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Misir Piramitleri ve Stonehenge’den 7.000 yil evvel..
Yazidan ve tekerlekten onlarca asir , bugiuinden yaklasik 12.000 sene oncesi ; tarihin ilk tapinag
Gobeklitepeden geliyor bugday ile insanin tanismasinin kesfi...

Insan bugdayi , bugday insani ehlilestirdi
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BUGDAYIN SERUVEN]

yum yetenegi en yuksek tahil ,
Insanligi doyurmak icin her kosulda uyumlu
olmaya calismis bir bitki..
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Tanil ambari ANADOLU..
Turkiye, 20 den fazla yabani
bugday turtne 400 den fazla
bugday cesidine ev sahipligi

yvapar
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Biz diyetisyenler ekmek ile ilgili halktan
neler dinliyoruz ?
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Ekmek saghkh mi ?

Gluteni hayatimdan c¢ikarttim

Zayiflamak icin ekmegi hayatimdan
cikarttim

= Eksi mayal ekmek tuketiyorum

Bugdayin kromozom

sayisi 48 olmus (!
y s (1) Ekmegimi evde kendim siyez

unu ile yapiyorum

Tas devrinde ekmek

yenmiyormus Paketli ekmekler ¢cok katkili
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Biz, beslenme uzmanlar olarak ekmek gibi
en onemli besin maddemizi yasaklamiyoruz.

Yasaklanmasini da dogru bulmuyoruz.

Iste Bu Yiizden

Doya Doya Zayifla

Sosyal Medyada Bize Destek Olun




HATALI POPULER DIYET YAKLASIMLARI

MONTIGNAC

ATKINS DIYETI : | - :
ZONE DIYET] DIYETI

KETOJENIK GLUTENSIZ METABOLIC

DIYET DIYET BALANCE
DIYET]

BESIN

DUKAN DIYET] INTOLERANS KARATAY DIYET]
TESTLERI




Tahil Ambari Anadolu’ da, b In si
na , bereketin simgesi Bugda
Suclanan Son “Kotu Adam” haline nasil donustu g? ’

Glutensiz Diyet Akimi ne ?

Nedir bu Gluten ?
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2D g The Gluten Lie

and other myths about what you eat

Alan Levinovitz, PhD
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Finally, the rec
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Sugar __ modern Ameri
Fat -
Carbs ... an d, Gluten

qa .QO. & o
NSRS
e DN
-'.153 < o:;-, ;??o

S0 k
9 52 Qé?{b
aBe &
)

\.'-"av fo D EODSO\VAAE
™.V &5 Prof. Dr. Ayse BAYSAL o
Ly LENME EGITiMI VE ARASTIRMA VAR



GLUTEN

Anatomy of a Grain

< Bugday tanelerinin
5
"-}‘;1‘("“‘{" ¢t —GLUTEN ana depqlama

e PROTEINTI

—— Bran
Outer layer that protects the

seed Contains Vitamin B and

trace minerals.

~Germ
Endosperm Small nutrient rich core

A middle layer that contains

carbs and proteins



Glutensiz diyet;
DUSUK KALORILI? DUSUK YAGLI? DAHA SAGLIKLI?

GLUTENSIZ

ORTALAMA ENERJi 100G iCIN DEGERLER DEGERLER
DEGERLERI
e ol . TAM BUGDAY
Enerji KJ 1524
. o ORTALAMA ENERJi 100G ICIN DEGERLER DEGERLER
a : - .
7 J DEGERLERI
-Doymus Yag g 03
Karbonhidrat g 78 Enerji Keal 350
_$eker g '|r2 Ener—ii KJ B .|£|82
Lif g 1] Yag g 2,5
Protein g 6,5 -Doymus Yag g 0,5
Tuz g 0,003 Karbonhidrat g —_— 65,7
-Seker 0.0mg 35
Protein g —_— 13
Tuz g 0,013
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Sosyal medyada en trend diyet

