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insanlar tahil yetistirmeyi biraz ge¢ dgrenmis olsalar da, bu bitkilerden yararlanma konusunda
oldukca basari gosterdiler. Ortadogu bugdayi, Uzakdodu pirinci, Amerika da misiri akla getirir
oldu. Bu cografyalarda yetistirilen bu urtinler insanin besin gereksinimini de ciddi anlamda
karsiladi. Tahil sayesinde insanlar bulunduklari yerlerde yeni uygarliklarin dogmasini sagladilar.
Simdilerde tahil irtinlerinin tiiketimi, “ilkelerin gelismislik diizeyine, sosyo-ekonomik yapisina ve
kisilerin beslenme aliskanliklarina bagh olarak degisiyor” dense de, tahil, 6zellikle de bugday ve
pirin¢ insanlarin en gozde besin kaynaklar arasinda.

Tahil trtnlerinin hepsi Bugdaygiller
(Poaceae), ailesinden. Dolayisiyla bug-
day, arpa, cavdar, dari, musir, geltik ve yu-
laf, hepsi birbirleriyle kardesler. Hepsi-
nin meyve niteliginde olan, dane adi veri-
len tohumlari islenip, insan besini olarak
kullanima sunuluyor. Iclerinden en cok
tinlenenleriyse bugday ve pirin¢. Ama
cok degil bundan yarim ytizyil 6nce te-
mel tahil drtinleri bolgeden bolgeye bu-
yiik degisim gosterirdi. Ornegin, Yukari
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Misir’da musir ve akdari, Irak ve fran’nin
kirsal kesimlerinin cogunda arpa, tlke-
mizin yagisi ¢ok, ama ekim yapacak ala-
n1 az olan Karadeniz Bolgesi'nde musir,
kiictik bir kismi fran’in Hazar Bolge-
si'nde olmak tizere Irak’in glineyindeki
sulak cayirlarda celtik, bolgeleriyle birlik-
te Gn yapmis tahil dGriinleriydi. Ancak
uluslararasi pazarlara sunulan bol bug-
day ve piring, birdenbire onlari temel be-
sin maddeleri yapiverdi. Ozellikle bugday

ve pirin¢ diinya ¢apinda tanmir ve yetis-
tirilir oldu. Uzmanlar bu durumu ttirdes-
lesmeye 6rnek olarak veriyor ve su acik-
lamay1 yapiyorlar: “Uluslararasi ticaret,
gocler, kitle iletisim araclari ve turizm
hareketlerinin etkileri cesitlidir: Kimi za-
man tlrdeslesme 6n plana cikar, kimi za-
man unutulmaya ylz tutmus ya da ka-
ranlikta kalmis gelenekler yeniden canla-
nir. Turdeslesmeye ornek de Ortado-
gu’da tahil tiiketiminde beliren durum-
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dur.”

Iste degisik yollarla diinyaya yayilan
tahil icin, tarimsal anlamda, yani tarla
bitkileri bilimi kapsaminda farkli adlandi-
rilmalar s6zkonusu. Halkin “giizliik” ola-
rak bildigi, bu bilim dalinda “serin iklim
tahillar1” olarak adlandiriliyor. Bugday,
arpa, cavdar ve yulaf serin iklimin Grtin-
leri. “Yazlik” tahil olarak bilinen musir,
celtik ve dartya da “sicak iklim tahillar”
deniyor. Bunlardan celtik, hemen her ik-
limde ve dahasi su icinde yetisen tek ta-
hil olma 6zelligini de tastyor. Kavuzlari
soyulup parlatildiginda insanlarin 6zlem-
le bekledigi pirin¢ haline dondstyor. Pi-
rin¢ denilince akla hemen Japonya gelse
de, gecmiste bolca yetistigi yer olan Iran
mutfagina da damgasini vurmus bir tirtin
pirinc. Bir franh icin pirincle yapilan ye-
megin yeriniyse baska hichir yemek ala-
miyor. Hani bizim “pirincim kalmamis,
ama bulgurumla pilav yaparim” pratikli-
gimiz Iranhlar icin kabul edilebilir bir du-
rum degil. Hatta, “Iran’da eger yoksulun
pirinci yoksa, o zaman bambaska bir ye-
mege girisir” deniyor. Ancak Dogu ve
Gtliney Asya’da diger piring tiiketen diger
tilkelerde durum biraz farkli. Piring, 6zel
bir tercih olmanin Gtesinde, cok temel
bir besin maddesi. Bu nedenle, en sade
bicimde suda da pisiriliyor, farkli gidala-
ra hammadde de olabiliyor.

