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ogada karbonhidratlar,
proteinler, yaglar, vitamin-
ler, mineraller ve su olmak
Uzere 50'den fazla besin
6gesi  bulunmaktadir.
Karbonhidratlar, prote-
inler ve yaglar makro besin égeleridir.
Tuketildiklerinde viicuda enerji saglarlar.
Vitaminler ve mineraller mikro besin 6ge-
leri olarak adlandirilirlar. TUketildiklerinde
vlicuda enerjivermezler (1). Besin 6geleri
vlcuda tartilarak alinamaz. Tablet ya
da surup seklinde de alinamaz. Besin
ogeleri viicuda ancak besinlerin tiketil-
mesiyle alinir. Bdylece birey, bir yandan
yemek yemekten mutlu olurken diger
yandan vUcudu i¢in gerekli olan besin
ogelerini uygun bir dizen icinde almig
olur. Besinler igerdikleri besin 6gelerinin
cesitliligi ve miktarlar acisindan farklidir.
Bazi besinler A, bazilari C vitamininden
zengin iken diger bazilari kalsiyum ya
da demirden zengindir. Bazi besinler
proteinden, bazilari yagdan zengin iken
diger bazilar tim bu besin 6gelerinden
fakir olabilir. Besinler ayrica vicut sagligi
Uzerine olumlu etkileri olan karotenoidler,
flavonoidler, fenolik asitler, bitki sterolleri,
organosUlftr bilesikleri, glukosinolatlar,
lignanlar, stilbenler gibi biyolojik aktif
bilesenleri/dgeleri de farkli dlizeylerde
icerirler. iste bu nedenle farkl tirdeki
besin 6gelerini ve biyolojik aktif bilesenleri
vlcuda alabilmek ve saglgi koruyabilmek
icin gunluk beslenmede farkli tdrden be-
sinlerin tUketilmesi gerekir. Bu makalede
saglik ve beslenme agisindan énemliolan
iki besine, ekmek ve suya yer verilecektir.
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Ekmek

Ekmek, bugday ununa; su, tuz, maya
(Saccharomyces cerevisiae) gerekti-
ginde seker, enzimler, enzim kaynagi
olarak malt unu, vital gliten ve izin veri-
len katki maddeleri ilave edilip bu karigi-
min teknigine uygun olarak yogrulmasi,
sekillendiriimesi, fermentasyona birakil-
masi ve pisiriimesi ile yapilan bir Grln
olarak tanimlanmaktadir (2). Ekmek, ta-
rih boyunca insanoglunun en ¢ok Uretti-
gi ve tukettigi besindir. Anadolu cograf-
yasinda sofranin ayrilmaz pargasi olan
ekmek, yemegin temel besin kaynagi
ya da destekleyicisi olarak tuketilmistir.
Dunyanin en eski firinlarinin ve bu firin-
larda pisirilen ekmegin M.O. 4 bin yilla-
rinda Babillere ait olduguna isaret edil-
mistir. Eski Misirlilarda ekmek en dnemli
besin olmus, dogumdan 6ltime kadar
hemen her térene girmis, nimet olarak
nitelenmistir. Ekmek hemen tum dinler-
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de de kutsal kabul edilmistir (3, 4). Ul-
kemizde ekmek, alin terini, paylasmayi
ve bereketi ifade eder. Ucuz, doyurucu
ve kolay saglanabilir olmasi, ekmege
temel besin 6zelligi kazandirmistir.

Besin Degeri

Ekmegin  hammaddesi undur. Unun
elde edildigi tahil tanesi kabuk, embriyo
ve endosperm tabakalarindan olusur.
Tane agirhginin yaklasik %15'ini olus-
turan kabuk, liften zengindir. Ogutilime
sirasinda kepek seklinde kolayca kay-
ba ugrar. Tanenin %3'Un0 olusturan ve
riseym olarak da adlandirilan embriyo
yag, protein, mineraller ve 6zellikle de E
vitamininden zengindir. Nisastadan zen-
gin olan, un ¢esitlerinin temelini olustu-
ran endosperm ise tanenin %82’sini
olusturur. Endospermin kabuga yakin
olan kisimlari B1 vitamininden (Tiyamin)
zengindir (1, 3, 4).

