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TURKIYE UN SANAYICILERI FEDERASYONUN KURULUSUNUN 10.YIL KUTLAMASI VE ULUSLARARASI

KONGRE VE SERGISi-SONUC BILDIRGESI
“BUGDAY, UN VE EKMEK”: DUNU BUGUNU VE YARINI”
Titanic Deluxe Hotel, Antalya 13-16 Mart 2014

irkiye c¢ok degil bundan 10 sene

oncesinden un sektdriinde, sadece 780

bin ton bugday unu ihracat ettigimiz
yillardan, 2 milyon ton ortalama ile yoluna
basari ile devam eden, un ihracatinda 6nde
gelen sayili Ulkeler arsindan siyrilarak zirveye
oturma miicadelesinde galip gelen bir Glkedir.
TUIK verilerine gére, tlkemiz 2013 yihni 2,1
milyon tonu askin un ihracati ve yaklasik 950
milyon dolar gelirle tarihi bir rekorla
kapatmistir. Bu deger ile Tirkiye 5 sene 6nce
425 milyon dolar seviyelerinde olan un
ihracatini 2 katina katlayarak basarisini her yil
biraz daha arttirdigi kanitlamaktadir. 2014 yili
hedeflerimizi ise mevcut sorunlarimizin
¢6zime kavusturulmasi ile daha yiksege
cekerek bir rekora daha imza atma isteginde

ve bilincindeyiz.

En yakin rakiplerini agik ara gecen, cografi
ozelligini firsata ceviren Turkiye, 100G askin
llkeye ihracat yapmakta ve ihracat pazar
Afrika’dan  Asya’ya  genis  cografyalara
vayllmaktadir. Dolayisi ile Ulkemiz, ihracat
yelpazesi ¢ok genis ve renkli bir yapiya sahip
olmasiyla da 6vglleri ve her tirli destegi hak

etmektedir.

Bu c¢ercevede Tirkiye Un  Sanayicileri
Federasyonu (TUSAF) olarak; Tirk
ekonomisinin tarim ve gida sektoriinde oviing
kaynagl olan un sektériine gerek sorunlarin
tespitinde yol gostererek gerekse bilgilendirici
ve gelistirici yayinlar hazirlayarak, ulusal ve
uluslararasi platformlarda kongre ve

toplantilar araciligiyla amag ve yon vererek

¢alismalarimizi  strdirmekteyiz. Tim bu
¢alismalarimizi kamu basta olmak Uzere diger
sivil toplum kuruluslari, mesleki orgitlerle ve
uluslararasi  kuruluglarla  koordinasyon ve
ishirligi icerisinde yurituyor ve ylritmeye de

devam edecegiz.

M.O0 1200'e dayanan ve o dénemlerde
armagan olarak verilen bugday basagi, simdi
ise sofralarimizin  bas taci, geleneksel

degerimiz; ekmek olarak can buluyor.

Atalarimizin  bizlere biraktigt  ve hala
sofralarimizda degeri ve ©6nemi bulylk
ekmegimizin ve bugdayimizin  gegmisini
anlamak, bugiinine deger vermek ve
gelecegini korumak icindir tim bu cabamiz.

Ve bizler tanisikligimizin ¢ok eski zamanlara
dayandigi bugdayimizin emanetgileri olarak
bugday ve ekmege verilen 6nem ve degerin bu
basarimizi taglandiracaginin yeterince
farkindayiz ve TUSAF olarak her sene
dizenledigimiz ~ Uluslararasi  Kongre ve
Sergilerimizle de buna maddi ve manevi destek

vermekten onur ve gurur duyuyoruz.

Bu amacgtan vyola c¢ikarak 2013 vyilinda
gerceklestirdigimiz  Uluslararasi  Kongre ve
Sergimiz ’‘in tanitim filminde de Gobekli
Tepe’den gorintileri kullanarak misafirlerimiz
araciligiyla bu kiltlrel mirasimizi gz oniine
cikarmaya cahsmistik. Bu sene ise Uluslararasi
Kongre ve Sergimize, glnlimuizde bile
hayranlik uyandiran kiltlrel birikimlerinin en
iyi temsil edildigi bir merkez olan Korliktepe

gibi ilk bugday yetistirilen ve 6gutilip ekmek
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yapildigina dair kanitlarin bulundugu adres
olan Gobekli Tepe'yi tanimak ve uluslararasi
platformda tanitmak amaciyla Dogus Grubu
sponsorlugunda sizlere “Gobeklitepe Tanitim
Projesi Sergisi”ni getirdik. Medeniyetin

baslangici: Gobeklitepe ve Bugdayin
uygarlagsmasi film gosterimi ile de bu mirasi

taclandirdik.