Pirincin suyla olan dogal iliskisi aslin-
da celtik tarimmin da en énemli 6zelligi
kabul ediliyor. Celtigin suyla olagandsti
bir iliskisi var. Pek cok bitki su icinde bo-
gulup canliigini yitirirken, celtik, su igin-
de erimis bulunan oksijeni kullanarak
gelisimini tamamlayan bir bitki. Oryza
sativa ve Oryza glaberrima tiirlerinden

elde edilen celtik daneleri pirin¢ olup
suyla haslanarak pilavi yapiliyor. Ama da-
ha once de vurguladigimiz gibi, celtik
trtind piring tipki diger tahillar gibi gi-
nimdzde ticari olarak tiiketime sunulan
tirtinlere de hammadde sunuyor. Orne-
gin celtigin catlak ve kirlmis kigiik da-
neleri 6gttiilerek piring unu yapiminda
kullaniliyor. Besin degeri acisindan ol-
dukca zengin ve doyurucu olan piring
unu ozellikle cocuk beslenmesinde ¢ok
onemli. Stt, piring unu ve sekerle yapi-
lan mubhallebi, besleyiciliginin yani sira
damakta cok hos tat birakiyor. Pirincten
ayrica piring nisastasi, piring kepegi yagi
gibi farkli teknolojik tirtinler de elde edi-
liyor. Ornegin pirin¢ kepegi %15-17 ora-
ninda yag ve B vitaminlerini iceriyor. Bu
tirtinden cikartilan piring kepegi yagi
yiiksek kaliteli yemeklik yag olarak kul-
lanima sunuluyor. Pirincteki kepek yagi-
nin ayristirilmasi (ekstraksiyonu) ve sa-
bitlenmesi (stabilizasyonu) sayesinde el-

de edilen bu yag, salatalarda, yemeklerde
sevilerek ttiketilirken, ticari olarak mayo-
nez ve sos Uretimine giriyor. Japonya’da
yagda kizartilan patates cipsleri gibi di-
ger hafif besinlerin tretiminde de bu
yagdan yararlaniliyor. Celtik; bira ve vis-
kiye ana madde olan arpa, bourbona
hammadde olan musir gibi, fermentasyon
teknolojisine de girmis bir tahil. Celtik
daneleri, 6zellikle Japonlarin severek icti-
gi “nihonshu ya da sake” adi verilen al-
kollti ickinin tiretiminde de kullaniliyor.
Aslinda sake igin “pirin¢ sarab1” denme-
li. Uretiminde de, pirinc 6énce buharla pi-
siriliyor ve ardindan tir adi Aspergillus
oryzae olan kiftin kiltiiri katiliyor. Bu
kuf kulttirtine, “koji” ad1 veriliyor. ‘Koji’
enzim roli oynayip, pirin¢ tanelerinde
bulunan nisastayr parcalayarak sekere
donistdrdyor ve bu sekerli sividan fer-
mentasyonla yaklasik 15-16 alkol derece-
sine sahip sake elde ediliyor.

Insanlarin yasamina su gibi girse de,
tahil tliketimi gozontine alindiginda pi-
ring, bugdayin tercih edilirligine ulasmig

degil. Elbette yoresel olarak bakildiginda
pirincin bas tirin oldugu tlkeler var. Or-
negin Japonlar icin yemeklerde bas tirtin
piring, bas tahil da celtik. Bir Japon icin,
kahvaltis1 dahil pirincin olmadigi bir
6gtn yok gibi. Ama diinya mutfaginin
genelinde durum farkl: gecmiste de gii-
ntimiizde de en 6nde giden tahil bugday.
Guntimtizde de bugday otuz bin kadar
cesidiyle, ytizden fazla tilke topraginda
yetisiyor; diinyada ekilen toplam tahilin
ticte birini olusturuyor. Bugdaya bu bas
tirtin olma 6zelligini kazandiran, ekmek.
Genel olarak insanlar icin diger tahillar,
yan trtnleriyle birlikte ya ana yemek ya
birkac ana yemekten hiri ya da farkli be-
sin maddelerine destek olmaktayken,
bugday ekmegi, tahillardan yapilan ye-
mekler de dahil biittin yemeklerle birlik-
te sofralarda yerini aliyor. Hatta pek cok
evin mutfaginda baslica besin maddesi.
Dolayisiyla ne yenirse yensin, yaninda
bugday ekmegi var.

Ekmegin insanlara sagladigi besinsel
degerlere gelince... Diinya tlkelerinin ya-
risinda, alman kalorinin 6nemli bir b6lu-
mii ekmekten saglaniyor. Avrupa tlkele-
rindeyse alinan proteinin % 30’u, karbon-
hidratin % 50’si ve bazi B grubu vitamin-
lerin % 50’den fazlasi basta ekmek olmak
tizere diger tahil tirtinlerinden geliyor.