Tablo 1: Bazi ekmek* tlrlerinin besin degeri (100g)

Ekmek Enerji | Protein | Karbonhidrat | Lif | Yag | Vitamin | Demir
Tird (kalori) (9) (9) (@ | (9 | B,(mg) (mg)
i (oo ey 203 76 48.7 74| 09| 03 20
ekmegi
Beyaz ekmek 242 8.2 48.8 31| 1.2 0.1 0.7
T Gl 198 73 38.7 81| 12| o2 20
ekmegi
Tam yulaf ekmegi | 205 7.4 39.6 79|16 | o1 28
Lavag/Pide ek- | 545 8.2 49 32|12 | o1 07
megi

*1 ince dilim ekmek 25 gramalir.



Tahil tanesinin herhangi bir ayristirma
yapillmadan tUmdyle 6gutiimesi sonu-
cu elde edilen una “tam tahil unu” ve
bu undan yapilan besinlere de tam tahil
UrUnleri denir. Tahil tanesinin gogunluk-
la kabuk kisminin ve ruseyminin ayris-
tinlarak 6guttimesi sonucu elde edilen
una “rafine un” denir. Glisemik indeksi
yUksek, lif, vitamin ve mineral icerigi
disUk olan rafine unun, besin degeri
de dusUktdr. Buna karsin ekmek dahil
tam tahil unu ile hazirlanan Urlnlerin
besleyici degerleri yuksektir. Cinku bu
Urdnler tanenin sahip oldugu tim besin
Ogelerini ve bilesenlerini igerirler (3, 4,
5). Tahil grubunun en cok tuketilen be-
sini ekmektir. Son yillarda sismanlattigi
yonUndeki yaygin inanis, ekmegin gun-
|Uk beslenmeden dislanmasina ve/veya
sinirlanmasina neden olmustur. Bununla
beraber guncel bilimsel calismalarla,
tam tahilli ekmek tuketimi ile kronik has-
taliklara yakalanma sikligi ve beden kit-
le indeksi/agirlik kazanimi arasinda ters
yonde ve gUlglu bir iligkinin oldugu gos-
terilmistir (6). Ulkemizde 2017 yilinda
yapilan 2019 yilinda yayinlanan beslen-
me ve saglik arastirmasinda kadinlarin
glnltk 134g (5 dilim), erkeklerin 2269
(9 dilim) ekmek tukettikleri belirlenmistir
(7). Tablo 1'de bazi ekmek gesitlerinin
besin degerleri goértlmektedir.

Ekmek Uretimi

Ekmek tahillar arasinda en ¢ok bugday-
dan Uretiimektedir. Yulaf, cavdar, dar,
misir ve arpa gibi tahillar da ekmek ya-
piminda kullanilmaktadir. Piring ve misir
unlarindan bugday unu karistirimadan
ekmek yapilamaz (1, 3, 8). Ekmek ya-
piminda kullanilan unun randimaninin
%80'I gegmemesi, protein igeriginin

%12 olmasi ve 6guttldukten sonra 3-4
hafta dinlendiriimis olmasi gerekir (1,
3, 8). Ekmek yapimindan 6nemli olan
iki etmenden biri gliten, digeri gaz
olusumudur. Gluten yogurma sirasinda
bugday ve cavdar ununun proteinle-
rinden (glutelin ve prolamin) olusur. Bu
olusuma gluten kompleksi denir (1, 3).
Ekmek dretimi yogurma, mayalama/
fermantasyon ve pisirme olmak Uzere
3 temel asamadan olusur. Ekmek ya-
piminda kullanilan ana malzemeler un,
su, maya ve tuzdur. Ozel amagli Uretilen
ekmeklerde emulgatorler, asitlik dizen-
leyiciler, kivam artiricilar, kabarticilar ve
koruyucular grubundan katki maddeleri
kullaniimaktadir (3, 8).

Yogurma: Unu hamura ¢evirme islemi-
dir. Yogurma islemi ile plastik, elastik ve
viskoz Ozelliklerine sahip purlzsuz bir
hamur elde etmek amaglanir. Hamurun
kabarmasinda etkili olan gluten komp-
leksi yogurma sirasinda olusur (3).

Mayalanma: Mayalanma sureci, hamu-
ra “Sakkaromise serevise”’ adll mayanin
katiimasiyla baglar ve pisirme sirasinda
mayanin aktivitesini kaybetmesiyle sona
erer. Ekmek yapiminda énemli olan gaz
mayanin c¢alismaslyla saglani. Maya
undaki mono ve disakkaritleri enerji ge-
reksinmesi igin metabolize eder. Meta-
bolizma sonucu, enerji yaninda karbon-
dioksit gazi (CQO,) ve etil alkol olugur. Bu
olaya “fermentasyon” denir. Fermantas-
yon sirasinda meydana gelen CO,, es-
nek Ozellikteki gliteni genisletir. Bu olay
hamurun kabarmasini saglar (1, 3).