Gluten Glutensiz

free
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Amerika’da 2008 oncesinde 100 100 glutensiz urun uretimi bulunurken, glutensiz
beslenme akiminin da etkisiyle bu miktar_ 800 ge§|te yukseldl
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EKMEK YIYEMIYORLARSA , GLUTENSIZ EKMEK YESINLER(!)
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Google’da gluten kelimesini aratanlarin sayisi nedir?
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GOOgle gluten free diet and weight m J Q

Tiumu Gorseller Haberler Videolar Aligveris Daha fazla Ayarlar Araclar

pnuc bulundu (0,51 saniye) — .
P . Q glutenfree Iptal

There's absolutely no evidence that simply getting rid
of gluten will result in weight loss. However, eating
gluten-free often may cause you to eat more whole,
unprocessed foods such as fruits, vegetables,
legumes and lean meats. ... That can mean weight
loss over time. 15 Nis 2014

Baslica Kigiler Etiketler Yerler

Glutensiz diyet ve agirlik kaybi
girildiginde Yaklasik

136.000.000 sonuc¢
sonug!!!

0 41.6k gonderi

' #glutenfreeeats
9 151k génderi

‘& #glutenfreerecipes
0 200k gonderi

g=&% #glutenfreefood
= 3 522k gonderi

m #glutenfreedairyfree
M Q #H O A~
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Gluten Free Gourmet Cuisine [ — :

Vazar: Ashihan Koruyan Sabanc
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Turkiyede (Ik kez hanrlanan glutensiz gurme yemek tariflerl... Her tarife 0zel besin analizl, vitamin ve mineral degerlerl... Uzman doktorlar ve beslenme bilimciler
tarafindan hazirlanan analizler ve onaylanan tarifler... Gluten hassasiyeti ofan ya da olmayan 7den 77ye herkes icin Akdeniz mutfagindan kolay bulunan
malzemelerle hazirlanan denenmig, pratik, leziz, fotografli 170 tanf... Gegtigimiz ywhn En Cok Satig Yapan Yemek Kitaplar: arasinda yerini alan, Turkiye ve dunyamn
Akdeniz ve Turk mutfag) Ozerine hazirlanmig, besin analizler! igeren ik glutensiz yemek kitabr Glutensiz Gurme Lezzetler, kahvalty, ana yemekler, tathlar ve meyve
salatalan, sorbeler ve icecekier, yararh bilgiler olmak tzere 5 ana bolumden oluguyor. Uzman doktor ve beslenme bilimcilerin degerli yorumianm da iceren kitap
simdi Ingllizce baskisi Gluten Free Mediterranean Gourmet Cuisine ile saglikh ve lezzetll Akdeniz ve Turk Mutfagini dunya okuyuculanina tanitiyor. ...Gergekten
inaniimaz bir kaynak... ... Yemek kitabindan 2iyade, bthmsel bir calisma... Bloomberg TV ...Siradan yemek kitaplarndan hayll farkl bir caligma bu, Emek veriimis,
e 11512 gurme yemek tarifleri lle
rgiklik sistemi icin beslenme onerilerifunuyor... ..saghkh ve mutiu

yagamin kapianni ara ayan nme tarz sunuyor i : a sayilabllir ama sikici diyet
yemeklerden ibaret oldugu sanimasin, Sucuklu yumurta bile var. Aslihan Sabanc, yemek konusunda iddial... Hurriyet Gazetesi _ashinda kitaptan ote tek cilthik
bilimsel bir yemek ansiklopedisi. Milliyet Gazetesi ...Sevgill Askhan harika bir kitap yapti... Bu kitabi cok onemsiyorum, cunku aslinda saglikh beslenmeden
bahsediliyor... ..Insanin mutfak kitaphginda bulunmas: gereken ¢ok onemli kitaplardan birisi... Derya Baykal .. kitap bir beslenme haritas:... Sunay Akin
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Glutensiz Diyetler
AZON.COM’da en cok arananlar!

