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Tahillar

25000 yildir Diyetin Temel Enerji
Kaynagi:




TAHILLAR

* Tahillar insan beslenmesinde temel besindir.

» GUnluk enerjinin ortalama %50'si ekmek ve tahil
urunlerinden saglanmaktadir.

» TUrkiye genelinde BESIN tiketimine bakildiginda, tahil
ve tahil Urunlerinin tuketimi ilk sirada yer almaktadir.

Baysal, A. Beslenme. 2000




TAHIL TANESI

/I’ahll tanesinin yaklasik %7- \
12’sini olusturan, cok katmanli

dis kabuktur.

Posa

Mineraller (kalsiyum
magnezyum, potasyum, fosfor,
demir)

B grubu vitaminler (tiamin,
niasin, riboflavin, pantotenik
asit)

Fitokimyasallar

 Bu kisim tahil tanesinin
vorunmasmda gorevlidir. /




TAHIL TANESI

~

« Tahil tanesinin yaklasik %81-
85’ini olusturur.

* Tahilin cimlenme yetenegine
sahip olan embriyosudur.

Nigasta parcaciklari

e Protein

o R Bazi B grubu vitaminler

* Endospermin kabuga yakin
Kisimlari protein, i¢ kisimlari
Ise daha cok nisastadir.
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TAHIL TANESI

» Tahil tanesinin %2-4’0n0
olusturur, taneden yeni bitki
olusmasini saglayan bolumdur.
« Embriyonun besin kaynagidir.

B vitaminleri

E vitamini

Mineraller (kalsiyum,
magnezyum, potasyum, fosfor,
sodyum ve demir)
Fitokimyasallar
Antioksidanlar (ferula asit,
kumarik asit, flavonoidler)
Doymamis yaglar (n-3 ve n-6

kyag asitleri) /




TAM TAHIL

Tam tahillar;
tahilin u¢ ana bilesenini de
barindirir.




TAM TAHIL

Ogutllen, firinlanan ya da islem

surecinde gecici olarak bolunen

tahillar, tahilin tum bilesenlerinin

miktar orani ayni kaldigi surece, tam
tahil olarak kabul edilir.




EKMEK

Tahil unundan yapiimis hamurun firinda, sacda veya
tandirda pisirilmesiyle yapilan yiyecektir

Insani gegindirecek is, kazang
Yemek, as

Ekmek yapimi bugday unu, su, seker, tuz ve mayanin
cesitli olculerde karistirilarak fermantasyonla hamur elde
edilmesi ve firinlanmasi islemidir.

Sivam S, Perera OC, Quek SY et al. Properties Bread Dough with added fiber Polysaccharides and phenolic Antioxidants. Journal of Food Science. Vol. 75, Nr. 8, 2010



EKMEK

« EKmegin besin ogeleri icerigi bugdayin saflastiriilma durumuna
gore degiskenlik gostermektedir.

 Besleyiciligi olduk¢a yuksek olan bugdayin ogutulme sirasinda
bircok besin ogesinde
onemli kayiplara neden olmaktadir.

« Ozellikle dusuk randimanli unlardan yapilan ekmeklerde bu
oranin daha da arttigi bilinmektedir.

http://www.saglik.gov.tr/TR/belge/1-8632/eski2yeni.html



FAOSTAT (2001) | 318 g/gun/kisi

TBSA (1974) 425 g/gun/kisi

TBA (1984) 400 g/giin/kisi

TEKHARF (2001) | 325 g/giin/kisi
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EKMEK

« Dusuk glisemik indekse sahip olmali
» Onemli bir protein kaynagi olmali
* Tolere edilebilir dUzeyde diyet posasi icermeli

* Vitaminler, mineraller, eser elementler ve antioksidan
ogeler icermelidir.




TAM TAHILLAR - EKMEK
VE SAGLIK




TAM TAHILLAR VE SAGLIK

Tam tahilh ekmek

Biyoaktif bilesenler, mineraller, vitaminler, lignanlar, cok sayida
fenolik bilesenler ve diyet posasi da iceren saglik icin yararlari
tanimlanmig birgok fitobiyokimyasal bilesik ile besin
ogelerinden zengindir.

Gil A, Ortega RM and Maldonoda J. Rewiew(2011). Wholegrain cereals and bread: a duet of Mediterranean diet for the prevention of chronic diseases.
Public Health Nutrition: 14(12A), 2316-2322.



TAM TAHILLAR VE SAGLIK

4 )

Kardiyovaskuler Hastalik riski
%25-36

Tip 2 Diyabet riski
Tam Tahil tuketimi %21-27
GIS kanserleri riski
%21-43
Obezite Riski
. %47
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Bazi epidemiyolojik ¢calismalar tam taneli tahillar ile

beslenmenin bir gok hastalik riskini azaltabilecegini
gostermektedir.