Pisirme: Pisirme islemi Uretilen ekme-
gin cgesidine goére degismekle birlikte,
220-240°C sicaklikta 18-25 dakika ara-

Ekmek tarih boyunca
oldugu gibi giinimuzde de
yaygin sekilde Uretiimekte
ve tuketilmektedir. Tahil
kaynakli besinlerin
basinda yer alan ekmek
karbonhidrat, lif, vitamin ve
minerallerden zengin bir
besindir. Glisemik indeksi
dusutktur. Bu icerigi ile
beslenmenin desteklenmesi
ve saghgin korunmasl
acisindan 6nemli bir
besindir.

sinda gerceklestiriimektedir.  Pisirme
esnasinda Isi 300°C sicakliga kadar ¢i-
kilabilmektedir. Pisirme sirasinda isinin
etkisiyle hizli bir sekilde genigleyen gaz,
hamuru biraz daha kabartir (firnn sigra-
masl) ve hamurun i¢inin pismesini sag-
lar. Mayalanma sonucu olusan etil alkol
buharlasir. Maya canliigini yitirir. Bu su-
recte ekmegin kazandigi hacim yanin-
da istah acici karakteristik tat, koku ve
aroma da saglanmis olur. YUksek isida
protein ve sekerler arasinda meydana
gelen maillard reaksiyonu ile ekmegin
kabugu karamelize (kahverengilesme)
bir renk alir. Bu reaksiyon ekmegin aro-
masini olumlu etkiler (1, 3).
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Ekmek Cesitleri

Yapildigi tahil ve icerdigi bilesenlere
gobre beyaz ekmek, tam tahil ekmedgi,
cavdar ekmegi, yulaf ekmegi, misir
ekmegi, eksi hamur ekmegi, bazla-
ma, yufka, pide, somun ekmek, tan-
dir ekmegi, kepekli ekmek, ruseymli
ekmek, zeytinli ekmek gibi farkli tirde
pek cok ekmek Uretiimektedir (3, 4,
8). Anadolu’da yasayan Hititlerin yak-
lasik 200 gesit ekmek Urettikleri belir-
tilmektedir (9). Ulkemizde esas olarak
bugday, cavdar, yulaf ve misir gibi
tahillardan elde edilen ekmegin ylz-
lerce cesidi bulunmaktadir. Bununla
beraber Ekim 2020 tarihi itibariyla Turk
Patent Kurumu verilerine gére mahreg
isareti kapsaminda cografi olarak tes-
cillenmis 10 adet ekmek bulunmakta-
dir. Bu ekmekler: Antep Tirnakli Pidesi,
Bolu Patatesli Ekmegi, Gumushane
Ekmegi, Kalecik Ekmegi, Kizilcaha-
mam Bazlamasi, Kdrtdn Arakdy Ekme-
gi, Rize Baston Ekmegi, Sanlurfa Acik
Ekmegi, Sanliurfa Tirnakli Ekmegi ve
Vakfikebir Ekmegi'dir (9).

Ekmegin Beslenme ve
Saglik Uzerindeki Etkileri

Ekmek 6zellikle de tam tahil unundan
yapilimis ekmek enerji, sinir sistemi-
ni besleyen B1 vitamini, en &nemli
antioksidan 6gelerden E vitamini ve
lif acisindan zengin bir besindir. Bu
icerigi ile ekmek gunluk beslenmeye
onemli dlclide katki yapan bir besindir
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(1, 8, 4, 5). Tam tahil ekmeginin glise-
mik indeksi dusuktar. Bu o¢zelligi ile
kan sekerinin daha yavas emilmesini
saglayarak, instlin direncini, diyabeti
Onler ya da daha iyi kontrollint saglar
(3, 5). Tam tahil ekmeginin lif icerigi
yUksektir. Bu 6zelligi ile tokluk hissi
vererek obeziteden, bagirsak hareket-
lerini artirarak kabizliktan, kan yaglari-
nin daha duzenli olmasini saglayarak
kalp-damar hastaliklarindan, bagirsak
mikrobiyotasini dengeleyerek kanser
dahil bircok bagirsak hastaligindan
korunmada yardimcidir (1, 3, 4, 5, 6).