Ekmek Kkaliteli olarak tiretilir ve taze
yenirse cok lezzetli ve nétr bir gida. Ya-
ni diger yiyeceklerin hepsiyle uyumlu ve
bikkinlik vermeden yasam boyu yenilebi-
len bir besin. Ekmegin kalitesi yapildig
bugdayin kalitesine ve tiretim teknolojisi-
ne bagliyken, bugdayin kalitesi de gene-
tik ozelligine, yetistigi yerin iklim ve top-
rak ozelliklerine bagli. Bugdayn, zararli-
lar tarafindan tahrip edilmemesi de
onemli. Ornegin tlkemizde bugday tut-
kunu stine ve kimil zararlilarinin, kalite
tizerindeki etkileri buiytk. Diinyada yal-
nizca llkemizde ve komsularimizda gé-
riilen bu bocekler ekmegin kalitesini bo-
zuyorlar. Stinenin bugdaya verdigi zarar,




bugdaya disaridan bakildi-
ginda cok belli olmayabili-
yor; ama bu zarar bugdaymn
islenmesi durumunda ortaya
cikiyor. Stine, bugdaya pro-
teaz enzimini birakiyor. Nor-
mal kosullarda enzimlerin
calisabilmesi icin nem ve si-
cakhiga gereksinim var; bug-
day islenmeden 6nce bu ko-
sullar pek s6zkonusu olmadig icin pro-
teaz enzimi etkinlik gostermiyor. Ama
bugdaydan hamur yapildigi zaman, si-
caklik ve suyun etkisiyle proteaz enzimi
etkinleserek bugdaydaki gluteni (gluten;
gliadin ve gluteninden olusan ve tGrtinin

Tahil Kaynakli
Rahatsizliklar

Tahil bitkileri, yeryiiziiniin en fazla iiretilen
ve insan gidasi olarak biiyiik 6nem tasiyan bitki-
leri. Tahil, insan icin bu kadar 6nemli olmasina
karsin bazi hassas kisilerde birtakim rahatsizlik-
lar da ortaya cikarabilir. Bu rahatsizliklarin en
onemlilerinden biri de alerjilerdir. Alerji cok
farkli nedenlerden kaynaklanabilse de bunlarin
icinde tahil kaynakli olanlar 6nemli bir yer tut-
makta. Ciinkii tahil bitkilerinin polenleri, tahil
tozlar, un parcaciklari, tahil icerisinde yasayan
bdcek, akar (mite) ve kiifler hatta tahil bilesimin-
de bulunan gluten proteinleri, insanlarda solu-
num ve gida alerjileri olusturabilmekte.

Alerji teshis yontemlerinin farkl olmasi, aler-
ji etmenlerinin cesitliligi ve bunlardan tahil kay-
nakl olanlarinin payinin tam olarak ayirt edile-
memesi nedeniyle, tahil alerjilerinin insanlarda
hangi siklikla ortaya ciktigi konusunda kesin bir
rakam yok. Gerek tahil tozlari ya da polenlerinin
neden oldugu solunum alerjileri, gerekse tahil
tirtinlerinin yenilmesiyle ortaya cikan gida alerji-
leri, nedenine ve kisiye gore hafif burun akintila-
ri ya da deri rahatsizliklarindan ¢élyak ve astima
kadar degisen boyutlardaki rahatsizliklari kap-
sar.

Polen alerjisi

Cayirgiller familyasi grubunda bulunan bitki-
ler de digerleri gibi cesitli biiyiikliik, sekil ve yo-
gunlukta polen olustururlar. Polenler, solunum
alerjisinin en 6nemli nedeni sayiliyor. Havadaki
polen miktari, mevsime ve hava kosullarina bag-
I olarak cok degisken. Tahil polenleri bitkinin ¢i-
cek actigi aylarda fazlaca goriiliyor. Ayrica hava-
daki polen sayisi sicak, kuru ve riizgarl giinler-
de, nemli ve yagmurlu giinlere gore daha fazla.

Firinai astimi

Tahil unlarinin ve tahil tozlarinin bazi kisile-
rin burun, goz ve solunum yollarinda alerjik re-
aksiyonlara neden oldugu uzun yillardan beri bi-
linmekte. Bugiin firinci astiminin ve alerjik nez-
lenin, una karsi IgE aracili tip-1 alerjik reaksiyon-
lar oldugu ifade ediliyor. Firinci astimi ¢cok ender
rastlanan bir rahatsizlik degil. Modern isletme-
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kalite 6zelliklerini belirleyen bir protein.
Halk arasinda ona “6z” de deniyor) par-
caliyor; boylece kalitesiz bir tirtin ortaya
cikiyor. Bu tip stineli bugdayin saglik aci-
sindan zarar1 yok; ama kalite acisindan
cok onemli. Stineli bugdaydan yapilan

lerde un tozunun havadan etkin bir sekilde ay-
rilmasiyla risk orani azalmigsa da, bu oldukca sik
rastlanan mesleki akciger hastaliklarindan birisi.
Ayrica bu hastalik yalnizca degirmen ve firin ¢ca-
lisanlarinda degil, diger sanayi calisanlarinda da
goriilebilmekte.