TAM TAHILLAR VE
GASTROINTESTINAL SISTEM

Tam taneli tahillar

intestinal
homeostazin
saglanmasinda
temel rol

oynarlar.




TAM TAHILLAR VE

GASTROINTESTINAL SISTEM

Tam taneli tahillari tuketmek

Barsak gecis
zamanini

azaltir arttirir

Gaita hacmini | Kolon basincini | Konstipasyonu

Kolonda yararli
bakterilerin
sayisini arttirir

Ancak ayni yararh etkileri rafine edilmis besinler gosteremez.

Am J Clin Nutr 2003, 77, 622-629




TAM TAHILLAR VE
GASTROINTESTINAL SISTEM

-
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Direncli niigsasta
normal nisasta gibi
sindiriimemektedir
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Direncli nisasta dogrudan
kolona giderek burada
fermentasyona ugrar ve tipki
cozunebilir diyet posasi gibi
davraniir

~
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Am J Clin Nutr 2003, 77, 622-629



TAM TAHILLAR VE
GASTROINTESTINAL SISTEM

Cavdar ve bugday temelli beslenen orta yasli erkek bireyler
uzerinde yapilan bir ¢calismada

b

Yuksek posa icerikli cavdar ve bugday temelli beslenmenin

h Fekal bosaltimi %33-36 f

h beta glukouridinaz aktivitesini %29 |

Am J Clin Nutr 2003, 77, 967-974.



TAM TAHILLAR VE
GASTROINTESTINAL SISTEM

(B - Tam bugday ekmegi iyi bir prebiyotiktir

» Gastrointestinal sistem florasi ile diyabet ve
obezite arasinda bir iliski s6z konusu

» Gastrointestinal sistem florasi ile kolon, rektum
yerel kanserler arasinda iliski sz konusu

* Gastrointestinal sistem homeostazinda ve insan
sagliginda 6nemli

« Saglikh bir gastrointestinal sistem florasi icin
tam tahil ekmeqgi yararl bir besindir




TAM TAHILLAR VE
HIPERTANSIYON

9227 olgunun 18 yil izlendigi bir calismada

NS

Tam tahilli besinler ile beslenen bireylerde
hipertansiyon riski azalmistir

NS

Tam bugday ekmeginin bu surecgte onemli rol
oynadigi belirlenmistir

Am J Clin Nutr Vol. 76, No. 3, 535540 September 2002




TAM TAHILLAR VE KVH

Bir cok epidemiyolojik ve klinik ¢calismaya gore;

Kardiyovaskuler
hastalik riski
Tam tahil
tuketimi

Rizkall SW, et all. Eur J Clin Nutr 61, 175-183




TAM TAHILLAR VE KVH

« 22000 Finli Erkek katilimci ile yurutulen calismada 35 g lif
iceren cavdar ekmegqi ile beslenen bireylerin kalp
hastaliklarinda %31 oraninda |

® GUn igerisinde 23kez tam tahil tiketen kisilerde kalp
hastaliklari gorulme riski <3 kez tuketenlere gore %20-30
oraninda }

Truswell AS (2002). Eur J Clin Nutr 56, 1-14




TAM TAHILLAR VE KVH

* Yapilan ¢alismalarda tam bugday ekmeqgi tuketiminin

» Toplam kolesterol

* LDL kolesterol

* Trigliserit

« HDL Uzerine etkisi olmadigi

» Endotel disfonksiyonu geciktirdigi

» Antioksidan aktiviteyi arttirip, oksidan aktiviteyi azalttigi

Sonug¢ olarak KVH olugsumu riskini azalttigi belirlenmis



TAM TAHILLAR VE KVH
L

Turk Kardiyoloji Seminerleri, 2008, 8:2, 271-277



TAM TAHILLAR VE KVH

40-75 yas arasi 43757 Tam tahil tuketimi- kalp
saglik calisani — Krizi riski

\/

Her 10 g’lik tahil posasi tuketimi artisiyla kalp krizi riskinin %29
azaldigi saptanmistir.

JAMA, 1996, 275, 447-451



TAM TAHILLAR VE KVH

Tam{hlltij}etimi
2 prospektif calismada KVH mortalitesi ile
5 prospektif calismada KVH/KAH mortalitesi ile
2 kesitsel, 3 prospektif calismada hipertansiyon ile
5 kesitsel calismada kan lipidleri ile

~o

[liskili bulunmustur.




TAM TAHILLAR VE
DIYABET

-

Beslenme;

Diyabetin tedavisinde ve kan glukozunun kontrolinde temel
olarak kabul edilir.

N

-

Karbonhidratlar;

Beslenme tedavisinde anahtar rol oynar ve diyetteki temel
\kaynagl tahillardir.




