
BUĞDAYA İHANETLER
-dünyanın tahıl ambarında gluten yalanları-

Dyt. Elvan Odabaşı
BESVAK Yönetim Kurulu Üyesi

Göbeklitepe, 2019



Mısır Piramitleri ve Stonehenge’den 7.000 yıl evveli. 

Yazıdan ve tekerlekten onlarca asır , bugünden yaklaşık 12.000 sene öncesi ; tarihin ilk tapınağı 

Göbeklitepeden geliyor buğday ile insanın tanışmasının keşfi…

İnsan buğdayı , buğday insanı ehlileştirdi



BUĞDAYIN SERÜVENİ

ŞANLIURFA

GÖBEKLİTEPE

(MÖ 12000)

DİYARBAKIR

ÇAYÖNÜ

(MÖ 7000)

KONYA 
ÇATALHÖYÜK

(MÖ 6800-5700)

BURDUR

HACILAR 

(MÖ 6750-6500)

MERSİN

YUMUKTEPE

(MÖ 6000) 

Uyum yeteneği en yüksek tahıl , 

O insanlığı doyurmak için her koşulda uyumlu 

olmaya çalışmış bir bitki..





Biz diyetisyenler ekmek ile ilgili halktan 

neler dinliyoruz  ? 

Ekmek sağlıklı mı ?

Zayıflamak için ekmeği hayatımdan 

çıkarttım

Paketli ekmekler çok katkılı 

Gluten bana dokunuyor

Gluteni hayatımdan çıkarttım 

Ekşi mayalı ekmek tüketiyorum

Ekmeğimi evde kendim siyez

unu ile yapıyorum

Buğdayın kromozom 

sayısı 48 olmuş (!)

Taş devrinde ekmek 

yenmiyormuş 





ATKİNS DİYETİ
ZONE DİYETİ

MONTİGNAC 
DİYETİ

DUKAN DİYETİ

KETOJENİK 

DİYET
METABOLİC 
BALANCE 

DİYETİ

KARATAY DİYETİ

GLUTENSİZ 
DİYET

BESİN 
İNTOLERANS 

TESTLERİ

HATALI POPÜLER DİYET YAKLAŞIMLARI 



Tahıl Ambarı Anadolu’ da , bereketin simgesi Buğday 

Suçlanan Son “Kötü Adam” haline nasıl dönüştü  ? 

Glutensiz Diyet Akımı ne ? 

Nedir bu Gluten ?



GLUTEN

Buğday tanelerinin 

ana depolama

PROTEİN!!



Glutensiz diyet;

DÜŞÜK KALORİLİ? DÜŞÜK YAĞLI? DAHA SAĞLIKLI?

GLUTENSİZ

TAM BUĞDAY





EKMEK YİYEMİYORLARSA , GLÜTENSİZ EKMEK YESİNLER(!) 

Amerika’da 2008 öncesinde 100 glutensiz ürün üretimi bulunurken, glutensiz

beslenme akımının da etkisiyle bu miktar 800 çeşite yükseldi.







Glutensiz diyet ve ağırlık kaybı 

girildiğinde Yaklaşık 

136.000.000 sonuç 

sonuç!!!







Glutensiz Diyetler

AMAZON.COM’da en çok arananlar!





FAO verilerine göre du ̈nya nu ̈fusunun

yaklaşık %33’u ̈ gıda gu ̈vencesinden

yoksundur. Başka bir deyişle 2.4 milyar

insan ya açtır ya da açlık ölu ̈m korkusu

yaşamaktadır.
MAALİYET?



GLUTENSİZ VE GLUTENLİ ÜRÜNLERİN 

MAALİYETLERİ







Glutensiz gıdalar daha az lifli, daha az mikro besin öğesine sahip

Bu sebeple daha az besleyici
30 yıllık takipte gluten tüketenlerde, 

Günde 12 gramdan daha az gluten alanlara göre

Tip 2 Diyabet riski daha düşük





Türkiye’de 2002’de %21 olan sezaryen oranı, 

2010 yılında büyük bir artışla %46’lara kadar yükseldi.