Tahil tozu alerjileri

Tahil tozlarinin bilesimi inorganik, biyolojik
ve toksik maddeler olmak lizere li¢c grup madde-
den olugsmakta. Tahil tozlarinin olusturdugu sag-
lik problemlerinin biiyiik cogunlugunun, tahilda-
ki biyolojik bulasanlardan ileri geldigi ifade edi-
liyor. Tahil icinde bulunan akarlar, alerjik olay-
larda 6nemli rol oynuyorlar. Depolanmis tahilda,
tarlada bulasan ya da depoda gelisen bircok mik-
roorganizma bulunuyor. Bunlarin ¢ogu asiri du-
yarliliga neden oluyorlar. Yapilan calismalar, bu
durumun sorumlusunun mantar florasi oldugunu
gosteriyor. Tahil tozu icinde, alerji etkeni madde-
ler disinda, maruz kalanin saghgi lizerine etkili
olabilecek birtakim zehirli ya da zehirli olmayan
maddeler de var. Bunlar iizerinde calismalar su-
riiyor.

Colyak Hastaligi

Gidalara duyarlilik (intolerans) en az acikla-
nabilmis ve tibbin en tartismali konularindan bi-
ri. Soluma yoluyla ortaya cikan alerjik belirtiler
dokuyla dogrudan temastaki kisimlarda goriile-
bildigi gibi, yeme yoluyla gelisen alerjik belirtile-
rin viicudun herhangi bir kisminda etkisini gos-
terme olasiligi da var. Ustelik tepki, hemen aci-
ga cikan tiirden degilse, belirtiyle yenilen gida
arasindaki iliskinin tespiti oldukca zor. Tahil in-
toleransi icinde en iyi bilinen ve hakkinda bircok

hamurlar, civik ve yapiskan
oluyor, ekmekler kabarmi-
yor, i¢i pismiyor ve cabuk ba-
yatliyor.

Ekmegin yani sira bugda-
yin farkl Girtinleri de insanla-
rin yasamina girmis durum-
da. Ornegin bulgur bizim
icin cok Gnemli bir bugday
trtind. Bulgur, kaynatilmig
bugdayin kurutulup soyulmasi ve kiril-
mastyla elde edilen yar1 hazir bir Grin.
En cok da “pilav” olarak tiiketiliyor.
Tirklerin yanisira Araplarin da vazgece-
medigi bir baska bugday trtni de kus-
kus. Kuskus, dari cesitlerinden yapilsa

arastirma yapilan rahatsizlik ¢dlyak (glutene has-
sas bagirsak sistemi) hastaligi.

Colyak hastaligi bugday, cavdar, arpa ve ba-
zen de yulaf tiriinlerinin tiiketilmesine bagh ola-
rak genelde bagirsakta ortaya cikar. Belirtiler cok
cesitli olsa da en sik rastlanani ishal, kilo kaybi,
anemi, kronik yorgunluk, halsizlik, kemik sizla-
masl, kas kramplari, deri rahatsizliklari ve kusma-
dir. Colyak, ozellikle cocuklarda goriiliirse ciddi-
yet kazanir. Cocuklarda gdriilen belirtiler gluten-
siz diyet uygulamakla kisa zamanda gecer. Colyak
hastaliginin nedeni olarak gluten proteinlerinden
sz edilirse de, glutenin bircok proteinin bir kari-
simi oldugu ve bunlarin da ¢olyak olusumu iizeri-
ne etkilerinin cok farkli oldugu bilinmekte. Orne-
gin gluteni olusturan “gliadin” proteinleri “glute-
nin” proteinlerinden cok daha etkin. O nedenle
son zamanlarda ¢olyakl hastalar icin “glutensiz
gida” yerine “gliadinsiz gida” ifadesi kullanilma-
ya bagslandi. Gliadinlerden de o-gliadinler en
onemli olanlari; fakat bunlar tek basina sorumlu
degil. Albumin ve globulin gibi proteinlerinse bu
hastalik iizerinde etkileri goriilmemis.

Colyak hastalarinda gluten, etkisini ince ba-
girsak lizerinde gosteriyor. Colyak hastalarinda,
ince bagirsak i¢ yiizeyinde bulunan ve emilimi
saglayan cikintilar gluten alimiyla kisaliyor; hat-
ta bazen tamamen ortadan kalkiyor ve bagirsak
ic yiizeyi diizlesiyor. Bu cikintilarin yiizeyindeki
tek sirali “kripta hiicreleri”yse kalinlasiyor. Boy-
lece emilimin yapildigi yiizey azalip besin alimi
zorlasiyor.

Bugiin icin ¢dlyak hastalarina onerilen, glu-
tensiz gida tiiketmeleri. Bu hastalik bazen hayat
boyu siirebiliyor. Hastaliga neden olan proteinler
en fazla bugdayda bulunuyor. Fakat hastalar
bugday kadar tritikale, cavdar ve arpa iiriinlerin-
den de sakinmak zorundalar. Ciinkii cavdar ve
arpada gliadinlerin yapisal benzeri olan prola-
minler bulunur. Yulafinsa ¢ok ender olarak ¢6l-
yak hastaligina neden olabilecegi belirtilmekte.
Giinlimiizde ¢olyak hastalari icin glutensiz firin
tirtinleri tretilebiliyor. Bunlar dogal halde gluten
icermeyen pirin¢, misir ve soya unuyla bazi bitki-
sel gam (zamk) maddelerinden yapilan biskiivi ve
benzeri tirtinler.