TAM TAHILLAR VE
DIYABET

Beslenme acisindan degerlendirildiginde; diyette
karbonhidratlarin sadece miktari onemli degildir.

 Emilim hiz

« Karbonhidratin turu

« Nisastanin turu

* Pigirme yontemi

* Isleme yontemi

- Isleme derecesi

« Diger bilesenler (pektin, fitat vb.)
gibi etmenler de onemlidir.




TAM TAHILLAR VE DIYABET

75521 onceden diyabet ve kalp hastaligi bulunmayan 38-63
yas aras! kadinlarda tam taneli besin tuketmisler ve diyabet
gelisme riski incelenmis.

Tam taneli besin alanlarda 10 yil izlemden sonra diyabet

acisindan rolatif risk 0.62 (p<0.0001) saptanmis.

Rafine besinlerde bu risk 1.57 saptanmis.

American Journal of Public Health: September 2000, Vol. 90, No. 9, pp. 1409-1415



TAM TAHILLAR VE DIYABET

Bir calismada da tam taneli besinleri tercih eden bireylerde
Insulin duyarliiginin arttigi
I_’ ASKH ve Diyabet olusum riskinin azaldig

I—} bulunmustur.

Angela D Liese. American Journal of Clinical Nutrition, Vol. 78, No. 5, 965-971, November 2003

Bir bagska calismada da;

| Tam tahillarin tip 2 diyabet ve kardiyak hastaliklarin
riskini azaltmasinin insulin duyarliligr agisindan
onemli bir mekanizma olabilecegi belirtilmistir



TAM TAHILLAR VE DIYABET

Kilolu-obez hiperinsulinemik 11 birey

6 hafta rafine diyet 6 hafta tam tahil

Tam tahil tuketen grupta aclik kan glukozunda %10’luk
bir dusus gozlenmistir.

Am Clin Nutr, 2002, 848-855



TAM TAHILLAR VE DIYABET

« Kan sekerindeki gun ici degiskenligi azalir
 Tokluk kan glukozu olumlu dizeylerde kalir
« Instilin rezistansi azalir

* HbA1c duzeyleri daha duser

 Diyabet gelisiminin azalmasina katki saglar
* Kronik komplikasyon gelisimini geciktirir

Am J Clin Nutr, 2008. 87, Suppl. 1, 258-268
In J Food Sci Nutr. 2008. 18 602-605
Nutr MetabCardiovasc Dis 2006. 57, 273-278



TAM TAHILLAR VE KANSER

* Diyet, posasinin fermentasyon Urinu olan KZYA, antineoplastik
etki gosterir.

« Butirat anormal gelisen hicrelerde apoptozise neden olur.

 Kolon igeriginin toksititesini azaltir, bifidobakterilerin buyimesini
uyararak kanser oncusu lezyonlarin geligimini baskilar

« KZYA ortam pH'ini asit yaparak, mikroorganizmalarin kanserojen
madde Uretmelerini engeller

Food Funct. 2012, 3 110-119



TAM TAHILLAR VE KANSER

* Antioksidan bilesenlers * Fitik asit cesitli metallerle
icerdiginden; reaktif oksijen selat yaparak demir-
turleri ve diger zararl redoks tepkimelerini

radikal turlerinden kolonik

. . baskilar edebilir.
hucreyi korur

* Fitik asit, E vitamini ve ® Fenolik bilesikler
polifenoller karsinojenlerin detoksifikasyon sistemini
oncu bilesenlerini baskilar. tesvik edebilir

Food Funct. 2012, 3 110-119




TAM TAHILLAR VE KANSER

Caligsmalarda tam tahil tiketiminin bazi gastrointestinal sistem
kanserlerinin gorulme riskini azalttigi bildiriimisgtir.

4 )

1998 yilinda tam tahillar ve kanser Uzerine yapilan bir meta
analizde;
Tam tahillarin kolorektal kanser ve polip, kciger ,GIS
kanserleri, hormon iligkili kanser turleri ve pankreas
kanserine kargi koruyucu oldugu belirtilmistir.

\_ J

Nutr Cancer 30, 85-96



TAM TAHILLAR VE OBEZITE

Tam tahilli urunlerin enerjisi daha duguktur
Daha dusuk glisemik indekse sahiptir

Sindirilmeyen karbonhidratlarin fermentasyonu

Intestinal mikrofloranin diizenlenmesi-Probiyotik etk

Kisa zincirli yag asitlerinin olusumu




TAM TAHILLAR VE OBEZITE

Tam tahil tdketimi
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"U Hipotalamik
doygunluk sinyali

Mide
(yavas gastrik
bosalma)
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TAM TAHILLAR VE OBEZITE

« Normal kilolu bireylerde ¢cavdar ve bugday ekmekli bir
ogunden sonra, bugday ekmegi tuketenlerde ghrelin
duzeylerinde dusus saptanmis.