10 yila birgcok basari ve 6vgl sigdiran Turkiye
Un Sanayicileri Federasyonu, 13- 16 Mart'ta
Antalya Titanic Deluxe Otel’de dizenlenen ve
10. Yilini kutladigr Uluslararasi Kongre ve
Sergisi ile un sanayicileri, tlccarlari ve
tedarikgileri, degirmen makinacilarini,
laboratuvar tedarikgilerini, ekmek ve diger
firncilk ~ mamulleri  Ureticilerini,  finans
sektoriiniin  temsilcilerini, ve kamu ve 06zel
sektorden ¢ok degerli akademisyen ve
uzmanlari bir araya getirmis, 21 tlkeden 780
ulusal ve uluslararasi delegeyi agirlamis, 45
sergi alaninin yer aldig simdiye kadarki en
biiylk organizasyona ev sahipligi yapmistir.

Bize destek veren Gida, Tarim ve Hayvancilik
Bakanhg, T.C Saghk Bakanhg, Toprak
Mabhsulleri Ofisi, Kalkinma Bakanlhg, Tiirkiye
Odalar ve Borsalar Birligi ile sponsorlarimiz;
basta Ugur Makine, Meko, Altinbilek, BBCA
Storex, Alapala, SANKO, Mysilo, Gaziantep
Ticaret Borsasi, Kiziler/Cukuova, Geng
Degirmen, Biihler, Yiikselis, Aybakar, Altuntas
Obial, Ana Degirmen, Alp Reyal, CNBC-e ve
Dogus Grubuna olmak (izere sergi alaninda yer
alan tim destekgilerimize, TUSAF olarak
tesekkiir ve. minnetlerimizi sunar seneye de

sizlerle bir arada olmayr temenni ve arzu

ederiz.

TUSAF ailesi olarak, kurulusumuzun 10. Yilina
denk gelmesi itibari ile kongre ve sergimiz,
paydaslarimiz ile aramizdaki yaratilan sinerji ve
karsilikli etkilesimin iyi bir 6rnegi olarak ayri bir
Oneme sahip olmustur ve bundan bdylede bu

devam edecektir.

Glncel konularin irdelendigi oturum ve
toplantilarda, bilimsel veriler ve piyasa
gerceklerinin 1siginda bilgilerimizi tazelemek
amacinin yani sira, gerek mevcut gerekse
potansiyel ticari iliskileri glgclendirmek, yeni
baglar kurmak ve endistrinin tim aktorlerinin
bir araya getirilmesi hedeflenmis ve amag
dogrultusunda:

a) Bilimsel Oturumlar:

-I. Oturum: “ Bugdayin DUni Bugiini ve
Yarini”
- Il. Oturum: “ Un Sanayisi ve Gelecek
Vizyonu “
-lll ve IV. Oturum: “ Dengeli Beslenmede
Ekmegin Yeri
olmak Gzere 4 oturum,
b) Ticari Oturumlar ve ikili gérismeler,
c) Sergi alanindaki 45 kurum ve kurulus yer
aldigi sunum ve standlar,
d)Tanitim, Kamu Spotu ve Medeniyetin
baslangici: Gobeklitepe ve Bugdayin
uygarlasmasi fimleri
e) Sergiler
-1. Sergi: “Gobeklitepe Tanitim Sergisi”
-Il Sergi: “TUSAF 10. Yil Fotograf Sergisi”
olmak lizere 2 sergi diizeni ile

gerceklestirilmistir.”

Acilis konusmasinda TUSAF Bagkani Sayin
Erhan OZMEN un ihracatimizda yillara gore

sagladigimiz artisin mutluluk verici oldugunu,
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2013 yilinda rekor diizeyde oldugunu, bunun
tesadif bir basari olmadigi vurgusuyla ihracat
pazarimizin genis bir cografyaya vyayildigini

belirtmislerdir.

Bu basarinin arkasinda Federasyon ve Dernek
yonetim kurullari ile Gida, Tarim ve Hayvancilik
Bakanligl, Ekonomi Bakanhgi, Glmrik ve
Ticaret Bakanhgi, TMO ve ihracatgi Birliklerinin
cok 6nemli gorevler Ustlendiklerini belirterek
emegi gecenlere tesekkir etmislerdir. Ancak
saglanan bu bagarinin yeterli olmadigini,
hedefin Turk un’unun Dunyada’ ki imajinin ve
marka degerini ylkseltmeye devam etmek ve
fiyatlarimizi AB seviyelerine getirmek oldugunu

aciklamiglardir.