Prof. Dr. Berrin ﬁzkaya
AU Miihendislik Fak. Gida Miih. Bl.



Ekmek ve Saglik

Ekmegin saglik acisindan 6nemi ¢ok fazla bi-
linmiyor. Bunun nedeni ekmegin insan saghgiyla
iliskisinin irdelendigi arastirma sayisinin fazla ol-
mamasi. Giiniimiizde beslenmeye bagli olarak or-
taya cikan bazi hastaliklar ve rahatsizliklar iizeri-
ne ekmegin etkilerini Ankara Universitesi Mii-
hendislik Fakiiltesi Gida Miihendisligi Bolii-
mii’nden Prof. Dr. Berrin Ozkaya’ya sorduk.

Son yillarda yaygin olarak goriilen rahatsiz-
liklardan birisi bagirsak rahatsizliklari. Yapilan
calismalar lifce diisiik gidalarin tiiketilmesi sonu-
cu badirsak kanserine yakalanma riskinin fazla-
lastigini; ayrica kabizlik, divertiikiiloz ve hemoro-
id gibi hastalik ve rahatsizliklarin da arttigini
gostermekte. Kepekli ekmek ya da tam randi-
manli undan yapilan ekmegin yenilmesi, bunlarin
yiiksek oranda bitkisel lif icermeleri nedeniyle
bagirsak salgisini, bagirsagin ritmik kasilma ve
gevseme hareketlerini (peristaltik refleks) artir-
makta ve bagirsak gecis siiresi ve diski tretimi
lizerine olumlu etkilerde bulunmakta. Boylece
ekmek bu tiir hastalik ve rahatsizlarin 6nlenme-
sine yardimci olmakta.

Sismanlik da, giiniimiizde beslenmeye bagli
olarak ortaya cikan rahatsizliklarin basinda yer
aliyor. Tahil ve iiriinleri ozellikle de ekmek kar-
bonhidrat bakimindan zengin oldugu icin sisman-
ligin en 6nemli nedeni olarak kabul ediliyor. Fa-
kat asin kiloda, gidanin kompozisyonundan cok
kalori degeri ve yenen miktari onemli. Kepekli
ekmek gibi lif orani yiiksek olan ekmeklerin sis-
manlatma ozellikleri yok. Bunlar midede tokluk
hissi verdikleri gibi, bagirsak hareketini hizlan-
dirmakta ve bazi besin 6gelerinin bagirsaktan
emilimini engellemekteler.

Son zamanlarda yaygin olarak goriilen hasta-
liklardan biri de koroner kalp hastaligi ve damar
sertligi. Artherosclerosis denilen ve aortta yagin
birikimi ve kireclenmesini ifade eden bu hastali-
gin en onemli nedenleri, doymus yaglar, beta-li-
po proteinler ve kolesterol. Doymamis yag asitle-
rinden meydana gelen yaglarinsa bu hastaliga et-
kisi ya yok ya da olumlu etkisi var. Bugday lipid-
leri, doymamis ozellikteki yag asitlerinden olus-
makta ve eger ekmek yapimi sirasinda “shorte-
ning” denen doymus ozellikteki yaglar kullanil-
mamigsa, ekmegin bu hastaligin nedenlerinden
birisi olma ihtimali bulunmuyor. Ayrica, nisasta
kandaki kolesterol diizeyini yiikseltmez. Bu ne-
denle kalori gereksinmesinin % 80’ini ekmekten
saglayan kisilerde, koroner kalp hastaliklari ve
damar sertliginin goriilmedigi ifade edilmekte.
Kepekli ekmek, yulafli ekmek ya da tam randi-
manli un gibi bitkisel lif icerigi yiiksek olan ek-

da en cok bugday unu veya irmiginden
hazirlaniyor. Boyutlarma bakildiginda,
kuskustan elde edilen yemege pilav den-
se de kuskus aslinda bir makarna cesidi.
Yani makarnalar da, bugdaydan elde edi-
len yar1 hazir, ticari bir gida.

Makarnalik bugdaya, bilimsel s6ylem-
le Triticum durum deniyor. Diger bug-
day tiirleriyse ekmeklik bugday (Triti-
cum aestivum) ve biskuvilik bugday (Tri-
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mekle-
rin, kandaki serum ko-
lesteroliinii diistirticti ozellik gosterdigi bildirili-
yor. Tahil kaynakli bitkisel liflerin kalp ve damar
rahatsizliklan iizerine etkileri de var.