Heinonen MV. Regul Rept. 2007 Feb 1;138(2-3):118-25. Epub 2006 Oct 9.



Tam Tahillar ve Obezite

* Beyaz ekmek;
— Cigneme sayisi,
— Cigneme suresi
— Cigneme kapasitesi
— Hizla yutulur
« Tam bugday ekmegi:
Cigneme cok,
Hizla yutulamaz

Besinleri ¢ok cignedigimizde leptin hormonu
tam gorev yaparak NPY duzeyini azaltarak sonucta
istah azalir



Tam Tahillar ve Obezite

Tam tahildan zengin
diyetler, daha yuksek
besin hacmi ve daha
dusuk enerji yogunlugu
saglayarak tokluk hissi
verir.

Yeterli miktarlarda
alinan diyet posasi ince
barsak hormonlarinin
sekresyonunu arttirarak
doygunlugu uyarir.

Leptin insulin ve C
peptit duzeylerinin
duzeylerinin dustsu tam
tahil tuketimi ile iligkili
bulunmustur.

Food Funct, 2012, 3, 110-119



COLYAK HASTALIGI

« Immuin aracili genetik olarak yatkin bireylerde gluten iceren
ougday, arpa, cavdar gibi tahillara duyarlilik sonucu ortaya
cikan enflamatuar ince barsak hastaligidir

- Insanlarda gériilen genetik hastaliklar arasinda en sik
rastlanandir




COLYAK HASTALIGI

-TEDAVI-

TEK TEDAVI YONTEMI
OMUR BOYU GLUTENSIZ DIYET

*Diyet digi tedaviler halen arastiriimaktadir.

Nutr.Clin.Care 2005 Apa-Jun 8(2):54-69



COLYAK HASTALIGI
-GLUTENSIZ EKMEK-

Besin Degeri 100 g’da ,
» lindekiler
Fkmek; Colyak ve PKU, esitli Misi nigastes, glutensiz
. hastaliklan, bobrek budkay nisastas, kel
Ener“ 219 kcal [ I, trozinemi vb. gibi kalitim su, elanek hamur
gecen cagimizin beslenme mayas, bitidsel sa ya,
uklari olarak bilinen bu tur seker, yda sanayi
da kullanilabilen diistk B0 Sohert (guer
. p li ve glutensiz bir Grindtr. oA, ksantan ga,
Karbonhidrat 49.2 g Kabarta (sockum
bikarbonal), tagyce
solvent (kaisyum klor(r),
honyucu iy
. g ; prophyonath, imon pekthl
Fenialanin 16.7 g ' il

/
/

-

%) Besin Degerleritagea)

Yag 239 o) 29k
Karbonhidrat 49,2 g
7 2 Fenilalanin 18,709
o ’ Ya) 234
Sodyum 402 mg et .| moen  o5g
go i Sodyum 402 my
7 Polsyum 107 mg
| Kasiyum  B2mg
Potasyum 107 mg

Kalsiyum 82 mg




Tahillarin Rafine Edilmesi ile
Kaybolan Besin Ogeleri

 Tam Taneli Tahillarda bulunan

* Posa

« Antioksidanlar (E vitamini...)

 Demir

 Magnezyum

» Cinko

» B grubu vitaminler (Tiamin, Riboflavin, Niasin, Pantotenik asit, Vitamin
B6, folat)

* Lignanlar

* Fenolik asitler

 Fitoostrojenler

 Fitokimyasallar

%50 ve daha fazla oranlarda kayba ugrar.




Ekmek

Coklu
Enerji Protein g Posa DoyYn;gmlg
(kkal) ) (@) Asitleri
(9)

Tam bugday unundan

212.5
ekmek

(mg) (mg) ((ule) (ule) (mg)

Kalsiyum Magnezyum Fosfor Demir Cinko
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

Tam bugday unundan
ekmek

250.0

100 g érnekte, BEBIS 6.1



SONUGC

« Tam tahillarin gunltk diyette duzenli olarak tuketilmeleri KVH,
Tip 2 DM, obezite ve c¢esitli kanser trleri gibi kronik
hastaliklarin olusma riskini azaltabilmektedir




DEYISLER

~Ekmek it bu da yisin.
Dede Korkut

~ Ekmek aslanin agzinda

~ Ekmegini tastan cikarmak ,
=~ Umut fakirin ekmegidir,

= Bir lokma ekmek parasi kazanmak




Ekmek calmadan doyurabilmek
Ve haksizlik etmeden dogan gunese
Butun aydinliklari icine suzebilmek...