Su

Su, insan yasami igin oksijenden son-
ra gelen, en temel ve en énemli 6gedir.
insan besin almadan 3 hafta yasaya-
bilirken susuz 3 gun, havasiz 3 daki-
ka yasayabilir. Vicut suyunun %10 ve
daha fazla kaybi, élimle sonuglanir.
Su vicudun temel bilesenidir. Normal
agirlikta (3,5kg) dogan bir bebegin
agirhginin yaridan fazlasi (2,5 kg) su-
dur. Vicudun su icerigi yasa ve cin-
siyete gdre %50-70 arasinda degisir.
Cocuklarda vucut su orani %70, yetis-
kinlerde %60, yasl bireylerde %50'dir.
Yas ilerledikge suyun yerini yag alma-
ya baslar. Yagsiz doku kitlesinin %70-
75'i, yag dokusunun ise %10-40'1 su-
dur. Vlcuttaki suyun ortalama %60’
hucre icinde, %40’ hicre disi sivida
bulunur (1, 10, 11). Su, vicudun op-
timal duzeyde calisabilmesi igin ge-
rekli olan kalorisiz bir besin ¢gesidir.

Vicutta fizyolojik fonksiyonlarin tam
olarak yerine getirebilecegi kadar sivi
olmasi “hidrasyon”, vlcut sivilarinin
olmasi gereken dluzeyden daha faz-
la olmasi “hiperhidrasyon”, daha az
olmasi “hipohidrasyon” olarak tanim-
lanmaktadir. Hipo ve hiperhidrasyon
vlcut ¢caligmasini olumsuz etkiler (10,
11, 12).

Vicut sivilarinin olmasi gereken du-
zeyden az olmasi olarak tanimlanan,
hafif, orta ve agir seyredebilen “de-
hidrasyon” ise yetersiz sivi alimi, terle
kayiplar, ishal vb. nedenlerle ortaya
¢ikan bir tablodur (11, 12). Dehidra-
tasyon sonucunda “susuzluk ya da
susama hissi” olusmaktadir. Susuz-
luk, dogadaki tUm canlilarin vicut
sivilarini korumak igin  gelistirdikleri
bir adaptasyondur. Dehidrasyon ve
hipohidrasyon tablolarina isaret eder.
Bebekler, kiicUk ¢ocuklar ve yaslilar
susuzluk acgisindan hassas gruplardir.
Bu nedenle susuzluk hissetmeden su
icilmesi gerekir (10, 12). Suyun vicut-
taki gérevleri sunlardir:

- Besinlerin sindirimi, emilimi ve htic-
relere tasinmasi

- Metabolizma sonucu olusan atikla-
rin akciger ve bobreklere taginarak
disar atimasi

- Vlcut 1sisinin - denetimi
olusan sl terle disari atilir)

- Eklemlerin kayganhginin saglan-
masi

- Elektrolitlerin taginmasi (1, 11, 13)

(vicutta



Viicudun Su Dengesi

Vicuttaki su oraninin yeterli dizeyde
tutulmasl yasamsal 6nem tagsir. Opti-
mum fiziksel ve biligsel performans,
saglikli hidrasyon seviyesinin korun-
masl! ile mimkUnddr. Vicut agirhginin
%1-2’sinin (500 mI-1000 ml) kaybe-
dilmesi durumunda dikkatin dagildigi,
alginin azaldigl, 6grenmenin zorlastig,
yorgunluk ve bas agrisi hissedildigi ve
sonug olarak uyaniklik halinin/canliligin
azaldigi bildiriimektedir. Bu nedenle vU-
cuttan kaybedilen suyun yerine konma-
si zorunludur (11, 12, 13, 14). Vlcudun
su dengesi, kayiplarin yerine konmasi
ile saglanir. insan, viicudundan normal
kosullarda ortalama gunluk, deri yoluyla
500 ml, akcigerlerle 300 ml, bobrekler-
den idrarla 1500 ml ve gaita ile 100-
200 ml olmak Uzere toplam 2500 ml su
kaybeder. Vlcuttan kaybedilen suyun
miktari icilen su, beslenmenin bilesimi,
iklim-sicaklik, aktivite duzeyi, calisma
kosullari, giyim sekli, hastaliklar ve vu-
cudun hormon dengesine gore degisir.
Sicak, soguk ve kuru havalarda, egzer-
siz ve spor dahil agir fiziksel ugrasida
ve enfeksiyon hastaliklarinda deri yoluy-
la su kaybi artar (1, 12). Normal kosul-
larda vUcuttan atllan ortalama 2,5 litre
su yiyecekKler, icecekler ve metabolik su
olarak karsilanir (1, 12, 13).