Best Sellers in Gluten-Free Diets

Danielle Walker's Eat What You Love: Everyday... Danielle Walker's Against All Grain: Meals Made... Made Whole: More Than 145 Anti-inflammatory. ..
» Danielle Walker » Danielle Walker » Cristina Curp

W W W ey 230 R RWR 1357 W WR W 468

Hardcover Paperback Paperback

$24.48 $18.99 $14.79

COOK ONCE
-/ ALL WEEK

Tk Cassy Joy Carcla, we

True Roots: A Mindful Kitchen with More Than... Against All Grain: Delectable Paleo Recipes io... Cook Once, Eat All Week: 26 Weeks of Gluten..
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FAO verilerine gore dunya nutusunun
yaklasik %33°u gida guivencesinden
yoksundur. Baska bir deyisle 2.4 milyar
insan ya actir ya da aclik oluim korkusu

yasamaktadir.




GLUTENSIZ VE GLUTENLI URUNLERIN
MAALIYETLERI

Uluslararasi Colyak Hastaligr Dergisi . 2018 , 6 (2), 37-41 doi: 10.12691 / ijcd-6-2-2

W GF products Non-GF products
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4 N
e Glutensiz bir diyetin ¢olyak

hastaligi veya gluten duyarhhgi
olmayan kisilerde agirlik kaybi
sagladigini gosteren yayinlanmis
bir rapor bulunmamaktadir.
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Marcason W. Is there evidence to support the claim that 'l
a gluten-free diet should be used for weight loss? b )
knowledge @eatright.org. doi: 10.1016/j.jada.2011.09.030 . i B
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Son kanitlar, glutensiz diyetin faydali barsak bakterilerinin
azalmasina neden oldugunu gostermektedir.

British Journal of Nutrition (2009), 102, 11541160 doi: 10,101 7/S00071 14509371767
© The Authors 2009

Effects of a gluten-free diet on gut microbiota and immune function in healthy
adult human subjects

Giada De Palma, Inmaculada Nadal. Maria Carmen Collado and Yolanda Sanz*

Adults under standard diet Adults under GFD diet
(n10) (n10)

Microbial group Median IQR Median IQR P

At S e s 2
. Fekal orneklerdeki Bifidobacterium, Lactobacillus, Clostrldlum

o lituseburense ve Faecalibacterium prausnitzii sayisinin azaldig,

c Enterobacteriaceae and Escherichia coli sayisinin arttigi
= gosterilmistir. ,
Faecalibacterium prausnitzii 1377 8-37-17-98 5-08 4.41-720 0-009*
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Low gluten diets may be associated with
higher risk of type 2 diabetes

American Heart Association Meeting Report Presentation 11
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30 yillik takipte gluten tiiketenlerde,
Glinde 12 gramdan daha az gluten alanlara gore
Tip 2 Diyabet riski daha diisiik




Peki karnimiz neden sis?

BUGDAYDAN KURTULUN, FAZLA KILOLARDAN
KURTULUN VE SAGLIGINIZA YENIDEN KAVUSUN

Sekerden, doymus yagdan ve hayvansal
protelnden zengin beslenme

Sebze, meyve tuketiminde azalma
Tam tahil tiketimindeki azalma
Alkol, sigara kullanimi

* Asiri tuz tiketimi

* Sezeryan dogum

* Antibiyotik kullanimi
Yetersiz anne sutu alimi

GOBEG

Tarim ilaglarinin kontrolstz kullanimi . DR. WILLIAM DAVIS

Hizli yemek yeme(cignemeden yutma refleksi)
Fermente gidalar tiketiminin azalmasi
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rkiye’de 2002’de %21 olan sezaryen orani,
2010 yilinda biiytik bir artisla %46’lara kadar ytikseld..

Caesarean Sections Total, Per 1 000 live births, 2016 or latest available Source: OECD Health Statistics: Health care utilisation
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Probiyotiklerle Ik Karsilasma

Normal
vaginal
delivery
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e L 9 Immunology The IgE memory reservoir in food all...
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Volume 142, Issue 5, November 2018, Pages 1510- mj Burcings PDE  Misiw details v
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Urinary PGDM, a prostaglandin Dy m...
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13 yillik donemde cocuklarin %2,5’inde gida alerjisinin
oruldiigii, bu riskin sezaryen dogan bebeklerde daha
yliksek oldugu belirlendi.