Dis ciiriimesi, insanlar ve ozellikle ¢ocuklar
icin en onemli hastaliklardan birisi. Dis ctiriikli-
glinlin goriilme sikhig bazi toplumlarda % 99’a
kadar cikabiliyor. Dis ciiriimesi genel olarak bes-
lenme durumu, tiikiirikte bulunan bakterilerin
ozellikleri ve kalitima bagh olarak ortaya ¢ikmak-
ta. Dis ciiriikligiiniin meydana gelmesinin en
onemli nedeni karbonhidratli besinlerse de, ali-
nan karbonhidratlarin bilesimleri ve kendilerine
ait ozellikleri de 6nemli. Fermente olabilen kar-
bonhidratlarin dis ciiriimesine etkileri daha az-
ken, kalinti birakanlarin ve yapiskan ozellikte
olanlarin ciiriimeye etkileri daha fazla olabiliyor.
Daha once yapilan calismalarda, tiikiiriikte bulu-
nan bakterilerin nisastali ortamda iiredikleri za-
man sekerli ortama gore daha fazla organik asit
meydana getirdikleri ve bunun sonucunda da ta-
hil nisastalarinin sekerli gidalardan daha fazla
dis ciiriimesine neden oldugu belirtiliyordu. Fa-
kat son yillarda yapilan calismalar bu ifadenin
dogru olmadigini gosterdi ve ne beyaz ekmegin
ne de kepekli ekmegin sanildigi kadar dis giirt-
mesine neden olmadigini ortaya kondu.

Ekmege katilan seker, ciiriime riskini artirir-
ken az miktardaki seker fosfatlar azaltmakta. Ba-
z1 arastiricilar tiikiriikte bulunup asit iireten bak-
terilerin B grubu vitaminlere ihtiya¢ duydugunu,
beyaz ekmekte kepekli ekmege gore daha az B
grubu vitaminler bulundugunu, bunun icin de
beyaz ekmegin kepekli ekmege gore daha az dis
cliriimesi yaptigini ifade ediyorlar. Laboratuvar
calismasi yapan diger bir kisim arastirmacilarsa,
kepekli ekmekte ve tam randimanl undan yapi-
lan ekmekte bulunan “fitat”in, dis ciiriimesini
onleyici etkisinin bulundugunu ve fitatin dislerde-
ki kalsifikasyonu onledigini bildirmisler. Yine ya-
pilan bir kisim calismalarda da glutence zengin
unlardan yapilan kaliteli ve taze ekmeklerin, ka-
litesiz ve bayat ekmeklere gore daha az dis ciirii-
mesine neden oldugu ifade edilmekte.

Ekmegin zihinsel ve fiziksel performans iize-
rine de olumlu etkileri var. Farkli ekmek cesitle-
ri ve ekmegin degisik kisimlarinin performansa
etkileri lizerine yapilan arastirmalarda, cavdar

ticum compactum) adlaryla aniliyor ve
her birinin danelerinin kendine 6zel ya-
pilart oluyor. Makarnalik bugdaym dane
yapist oldukca sert, rengi kehribar saris,
protein orani da fazla. Bu bugdaydan
makarna yapilirken 6nce irmik elde edili-
yor. Sonra irmik, su ve bazi katkilarla ka-
t1 hamur haline getirilip sekillendiriliyor
ve kurutuluyor. Kurutulmus makarna-
nin sar1 renkte ve cam gibi parlak olma-

ekmeginin be-

yaz ekmekten; ekmek kabugunun da

ekmek icinden daha fazla performans artir-

digi belirlenmis. Bunun nedeni olarak da ekmek

kabugunun kandaki seker seviyesini daha uzun

slire sabit tutmasi gosterilmekte. Okullarda ve

fabrika iscileri lizerinde yapilan bir calismada gii-

niin ilerleyen saatlerindeki performanstaki diis-

menin ekmek ve meyve yiyerek onlenebildigi ifa-
de edilmis.

Ekmegin insan sagligini olumsuz yonde etki-
ledigi durumlar da yok degil. insan temel gidasi
olan ekmek uygun hammadde kullanilarak uy-
gun kosullarda iiretildigi taktirde insan saghg
lizerine hicbir olumsuz etkisi olamaz. Ancak, tiim
diger gidalarda oldugu gibi, uygun olmayan ham-
maddenin kullanilmasi durumunda; 6rnegin kiif-
lenmis ve bozuk un, maya ve diger katkilarin kul-
lanilmasi halinde, iiretilen ekmek saghdi tehdit
eder. Kiiflii ve hastalikli bugdaydan (siirme, pas,
rastik, ergot vb) ya da icerisindeki karamuk, de-
lice ve pelemir gibi yabanci ot tohumlar tam ola-
rak temizlenmemis bugdaydan yapilan unlarin
ekmekleri, insanlarda bir takim rahatsizliklar or-
taya cikarir.

