitamini, tahil tanelerinin yag iceren kisminda bulunur. E vitamininin kalp hastaliklari, sindirim sistemi
bozukluklari ile prostat ve akciger kanserine yakalanma riskini azalttigi aragtirmalarla desteklenmektedir.
Ozellikle tam tahil GriinU igeren besinler zengin birer posa kaynagidir ve posa; bagirsak hareketlerini artirarak
kabizhig 6nler, kan kolesterolinin azaltiimasina katkida bulunur ve bagirsak kanserine kargi koruyucudur.
Ayrica kan sekerini diizenleyerek tokluk hissi olusturdugundan obezite ile miicadelede de dnemlidir. GUnlik
tahil grubu tiketimi bireylerin 6zelliklerine, aliskanliklarina, yasam ve ¢alisma bigimlerine ve diyetlerinin
bilesimine gére degismektedir. Yetigkin kadin ve erkegdin ginlik ortalama gereksinmeleri disiinildiginde 300
gr ekmek; glnlik alinmasi gereken enerjinin % 30-36[2lsini, demirin % 12-48[7ini, proteinin % 39-42[?lsini,
kalsiyumun % 9-57[7Isini, B1 vitamininin % 27-63[2in{, B2 vitamininin % 12-30[2Junu ve niasinin % 15-27[7sini
karsilamaktadir. Tahil grubunun saglija olan yararlarinin yani sira, Turk Obezite Dernegi tarafindan yapilan
[?ITUrkiye[?de Beslenme Aligkanliklari ve Fiziksel Hareketlilik Diizeyi Saptama Arastirmasi[?] sonuglarina gére,
Tark toplumunun tiim besin gruplari igerisinde en ¢cok ekmek tikettigi ve bireylerin cogunun ekmek tiketiminde
bilingli tercih yapmadidi gértimektedir. Oysaki tam tahil grubundan olan ekmegin saglik Uzerindeki
faydalarindan yararlanabilmek igin diyette dogru ekmegin yeterli miktarda tiketiimesi gerekmektedir.
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