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BUGDAY

Kiresel Uretimde bugday, tahillar icinde misir ve pirincten

sonra ucuncu sirada yer almaktadir.
www.fao.org

Kiresel nlfusun enerji ihtiyacinin % 20’si bugdaydan
karsilanmaktadir.

Journas of Gastroenterology and Hepatology, 2009, 1347 — 1351.

Turkiye’'de en fazla ekilen tahil bugday olup, tarim Uretim
alaninin % 20’sini kapsar. Turkiye’de her bes ciftciden dordu
bugday yetistirmektedir.

www.tuik.gov.tr

Tahil ve ekmegin insanlar tarafindan temel besin olarak
tuketilmesi neolitik cagda yaklasik 10 000 yil oncesine dayanir.

Tarla Bitkileri Merkez Arastirma Enstitlsi Dergisi, 2016, 25 (2): 218 — 233.


http://www.fao.org
http://www.tuik.gov.tr

KARBONHIDRAT

e Karbonhidratlar , ve
icin enerji saglayicidir.

 Yogun egzersiz sirasinda kaslarin kasilmasinda ilk ener;ji
kaynagi kas glikojeni ve kan glikozunun 6ncusudur.

e Sinir sistemi ve diger karbonhidrat bagimli dokularin
ihtiyacini karsilamak icin gtinde karbonhidrat alimi
saglanmalidir.

Gunluk kalorinin en az karbonhidratlardan gelmelidir.

EFSA 2010b.



DIYET LIFI

* Bugdayda fazla bulunur.
* Prebiyotik etkisi kolonda bifidobakterlerin blylimesini
saglar.

 Kolonda fermentasyona ugrayarak kisa zincirli yag asitleri
olan , ve olusturup kolonda pH’y
distrdr. Serum homosistein, kolesterol, IL-6 ve CRP

azaltir.

Borneo R. Food and Function 2012.



RAFINASYON — SAFLASTIRMA

e Saflastirma; tahil tanesinin oOgutilerek kepegin ve
riseymin aynistiriimasidir. Ogutmenin amaci
ve icin yapilr.

Tirkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER),T.C Saglik Bakanligi, 2016.
* Tahil tanelerinde protein, diyet

lifi, B grubu vitaminleri ve demir, cinko minerallerin
miktari azalmaktadir.

Turkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi, Hacettepe Universitesi SBF Beslenme ve Diyetetik, 2015.



KRONIK HASTALIKLAR BELIRLEYICISI

* Bugdayin 6gltulmesi o undan yapilan ekmegin sadece
yani kalorisini arttirir.

* Besinin dogal besleyici o6gelerden zenginligi kronik
hastaliklardan koruyucu olmasini saglayan kriterdir.

ve karistirilarak yapilan
ekmekler sagligi koruyucu besin 6gelerini icermemektedir.

Baysal A. Beslenme, 2017.



BEYAZ UN —BEYAZ EKMEK

* Inflamasyonu arttirip aterosklerozis gelistirebilmektedir.

* Insilin direnci, kan yaglarinda artis, abdominal yaglanma,
nipertansiyon ve kalp hastaliklari saflastirilmis tahil
tuketimi ile artmaktadir.

Rafine tahil tiketimi ile; glikoz homeostazi, kalp hastaliklari,

lipid ve lipoproteinler AN ve endotel disfonksiyon
yapmaktadir.

Fung TT. Am J Clin Nutr 2002.



TAM BUGDAY EKMEGI - TAHILLAR

e Tam bugday veya karisik tahil tanelerinden elde edilen
unlar ekmek yapiminda kullaniimali,

vapilan ekmekler o6ncelikli  tercih
edilmelidir.

Sagligi koruyucu etkileri fazla, , ve gibi
minerallerin emilimleri de yiksek olur.

Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER),T.C Saglik Bakanligi, 2016.



daha fazla folat ve antioksidan

icerirken mayalanma sirasinda bolca laktik asit olustururlar.
Fakat pisirme ile canli bakteriler oldukleri icin

etki gostermezler. Eksi maya ekmeklerde fitat dlizeyi az
oldugu icin bircok besin 6gesinin emilimi kolaylasir.



Summary of Recent Research
On Whole Grains and Health

2017 edition




Summary of Recent Research on Whole Grains and Health (2012-2017)

Summary of dinical trials of whole grains
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BILIMSEL KANITLAR

RANDOMIZE, PROSPEKTIF VE KESITSEL CALISMALAR

Beden Kitle indeksi ve Bel Cevresini W
Viicut agirhgini ¥ ve kilo alimini 6nledigi

Aclik kan sekeri, insulin, insilin direnci, c-peptid,
postprandiyal kan sekeri . 7

Homosistein, trigliserit, toplam ve LDL kolesterol 7
Diastolik kan basinci W

TNF-R2 W

Bifidobakter ve laktobasiller A



BILIMSEL KANITLAR

RANDOMIZE, PROSPEKTIF VE KESITSEL CALISMALAR

Fruktozamin W

Abdominal yaglanma

Leptin ve adinopektin

IL-6 N/

Sistolik ve diastolik kan basinci W
HDL kolesterol A\



Harvard Universitesi’nde yapilan 30 yil izlemli bir arastirma
azaldikca tip 2 diyabet
hastaligl riskinin arttigi bulunmustur.

American Heart Association Meeting Report 2017.



25 yil takipli farkh bir arastirmada beslenme aliskanhiklarin

clutensiz viyveceklerle degistiren kisilerin kalp hastaliklari
risklerinin arttigi gdézlenmistir.

Lebwohl B. British Medical Journal 2017.



2017 vyilinda Avrupa Tarim Bilimi Dergisi’nde yayinlanan
makalede ¢colyak hastaligini tetikleyen major bilesen olan a
ve y gliadinin

oldugu bildirilmistir.

European Journal of Agronomy, 2017.



‘Yaniliyor Olabilirizz Modern Bugday Colyak Hastalari Icin
Daha Toksik Degil” baslkli makalede

ve modern bugdayin ¢odlyak hastalarinda antik bugdaydan
daha toksik olmadigi bildirilmistir.

Riberio M. Nunes F. Food Chemistry, 2019.
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