Kepekli un ve yiiksek randimanh unda fazla
miktarda fitik asit denilen bir bilesik bulunur. Bu
bilesik viicutta kalsiyum, demir ve cinko gibi mi-
nerallerle ¢oziinmeyen bilesikler olusturarak bu
minerallerin viicuda alinmasini engeller. Ekmek
yapimi sirasinda bir miktar fitik asit parcalanirsa
da yine de kepekli ekmekte oldukca yiiksek
oranda fitik asit bulunur. Hamile kadinlarin, em-
ziren annelerin, gelismekte olan cocuklarin ve
demir noksanhgi goriilen kisilerin bu tip ekmek-
leri tiiketmeleri dogru bulunmuyor.

Bazi kisiler bugday glutenine karsi hassastir.
Bu kisilerde glutenin neden oldugu ¢élyak hasta-
ligi gibi bazi rahatsizliklar ortaya cikar. Bu gibi
kisilere glutensiz diyet uygulanir. Bunlar icin
gluten icermeyen 6zel ekmekler yapilabilmekte.

Ekmege katilan birtakim katki maddeleri de
insan saghgi lizerine olumsuz etkilerde bulun-
makta. Ekmege siit tozu, seker, bitkisel yag vb
organik katkilar disinda yalnizca ve gerektiginde
askorbik asit ve alfa amilaz gibi kimyasallar kati-
labilir. Fakat bunlarin disinda ekmegin daha ko-
lay yapilmasini saglamak, zayif unlarin 6zellikle-
rini iyilestirmek ya da teknolojik eksik ve hatala-
rn diizeltmek amaciyla birtakim kimyasal bilesik-
ler katilabilmekte. Uygun miktarlarda ve uygun
kosullarda kullaniimayan bu bilesiklerin saglk
lizerine onemli etkileri olmakta.

s1 gerekiyor. Bu 6zellik yalnizca makar-
nalik bugdaylardan yapilanlarda var. Ta-
bii uygun teknolojiyle tiretilmesi de gere-
kiyor. Makarna hamuru vakum altinda
yogruluyor, boylece enzimlerin etkisiyle
sar1 renk bozulmamis oluyor. Ayrica dik-
katli bir sekilde kurutuluyor. Teknoloji
uygun olmazsa renk soluk ve donuk ola-
cag1 gibi, makarna kolay ufalanabilen ki-
rilgan bir yapi kazaniyor. Pisirme sirasin-
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da lapalastyor, pisirme suyuna fazlaca ni-
sasta ve proteinli maddeler gececegi icin
pisirme suyu bulanik oluyor. Bu tip kali-
tesiz makarnalarin tadi da iyi olmuyor.
Oysa kaliteli bir makarna pisirme sirasin-
da lapalasmiyor, yapismiyor, rengi de de-
gismiyor, pisirme suyunu da bulandirmi-
yor. Bu iyi ézellikler protein ve gluten
miktari fazla, gluten kalitesi iyi olan ma-
karnalik bugdaylardan elde edilen irmik-
lerden yapilan makarnalarda var. Clinku
gluten yapisi saglamsa, proteinler bir ag
olusturarak nisastayi tutuyor ve lapalas-
may1 engelliyor. Yani protein ve gluten
yapisi zayifsa bu ag tam olusmayip, nisas-
ta suya geciyor. Sonucta makarnadan su-
ya gecen madde miktar1 arttig gibi, ma-
karna da lezzetsiz ve hamurumsu olu-
yor.

Biskiivi, bayatlamadan uzun stire sak-
lanmasi, tiiketiciye hos ve degisik lezzet-
lerde sunulmasi nedeniyle 6gtin dist bes-
lenmede Onemli bir yer tutan bir tahil
irtint ve lilkemizde son yillarda oldukca
fazla tiiketilen gida maddeleri arasmna
girmis. Kisi basina tiiketilen bisktivi mik-
tar;, yilda 56 kg civarinda. Biskiviler,
biskiivilik bugdaymn bizlere sundugu be-
sinlerden. Bu bugdaylarm daneleri yu-
musak, protein miktar dustik, gluteni de
zayif oluyor. Yumusak bugday unundan
yapilan hamur, sert bugday unundan ya-
pilan hamurla karsilastirildiginda, pisiril-
me sirasinda daha az kabarip, daha cok
yayiliyor. Sert bugdaylardan yapilan ha-
mur fazlaca su tuttugundan bisktviler
de sert oluyor. Ayrica protein oraninin
ylksek olmasi, pisme sirasinda bisktivile-
rin fazla miktarda kabarip, daha az yayil-
masina yol aciyor. iste bu nedenlerle bis-
kiivi tretiminde, protein miktar1 diistik
ve gluten kalitesi zayif unlar tercih edili-
yor. Bu bugday ununa, yag, seker, aroma
verici maddeler, kabartma tozlar1 ve cok
az su katilip yogruluyor ve sonrasinda
sekil veriliyor. Ardindan bu sekilli biski-
viler firinda pisirilip, sogutuluyor, paket-
lenerek biskiivi olarak tliketime sunulu-
yor.
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“Gidanin Tarihi” (History of Food) ki-
tabinin yazari Maguelonne Toussaint-Sa-
mat, bugdayin “iffetli” bir tahil oldugunu
sOyltyor. Bugday yapay dollenmeye, di-
saridan polenlenmeye gelmeyen bir bitki;
cicekleri iki eseyli ve kendi kendini dol-
ltyor. Ama misira “tam bir yosma” ben-
zetmesini yapiyor. Misirda tepedeki er-
kek polen en hafif riizgarda havalaniyor,
daha asagidaki disilerse sirf ayni cins de-
gil, akraba misirlarin tohumlarmdan bile
dollenebiliyor. Misirin cogalma konusun-
daki bu kolaycilig1 elbette yetistirilmesi-
ne de yansimis: Misiri yetistirmek cok ko-
lay. Ayrica verimi de ¢ok iyi. Ama misirin
tim bu albenili, kolay yanlarina karsin
olumsuz bir 6zelligi var: Yeterince besle-
yici bir tahil degil. Ancak yine de musir-
dan pek cok besinsel tirtin elde ediliyor.