Dünya Sağlık Örgütü de kabul edilebilir sezaryenle doğum oranının

en fazla %15 olması gerektiğini söylüyor.



Probiyotiklerle İlk Karşılaşma



Türkiye Ulusal Alerji ve Klinik İmmünoloji Derneği'nin araştırması, sezaryenle doğan 

bebeklerde besin alerjisinin daha sık görüldüğünü ortaya koydu

1.248 besin alerjili çocuklarda yapılan bu araştırmada besin alerjisi olan çocukların

2/3’si sezaryen doğumla dünyaya gelmiş.

2001 ile 2012 yıllarında doğan 1 milyon çocuğun alerji 

geçmişini inceledi.
13 yıllık dönemde çocukların %2,5’inde gıda alerjisinin 
görüldüğü, bu riskin sezaryen doğan bebeklerde daha 

yüksek olduğu belirlendi.







Petrolü kontrol ederseniz bir ülkeyi,

ama gıdayı kontrol ederseniz

bütün dünyayı kontrol edersiniz ''

Henry Kissinger



Araştırma sonuçları
böyleyken

glutensiz ürünlerin
satışı ne durumda ?



Dünyanın önde gelen pazar araştırmaları ajanslarından biri olan MİNTEL’in 

glutensiz ürünlerle ilgili ortaya koyduğu gerçek

2013 yılından itibaren müşterilerinin yaklaşık %67’sinde glutensiz ürün 

tüketme eğilimlerinde artış
Tüketicilere göre glutenin ürün yapısından çıkarılmasının

″daha sağlıklı ve daha az işlenmiş″ algısı oluşuyor.

Amerika’nın 2015 yılı glutensiz ürün pazarı

yaklaşık 11.6 milyon dolara ulaşmıştır.

Ayrıca bireylerin glutensiz ürünler için ayırdıkları bütçe

2013 yılında %2.8 iken,

2015 yılında %6.5 düzeyine ulaşmıştır

✓ Çeşitli araştırma şirketlerinin tahminlerine göre 

glutensiz ürünlerin küresel pazar değeri

2015 itibariyle 4,3 – 4,5 milyar dolar civarı

✓ Glutensiz ürünlerin en fazla talep gördüğü pazar Asya-Pasifik bölgesidir.

Bu bölgedeki pazar değeri 98,6 milyon dolara ulaşıyor.

Glutensiz ürünler pazarının

2020 yılına kadar 7,59 milyar dolara ulaşması da beklenmektedir.



Glutensiz diyet akımının faturası hem  maddi , hem manevi 

hem de fizyolojik olarak ağır





Peki gündemimiz ne olmalı ? 
✓Diyette sağlıklı ekmek yemek gerekli 

✓Ekmeksiz diyet olmaz

✓Diyetimde ekmeğime dokunma

✓Günde 150-180 g tam tahıllı ekmek tüket

✓Glutensiz diyet zayıflatmaz 

ve dahası….

Bugün ekmek için ne söylersek yarın bu tarlalardan onu biçeceğiz….





İklim

değişikliği ve

beslenme

güvenliği

bilinci

gelişmeli

Yerküre 1 derece

ısındığında yıllık

buğday

rekoltesinin 42 

milyon ton 

düşmesi

bekleniyor

2100 yılına

kadar

sıcaklık 1-5 

derece arasında

artış gösterecek



Ekmeğine sahip çık 

Buğdayına sahip çık

Mutfağına sahip çık 

Kültürüne sahip çık 

Ülkene sahip çık 



Buğday meselesi 

Memleket meselesidir.. 



”Şu dünya bir dağ gibidir. Ona nasıl 

seslenirsen o da sana sesleri öyle 

aksettirir. Ağzından hayırlı bir laf 

çıkarsa, hayırlı laf yankılanır. Şer 

çıkarsa, sana gerisin geri şer 

yankılanır. Öyleyse kim ki senin 

hakkında kötü konuşur, sen o insan 

hakkında kırk gün kırk gece sadece 

güzel sözler et. Kırk günün sonunda 

göreceksin her şey değişmiş olacak. 

Senin gönlün değişirse dünya değişir.” 

Şems-i Tebrizi