Ulkemiz ve Diinya bugday lretimindeki son
verileri ve &ngoérileri aciklayan OZMEN,
bakanlik ve TMO ile karsilikli isbirligi icinde
calismaya devam edeceklerini vurgulamistir.
Erhan OZMEN, son donemlerde sistematik
bicimde islenen un ve ekmegi karalama
kampanyalarina karsi ‘Ekmege lade-i itibar’
projesi kapsaminda konu paydaslar ile
calismalarin  yogun bicimde sirdirulecegini

belirtmislerdir.

Kongre sponsorlari adina s6z alan Ana Sponsor
Sayin Okgul BARLIK, sektoriin geldigi noktadan

ovgl ile s0z etmislerdir.

TOBB Sayman Yonetim Kurulu Uyesi Sayin
Faik YAVUZ, sektordeki atil kapasiteye dikkat
cekerek, tohum kalitesinin gelistirilmesi ve
lisansli depoculuk uygulamasinin kapsam ve
niteliginin gelistiriimesinin sektdre saglayacagi

yararlari belirtmislerdir.

Avrupa Un Degirmencileri Bagkani Sayin Gary
SHARKEY, kendi cografyalarindaki mevcut
durumu Ozetleyerek, atil kapasitenin kendileri
icin de ©6nemli bir sorun oldugunu
vurgulayarak, kita disinda Kazakistan ve Cin’ de

yaptiklari tanitim faaliyetlerini agiklamislardir.

TMO Genel Midiirii Sayin Mesut KOSE,
diinyada 840 milyon insanin yetersiz beslendigi
ve 10 milyon insanin aglik sonucu hayatini
kaybettigi vurgusu ile ekmek israfini 6nleme
kampanyasi ile saglanan basariyi

aciklamislardir.

Gida, Tarim ve Hayvanciik Bakanhgi
Miustesari Sayin Vedat
MIRMAHMUTOGULLARI, toplantinin  ana
temasi olan Bugday, Un ve Ekmegin
beslenmedeki  6nemine  vurgu yaparak
sonuglarin  hayirli  olmasi  temennisinde

bulunmuslardir.

Toplantinin  birinci  oturumunda bugdayin
tarihsel gelisimi ve gen kaynagl olarak
kullanilan ~ ‘Siyez/Gernik’ ‘Gébeklitepe’ nin
onemini vurgulayarak, insanligin buglnlere
gelmesinde yorenin 6nemini belirtmislerdir.
Konusma arkeolojik c¢alismalarin yer aldig
video gosterisi ile devam etmistir. Yurt igi ve
yurt disi bugday lretim beklentilerine ait
degerlendirmelerin de irdelendigi oturum,
dinya bugday ve un ticaretinde trend ve

beklentilerin sunulmasi ile son bulmustur.

Birinci oturumun moderatorligt Simon Arnold
tarafindan yapilmis, Yrd. Dog. Dr. Ahmet Uhri,
Cagatay Maras, Alain Butler, Dr. Dmitri Rylko

ve Amy Reynolds sunumlarini yapmislardir.
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ikinci oturumda konusmacilar sektérde egitim
konusunu irdelemisler, yarinin
degirmencilerinin egitimi icin  yapilan
calismalarini  dzetlemislerdir. Ozetle egitim
isinin bir sure¢ oldugu bu konuda kamu-
tiniversite-ozel sektor-sivil toplum
kuruluglarinin  isbirligi  icinde  olmalari
gerekliligi konusu tartigilmistir. Ulkesel ve AB
desteklerinden mutlaka yararlanilarak sektorel
gelisime  katkida  bulunulmasi  gerekliligi
belirtilmistir. Un sanayisinde gelecek yillarin
vizyonunun anlatildigi konusmalarda gegmis,
ginimiz ve gelecegin birlikte

degerlendirilmesi vurgusu ile oturum sona

ermistir.

ikinci oturumun moderatérligiini  TUSAF
Yonetim Kurulu Baskan Yardimcisi Tolga
Saltik tarafindan yapilmis, Dr. Taylan Kiymaz,
Prof. Dr. Hamit Koksel, Melinda Farris, Sibel
Giiven sunumlarini yapmislardir.

