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BUĞDAY

• Küresel üretimde buğday, tahıllar içinde mısır ve pirinçten
sonra üçüncü sırada yer almaktadır.

www.fao.org

• Küresel nüfusun enerji ihtiyacının % 20’si buğdaydan
karşılanmaktadır.

Journaş of Gastroenterology and Hepatology, 2009, 1347 – 1351.

• Türkiye’de en fazla ekilen tahıl buğday olup, tarım üretim
alanının % 20’sini kapsar. Türkiye’de her beş çiftçiden dördü
buğday yetiştirmektedir.

www.tuik.gov.tr

• Tahıl ve ekmeğin insanlar tarafından temel besin olarak
tüketilmesi neolitik çağda yaklaşık 10 000 yıl öncesine dayanır.

Tarla Bitkileri Merkez Araştırma Enstitüsü Dergisi, 2016, 25 (2): 218 – 233. 

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


KARBONHİDRAT

• Karbonhidratlar sinir sistemi, kırmızı kan hücreleri ve
böbrekler için enerji sağlayıcıdır.

• Yoğun egzersiz sırasında kasların kasılmasında ilk enerji
kaynağı kas glikojeni ve kan glikozunun öncüsüdür.

• Sinir sistemi ve diğer karbonhidrat bağımlı dokuların
ihtiyacını karşılamak için günde 2 g/kg karbonhidrat alımı
sağlanmalıdır.

Günlük kalorinin en az % 45’i karbonhidratlardan gelmelidir.

EFSA 2010b.



DİYET LİFİ

• Buğdayda fruktoz oligomeri inülin fazla bulunur.

• Prebiyotik etkisi kolonda bifidobakterlerin büyümesini
sağlar.

• Kolonda fermentasyona uğrayarak kısa zincirli yağ asitleri
olan asetat, propiyonat ve bütirat oluşturup kolonda pH’yı
düşürür. Serum homosistein, kolesterol, IL-6 ve CRP
azaltır.

Buğday ve tam tahıllar diyet lifinden zengindir.

Borneo R. Food and Function 2012.



RAFİNASYON – SAFLAŞTIRMA 

• Saflaştırma; tahıl tanesinin öğütülerek kepeğin ve
rüşeymin ayrıştırılmasıdır. Öğütmenin amacı ince doku
vermek ve raf ömrünü arttırmak için yapılır.

Türkiye Beslenme Rehberi 2015 (TÜBER),T.C Sağlık Bakanlığı,  2016.

• Tahıl tanelerinde saflaştırma oranı arttıkça protein, diyet
lifi, B grubu vitaminleri ve demir, çinko minerallerin
miktarı azalmaktadır.

Türkiye’ye Özgü Besin ve Beslenme Rehberi, Hacettepe Üniversitesi SBF Beslenme ve Diyetetik, 2015. 



KRONİK HASTALIKLAR BELİRLEYİCİSİ

• Buğdayın öğütülmesi o undan yapılan ekmeğin sadece
nişasta içeriğini yani kalorisini arttırır.

• Besinin doğal besleyici öğelerden zenginliği kronik
hastalıklardan koruyucu olmasını sağlayan kriterdir.

Düşük randımanlı ve saflaştırılmış un karıştırılarak yapılan
ekmekler sağlığı koruyucu besin öğelerini içermemektedir.

Baysal A. Beslenme, 2017.



BEYAZ UN –BEYAZ EKMEK

• İnflamasyonu arttırıp aterosklerozis geliştirebilmektedir.

• İnsülin direnci, kan yağlarında artış, abdominal yağlanma,
hipertansiyon ve kalp hastalıkları saflaştırılmış tahıl
tüketimi ile artmaktadır.

Rafine tahıl tüketimi ile; glikoz homeostazı, kalp hastalıkları,
lipid ve lipoproteinler  ve endotel disfonksiyon
yapmaktadır.

Fung TT. Am J Clin Nutr 2002.



TAM BUĞDAY EKMEĞİ - TAHILLAR

• Tam buğday veya karışık tahıl tanelerinden elde edilen
unlar ekmek yapımında kullanılmalı,

• Mayalandırma yapılan ekmekler öncelikli tercih
edilmelidir.

Sağlığı koruyucu etkileri fazla, çinko, bakır ve demir gibi
minerallerin emilimleri de yüksek olur. 

Günde 3-7 porsiyon – En az yarısı tam tahıl olmalıdır

Türkiye Beslenme Rehberi 2015 (TÜBER),T.C Sağlık Bakanlığı,  2016.



Ekşi mayalı ekmekler daha fazla folat ve antioksidan
içerirken mayalanma sırasında bolca laktik asit oluştururlar.
Fakat pişirme ile canlı bakteriler öldükleri için PROBİYOTİK
etki göstermezler. Ekşi maya ekmeklerde fitat düzeyi az
olduğu için birçok besin öğesinin emilimi kolaylaşır.







BİLİMSEL KANITLAR

RANDOMİZE, PROSPEKTİF VE KESİTSEL ÇALIŞMALAR

• Beden Kitle İndeksi ve Bel Çevresini

• Vücut ağırlığını ve kilo alımını önlediği

• Açlık kan şekeri, insülin, insülin direnci, c-peptid,
postprandiyal kan şekeri

• Homosistein, trigliserit, toplam ve LDL kolesterol

• Diastolik kan basıncı

• TNF-R2

• Bifidobakter ve laktobasiller



BİLİMSEL KANITLAR

RANDOMİZE, PROSPEKTİF VE KESİTSEL ÇALIŞMALAR

• Fruktozamin

• Abdominal yağlanma

• Leptin ve adinopektin

• IL-6

• Sistolik ve diastolik kan basıncı

• HDL kolesterol

KALP, DİYABET, KANSER, HİPERTANSİYON, OBEZİTE RİSKİNİ 



Harvard Üniversitesi’nde yapılan 30 yıl izlemli bir araştırma
sağlıklı kişilerde gluten tüketimi azaldıkça tip 2 diyabet
hastalığı riskinin % 13 arttığı bulunmuştur.

American Heart Association Meeting Report 2017.



25 yıl takipli farklı bir araştırmada beslenme alışkanlıklarını
glutensiz yiyeceklerle değiştiren kişilerin kalp hastalıkları
risklerinin arttığı gözlenmiştir.

Lebwohl B. British Medical Journal 2017.



2017 yılında Avrupa Tarım Bilimi Dergisi’nde yayınlanan
makalede çölyak hastalığını tetikleyen majör bileşen olan α
ve γ gliadinin antik ve modern buğdayda aynı oranda
olduğu bildirilmiştir.

European Journal of Agronomy, 2017.



‘Yanılıyor Olabiliriz: Modern Buğday Çölyak Hastaları İçin
Daha Toksik Değil’ başlıklı makalede ıslah çalışmalarının
çölyak hastalığının görülme sıklığına bir etkisinin olmadığı
ve modern buğdayın çölyak hastalarında antik buğdaydan
daha toksik olmadığı bildirilmiştir.

Riberio M.  Nunes F. Food Chemistry, 2019.
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