SOKE FEHIME-FAIK KOCAGOZ DEVLET HASTANESI

Sadlyk Y¢in Tam Budday Unundan Yapylan Ekmekler Tercih Edilmelidir

Beslenme, insanyn buyumesi, gelibmesi, sadlykly ve Uretken olarak uzun siire yapamasy icin gerekli olan besin ddelerini yeterli
alyp, viicutta kullanabilmesidir. Bilimsel araptyrmalarla, insanyn yapamy icin elliye yakyn besin 6desine gereksinimi oldudu belirle
Bu 6delerin herhangi biri alynmadydynda, geredinden az ya da c¢ok alyndydynda, biyiime ve gelipme engellenmekte sadlyk bozi
hastalyda zemin olupmakta, yapam kalitesi ve verimlilidi diijpmektedir.

Ulkemizde yetersiz ve dengesiz beslenmeye badly cok énemli sadlyk sorunlary bulunmaktadyr. Bebeklerde ve okul éncesi cocuk
protein-enerji malnitrisyonu, D vitamini yetersizlidi, anemi, zayyflyk, pipmanlyk, cepitli vitamin yetersizlikleri, basit guatr ve yaygy
curukleri, yetipkinlerde pipmanlyk, peker hastalydy, hipertansiyon ve kalp damar hastalyklary bunlardan bir kacydyr. Yapylan ara
Ulkemizde yetersiz beslenmede ekonomik giicluklerden daha ziyade, bilgi eksiklidi ve uygulamada yapylan hatalaryn etken
oldudunu ortaya koymaktadyr. Bu nedenle bireylerin beslenme konusunda bilin¢lendiriimesi cok 6nemlidir.

Tahyllar, tilkemizde toplumun temel besin grubu olup vitaminler, mineraller, karbonhidratlar, lif ve dider besin 6delerini icermeleri
nedeniyle sadlyk agysyndan da oldukca 6nemlidir. Ulkemizdeki tahyl titketiminin bapynda ekmek gelmektedir. Ekmek tilkemizde
tuketilen besinlerden biridir. Gunliik enerjinin %44&rsquo;u sadece ekmekten sadlanmaktadyr. Ulkemizde kipi bapyna giinde yak
olarak 400-450 gr ekmek tiiketiimekte olup, %90&rsquo;y satyn alynmaktadyr. Bu kadar syk tiketilen ekmedin tim besleyici
Ozelliklerinden maksimum diizeyde faydalanylmasy gerekmektedir.

Ekmedin besin ddeleri iceridi buddayyn saflaptyrylma durumuna gore dedipkenlik gdstermektedir. Ancak besleyici dederi oldukg:
buddayyn 6ditiilme syrasynda kepek ve 6z kysmynyn ayrylmasy bircok besin 68esinde énemli kayyplara neden olmaktadyr. Oze
unlardan yapylan ekmeklerde bu oranyn daha da arttydy bilinmektedir. Yapylan ¢alypmalarda tam budday unu kullanylan ekmed
kalsiyum iceridinde %117, ¢cinkoda %100, demirde %300, magnezyumda %115, B1&rsquo;de %45-55 ve B2&rsquo;de
%100, B6 vitamini %110-195 ve niasinde %45-55 oranynda artyp g6zlenmektedir.

Ulkemizde ekmek temel besin maddelerinden biri olmasyna radmen ekmedin diipiik randymanly unlardan yapylmasy bircok besl
ve sadlyk sorununa zemin olupturabilmektedir. Bu 6zellikle vitamin ve mineral yetersizlidinin daha syk goruldidu ve ekmek tiiketi
fazla oldudu sosyo-ekonomik gruplarda daha da énemlidir.

Bunun yanynda tarymsal Uretimimizin ana maddesi buddaydyr ve tarymsal topraklarymyzyn biyuk béliminde budday tretimi ye
Ulkelerin tarym ekonomilerinde stratejik dnemi oldudu géz éniinde tutuldudunda buddayyn en ekonomik pekilde kullanylmasy ge
onunde tutulmalydyr.

Beyaz un imalatynda 100 kg buddayda 50-60 kg un elde edilmekte olup; %40-50 civarynda bir ayryptyrma séz konusundur.
Halbuki 100 kg buddaydan 90-95 kg un eldesi ile tam budday unu sadlanmasy durumunda aradaki fark insan beslenmesine
yonlendirilerek sadlykly beslenme yanynda, budday tiiketiminde de énemli derecede tasarruf sadlanabilecektir.

Tam budday unundan yapylan ekmedin;
Ycerdidi biyoaktif bilepenler nedeni ile besleyici dederi daha yiiksektir.
Bazy B grubu vitaminler, mineraller ve posa icin iyi bir kaynaktyr.
Barsak fonksiyonlarynyn diizenlenmesinde, kan lipitlerinin kontroliinde, diyabette kan pekerinin kontroliinde 6nemli katkylar
sadlamaktadyr.
Daha az enerji verirken daha fazla tokluk sadlarlar, boylece giinliik alynan enerji miktaryny ve obezite olupma riskini azalty
Bazy kanser turleri, kalp-damar hastalyklary, yiksek tansiyon ve diyabet gibi kronik hastalyklaryn riskini azaltmaya yardym
Lif iceriklerinden dolayy kan pekeri dalgalanmalaryny ve insulin diizeylerindeki yikselmeyi 6nleyerek, ac¢lyk duygusunun aza
etkili olabilmektedir.
Ayryca tam tahyl Urtnleriyle alynan magnezyum glikoz kullanymyny olumlu yénde etkilemekte bunlarda bulunan E vitamini v
antioksidanlar metabolik sendromun dnlenmesine katkyda bulunmaktadyrlar.

TUm bu nedenler ve sadlyk yararlary géz éntinde tutuldudunda alypverip yaparken tam tahyl trinlerinin tercih edilmesi ve tam ta
drdnlerinin her giin hatta her 68un de tiketilmesi ve tam budday unundan yapylmyp olan ekmeklerin tiketilmesi dnerilmektedir.
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