Ugiincii ve dérdiinci oturumlarda ‘Dengeli
Beslenmede Ekmegin Yeri’ konusu
irdelenmistir. Konusmacilar insan
beslenmesinde tarihsel sitrece bakildiginda
temel kaynagin tahillar oldugunu vurgulayarak,

konu hakkinda binlerle ifade edilecek bilimsel

calismaya karsin,

bilimsel verilerden uzak bir takim ‘s6zde’
beslenme tarzlarinin insanlarin saghginda geri

donlisimsiiz zararlara yol agabilecegini ifade

etmislerdir. Son 50 yilda moda bigimde gelisen
yanlis egilimlerden uzak durulmasi gerektigi,
onemli olan 6genin saglkli ve dengeli bicimde
beslenmek oldugunu, bu amag ile mutlaka
tahillardan ozellikle tim tane tahillardan
yararlanmak gerektigini belirtmislerdir.

Beslenme  biliminden  uzak  gevrelerin,
zayiflama  periyodunda  toplumu  hatali
yonlendirdigini, ‘ekmek ve tahillar’
tiketmemeleri gerektigi vurguladiklarini, bu
tip beslenme dizensizliklerinin  metabolik
dezavantajlarindan dolayi saghg acikca tehdit
eder hale geldigini bilimsel c¢alismalar ile
ortaya koymuslardir. Saghkh zayiflamada
ketosizin 6nlenmesi ve yogunlugunun ortadan

kalkmasi icin tim tane ekmegi ve tahillarin

essiz bir kaynak oldugu bildirilmistir.

Konusmacilar, bugdayin ve diger tahillarin
dogal vyapisinda Ozellikle kabuk ve yakin
kisimlarinda yer alan biyoaktif bilesenler olan
‘tokoferoller, karotenoidler, fitik asit,
glutathion,  ferulik  asit, tokotrioneller,
fitoostorojenlerden, izoflavonlar, lignanlar ve
glukofruktozanlar’ Iin metabolizma Uzerinde
etkin rollere sahip oldugunu belirtmislerdir.
Ayrica bugdayin yapisinda yogun bicimde
bulunan ¢o6ziinir ve ¢éziinmez liflerin, basta
kalp damar  hastaliklari,  diyabet ve
gastrointestinal sistem sorunlarinin ¢éziimi

lizerinde etkin ve dnemli rollere sahip olduklari

vurgulanmistir.
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Tim tane tahillar ve ekmegin diyetlerde yeterli
diizeylerde tuketilmesi iddia edildigi gibi
obeziteye neden olmadigi, aksine diyete olan
uyumu kolaylastirdigi bilimsel veriler ile ortaya
konulmustur. Diunya Uzerinde genel olarak
tahila dayali beslenmenin son 30 yilda azalma
egiliminde oldugu, ancak obezitenin ise arttigi
vurgusu ile, Fransa ve Italya gibi tahil
tiketiminin yogun oldugu llkelerde obezitenin
tahil tiketiminin daha az oldugu ABD’ye gore
belirgin bicimde disiik olmasinin bunun en
actk gostergesi  oldugu ifade edilmistir.
Konusmacilar,  beslenmede  ‘Denge ve
Cesitliligin” 6nemsenmesi gerektigi, hicbir gida
maddesinin tek basina mucizevi sonuglari

olamayacagini belirtmislerdir.

. ve IV. OTURUM'DA  “DENGELI
BESLENMEDE EKMEGIN YERI” KONUSUNDA
ELE ALINAN GORUSLER ASAGIDA
OZETLENMEKTEDIR

BESVAK Baskani Prof. Dr. Ayse Baysal’in acilis
konusmasiyla baslayan ikinci glin oturumlarini
siraslyla Prof. Dr. Giilden Kdksal ve Dog. Dr.

Sertag Ozer moderatér olarak yénetmislerdir.

Dr. Bekir KESKINKILIG/T.C. Saglk Bakanhg
Tiirkiye Halk Saghg Kurumu Baskan

Yardimcisi

Turkiye ile ayni gelir grubunda olan (lkelerde
beklenen yasam siresi artisi 1990-2011 yillar
arasinda 6 yil artarken bu rakam tlkemizde 10
yil olarak saptanmistir.  Ortalama yasam

beklentimiz ise 76 yil olmustur.

Dilinyadaki oliim nedenleri arasinda dnemli bir
yer tutan, bilylk 6lctiide 6nlenebilir nitelikteki

bulasici olmayan kronik hastaliklarin baslica

nedenleri olarak: Sagliksiz beslenme, fiziksel
hareketsizlik, tutin kullanimi, asir  alkol
tiketimi  sayilabilir. Bu hastaliklardan
Kardiyovaskiler hastaliklar, inme ve Tip |l
Diyabetin %75, kanserin ise %40"1 belirtilen

hususlara dikkat edilerek 6nlenebilmektedir.