Tiirkiye Ulusal Alerji ve Klinik Immiinoloji Dernegi'nin arastirmasi, sezaryenle dogan
bebeklerde besin alerjisinin daha sik goriildiigiinii ortaya koydu
1.248 besin alerjili cocuklarda yapilan bu arastirmada besin alerjisi olan ¢ocuklarin
2/3’si sezaryen dogumla diinyaya gelmis.
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YEN] INSAN

ESK

NSAN

Yerlesik

50 den daha az bitkisel besin

Fazla pisirmek

Hijyenik, steril gida

Rafine edilmis gidalar, antioksidandan fakir

Omega-3"ten fakir

doymus yaglardan zengin, hatali pisirme
teknikleri ile yiiksek 1sil isleme tabi tutulmus
yaglar

Liften fakir beslenme

Dogru 1sida, steril saklama kosullari
Kontrolsiiz seker/tuz tiketimi
Egzersiz kisinin istegine kalmis

Hava,su, toprak kirli

Gezgin

500 den fazla bitkisel besin

Az pisirme ve/veya cig tiketme
Bakteri, maya, mantardan zengin diyet
Antioksidandan zengin

Omega-3'ten zengin

(tohumlar,Yemisler,baliklar)

Liften zengin besinler

Toprak kuyularda veya kar/buz kuyularinda
saklama

Seker ihtiyaci dogadaki meyvelerden
karsilaniyor

Tuz yok
Egzersiz, stirekli ve zorlu

Hava, su, toprak temiz




Petrolii kontrol ederseniz bir ulkeyi,
ama iday1 kontrol ederseniz
biitiin diinyay1 kontrol edersiniz "

Henry Kissinger
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Arastirma sonuclari
béyleyken

glutensiz iiriinlerin

sat1s1 ne durumda ?
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v' Cesitli arastirma sirketlerinin tahminlerine gore
glutensiz tirtinlerin kiiresel pazar degeri
2015 itibariyle 4,3 — 4,5 milyar dolar civari

v" Glutensiz tiriinlerin en fazla talep gordiigii pazar Asya-Pasifik bolgesidir.
Bu bolgedeki pazar degeri 98,6 milyon dolara ulasiyor.

Glutensiz lirtinler pazarinin
2020 yilina kadar 7,59 milyar dolara ulasmasi da beklenmektedir.
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Glutensiz diyet akiminin faturasi hem maddi , hem manevi
hem de fizyolojik olarak agir



Ayni sofra etrafinda toplanmak gerekiyor!

Yazarlar * Gida sanayisi
Yayinevleri * Finncilar

Hekimler * Ekmekgiler
Eczacilar * Gida miihendisleri
Diyetisyenler * Ziraat miihendisleri
Spor egitmenleri * Tarim bakanligi
Ascilar * Saglik bakanhg:

Un sanayisi  Milli egitim bakanhgi
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Peki gundemimiz ne olmali ?

\/Diyette saglikli ekmek yemek gerekli

v’ Ekmeksiz diyet olmaz

\/Diyetimde ekmegime dokunma

v/ Giinde 150-180 g tam tahilli ekmek tiiket
v Glutensiz diyet zayiflatmaz

ve dahasi....



Dunya bize atalarimizdan miras degil, gelecek
neslin emanetidir.
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Ekmegine sahip ¢ik
Bugdayina sahip cik
Mutfagina sahip ¢ik
Kulturune sahip cik

Ulkene sahip cik
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Bugday meselesi

Memleket meselesidir..




"Su dinya bir dag gibidir. Ona nasil
seslenirsen o da sana sesleri Oyle
aksettirir. AGzindan hayirli bir laf
cikarsa, hayirli laf yankilanir. Ser
¢clkarsa, sana gerisin geri ser
yankilanir. Oyleyse kim ki senin
hakkinda kot konusur, sen o insan
hakkinda kirk glin kirk gece sadece
glizel sbzler et. Kirk giintin sonunda
goOreceksin her sey degismis olacak.
Senin gonliin degisirse dinya degisir.’
Sems-i Tebrizi