P
Ornegin, misir yag1, misir ekmegi, misir
nisastast bu tUrtinlerden birkact. Ayrica
cipsiyle tinlenen tek tahil da musir. He-
men herkes tarafindan ¢ok sevilen cipsin
tiretimi sirasinda misir 6nce 6gttiltyor
ve icine kirmizi biber, nane gibi aroma
veren maddeler katiliyor. Sonrasinda se-
kil verilmesi basing altinda yapiliyor. Bu
sayede hamur sekil verilmis olarak ciki-
yor. Daha lezzetli, kivamli ve parlak ol-
masl icin ¢ikista trtintin tizerine yag pus-
kiirtdldyor.

Cavdar ve yulaf, sonradan kdltire
alinmis tahillar. Bu bitkilerin tarihine ba-
kildiginda, baslangicta bugday tarlalarin-
da btytiyen, bugday ciftcilerinin basina
bela olan otlarmis. Zamanla ve bugdayin
golgesinde, onlar da kendi baslarina eki-
lir ve kullanilir tahil Grtinleri haline gel-
migler. Ozellikle yulaf, insanlar tarafin-

dan tercih edilirlikte oldukca basarili ol-
mus; bunu da besinsel lifce zengin olma-
sina borclu. Yabanil yulaflardan tiireye-
rek gtintimtize ulasmis olan kdlttr yulaf-
lar1 icinde en cok yetistirileniyse Avena
sativa tiirii. Serin ve nemli iklimleri ¢ok
seviyor, ama onu sicak iklimlerde yetis-
tirmek isterseniz, kalin kavuzlu, uzunca
tohumlari olan, pek de ise yaramayan yu-
laflar ortaya cikiyor. Yulaftan elde edilen
besinler arasinda yer alan yulaf gevregi
oldukca besleyici ve saglikli bir trtin. Bol
miktarda nisasta, protein, vitamin ve mi-
neral madde iceriyor. Ayrica yulaf hay-
van yemi olarak da kullaniliyor.

Soguga yulaftan daha dayanikli olan
tahilsa cavdar. Ayrica en verimsiz toprak-
larda bile diger tahillara kiyasla daha iyi
(irtin veriyor. Cavdardan yapilan besinle-
rin arasinda en 6nemlisi unundan yapi-
lan cavdar ekmegi. Cavdar da yulaf gibi
hayvan yemi olarak degerlendirilebiliyor.
Ayrica, ondan viski, cin, votka gibi dami-
tik alkolld icecekler ve Ruslarin diinyaca
tanman, “kvas” denen birasi yapiliyor.
Votkanin iyisinin de hammaddesi cavdar.
Aslinda patatesten yapilan votka da var;
ama kalite dendiginde cavdardan yapila-
n1 tercih ediliyor. Viskininse arpadan ya-
pilani daha 6n planda; zaten arpa dendi-
ginde, pek cok trtine islenmesine karsin
akla hemen alkollt ickiler, en basta da
fermente icki bira ya da damitik icki vis-
ki geliyor. Bu ickilerin tretimlerine bak-
tigimizda 6nce arpadan bira, biranin da-
mitilmasiyla da viski yapildigini gértyo-
ruz. Elbette viskinin 6zel ficilarda eskitil-
mesi de s6zkonusu. Bu eskitme sirasinda
viskiden figiya, figidan da viskiye tat ve
koku maddeleri geciyor. Arpadan ekmek
de yapiliyor; ancak bu ekmek yoksullu-
gun ve zor yasam kosullarinin da simge-
si durumunda. Bu benzetmeden de anla-
silacag1 gibi arpa ekmeginin kalite dege-
ri pek iyi degil.

Darmin diger adi Hint misiri. Dar1 en
cok ekmek ve pasta tiretiminde kullanili-
yor; en gozde besiniyse bazlama. Ayrica
dar1 daneleri, evlerde siit ve ayranla ka-
ristirilip ve bir tir ekmek de yapiliyor.
Bozanin anamaddesi de o.
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