Su Gereksinimi

Su gereksinimi bireyin metabolizmasi,
cevresel kosullar ve aktivite duzeyine
bagl olarak degisir O nedenle ge-
reksinimler, yas gruplarina ve 6zel du-
rumlara gore “yeterli alm” (Adequate
Intake) olarak belirtilir (13, 14, 15). Su
gereksinimi su, yiyecekler, icecekler ve
metabolizma sonucu vUcutta Uretilen su
(metabolik su) ile karsllar. Yiyecekler ve
iceceklerden alinan su, vicudun toplam
su alimi olarak ifade edilir (13,14,15).

Besin 6gelerinin meta-
bolizmalart sonucu olusur. Metabolik
su miktari beslenmenin bilesimine gére
degisir. Ortalama olarak 1 gram kar-
bonhidrattan 0.6 gr, 1 gram yagdan 1,0
gr ve 1 gram proteinden 0,4 gr su olu-
sur. Karbonhidrat, protein ve yagi den-
geli olan 2000 kalorilik bir beslenme ile
270 gr metabolik su saglanir (13, 15).

Yetiskin bir insan gunlik su gereksini-
minin  %20-30’unu  yiyeceklerle, %70-
80'ini de iceceklerle (su dahil) karsilar.
Su icerigi yUksek besinlerin yenmesi,
icecek alimini azaltir. Sucuk, sosis, pas-
tirma gibi et drdnleri %15-40 oraninda
su igerirken; ekmek, pogaga, simit, kek,
kurabiye turleri %30-40, sebze ve mey-
veler %80-95 oraninda su igerir. Bes-
lenmede taze sebze ve meyvelerin gok
olmasi, icecek alimini azaltir (1, 13, 15).
Onemi ¢ok iyi bilinmesine karsin ginlik
beslenmede su, cogunlukla ihmal edilir.
Son yillarda hidrasyonun vyeterliligi ko-
nusunda yogun ¢alismalar yapiimasina
karsin, su tiketim miktarina iliskin bilim-
sel Oneriler, halen acik degildir (14). Ya-
samin farkli dénemlerinde gunluk alin-
masl! gereken ortalama su miktari Tablo
2'de verilmigtir. Yetiskinlerde ortalama
alinan her bir kalori igin 1 ml su 6ne-
rilmektedir. Bu dogrultuda yetigkinlerin
almasi gereken ortalama su miktar 2-3
litre/gun’dur (13, 15).

Sonug¢

Ekmek tarih boyunca oldugu gibi giind-
mUzde de yaygin sekilde Uretilmekte ve
tUketilmektedir. Tahil kaynakli besinlerin
basinda yer alan ekmek karbonhidrat,
lif, vitamin ve minerallerden zengin bir
besindir. Glisemik indeksi ddsuktr. Bu
icerigi ile beslenmenin desteklenmesi
ve saglhgin korunmasi agisindan énemli
bir besindir. Teknolojinin ilerlemesiyle
birlikte rafine edilmis ekmek Uretilmesi,

Tablo 2: Yasamin farkl dénemlerinde su gereksinimi (15)

Yas/Dénem Gunlik su miktari (ml)
0-6 ay 680 ml, 100-190 mi/kg
6-12 ay 800-1.000
1-3 yas 1.100-1.300
4-8 yas 1.600
9-18 yas Kiz 1.900-2000
9-18 yas Erkek 2.100-2500
19-70 Kadin 2.000
19-70 Erkek 2.500
Gebe kadin 2.300
Emziren kadin 2.700

beslenme ve saglik acisindan olum-
suzluklara neden olmustur. Ancak gu-
nimuzde, saglik Uzerine yararl etkileri
kanitlanan tam tahilli ekmegin beslen-
medeki 6nemi daha iyi anlagiimigtir.

Vicudun temel bilesenlerinden biri olan
su ise bebeginden yaslisina, sporcu-
sundan iscisine, gebesinden emziren
kadinina kadar yasamin tim suregleri
icin esansiyeldir. Vlcutta gerceklesen
butiin kimyasal ve biyokimyasal olay-
lar suya bagmliidir. Su, optimal fiziksel
ve biligsel islevler icin hayati énem ta-
sir. Buna karsin gogunlukla ihmal edilir.
Vicut icin en 6nemli sivi sudur. Susama
hissi duyulmadan i¢ilmesi gerekir.
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