Sagliksiz  beslenme, fiziksel hareketsizlik
sonucu ortaya c¢ikan obezite gelecegimizi
tehdit etmektedir. 2010 yilinda 19 yas Uzeri
bireylerde yapilan “Turkiye Saghk ve Beslenme
Arastirmas!” sonugclarina gore toplumun %30’
unun obez kabul edilebilecek limitlerdedir.
Tarkiye Saglkli Beslenme ve Hareketli Hayat
Programi (2014-2017)” kapsaminda baslica
hedefler arasinda yer alan: Saglikli beslenme
aliskanliklarini  gelistirmek ve  obeziteyi
azaltmak amaciyla uygulanan stratejiler
arasinda; gidalarin tuz oraninin azaltiimasi ve
ekmekte kepek oraninin daha da arttirilmasi ve
tam bugday ekmeginin yayginlastiriimasi
bulunmaktadir. Gida, Tarim ve Hayvancilik
Bakanligi tarafindan c¢ikarilan yeni teblig ile
ekmekteki tuz orani azaltilirken, kepek orani
artirilarak toplum saghgi agisindan énemli bir

hareket gerceklestirilmistir.

Folik asit eksikliginden dolayi Tiirkiye'de her yil
yaklasik 5 bin bebek Spina Bifida’h
dogmaktadir. Spina Bifida’nin Bati Anadolu'da
gorilme sikligl binde 3 iken, Dogu Anadolu ve
Orta Anadolu'da binde 8 dir ve hasta sayisi her
gecen gun artmaktadir. Spina bifidali dogmus
bir bebegin 15 yasina gelinceye kadar maliyeti
yaklasik 500 bin dolar dir. Programimizda yer
alan “Ekmekte saglik, ekmekle saglik” ilkesi ile
beslenmemizde oOnemli yer tutan ancak
gidalarda eksikligi bulunabilen; Demir, Folik

asit ve D vitamini basta olmak (izere mikro
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besinlerin ekmege ilavesi ile insan sagligina

katkida bulunulmasi hedeflenmektedir.

Dilara Kogak/Mezura Saglik/Uzman
Diyetisyen

Ekmege ait dilimize yerlesmis pek cok deyim
bulunmaktadir. Ekmegini ¢ikarmak, Ekmek
Aslanin Agzinda, Kuru Ekmege Muhtag Olmak,
Ekmegini Tastan Cikarmak, Ekmek Kapisi,
Agacin Kok Toprak, insanin Kok Ekmek’ tir
gibi...Paleolitik dénemde insanlar beslenme
ihtiyaclarini gidermek icin yabani hayvanlari
avlayarak, kok, tohum, meyve tiiketerek
varhklarini  strdirmuslerdir.  Ekmegin  ve
hammaddesi olan bugday’ in ilk kalintilari ve
oykisl  Neolitik déneme (Cilali Tas Devri)
dayanmaktadir. Yapilan arkeolojik ¢calismalarda
Sanliurfa  Gobeklitepe ( M.O  10.000),
Diyarbakir  Cayiréni (M.O  7000),-Konya
Catalhdyiik (M.O 6800-5700), Burdur Hacilar
(M.0 6750-6500) ve Mersin Yumuktepe (M.0O
6000) bolgelerinde avciliktan tarima gegisin
bulgularina rastlanmistir. Bu slregte insanlik,
bu kadar bir stre sirdurdigl avcilik-
toplayicilik diizeninden, ihtiyaglarini karsilamak
icin yasadigl cevreyi aktif olarak degistiren bir
tlre donismustir. Bu gegis, kabaca 2,5 milyon
yilhk insanlik tarihinde ¢ok &nemli bir doniim

noktasina isaret etmektedir.

Tahillarin 6nce 6gltme taslarinda doviilerek ve
sonrasinda tas degirmenlerde iki tas arasinda
ezilmesi ile un’ a vyolculuk baslamistir.
insanlarin ezdikleri tahillari su ile karistirmasi
ile ortaya c¢ikan bulamaglari pisirmeleri ile
ortaya c¢lkan mayasiz ekmekler c¢esitli

cografyalarda; Lavas, Pita, Naan, Sengek,

Tortilla, Roti isimlerle (retilmis ve halen

Uretilmektedir. Buginki ekmek igin ise
insanoglu binlerce vyl beklemistir. Mayali
ekmegin tesadifen kesfedilmesi ile insanoglu
en eski endustriyel mikroorganizmasini
bulmustur. Maya, insanlar tarafindan heniiz
yazi  dilini  gelistirilmeden  kullaniimaya
baslanilmistir. ilk baslarda ¢ogunlukla bugday,
misir, ¢cavdar ve arpa ununu kullaniimis, yulaf
unu ise  ¢ok  sonralari kullanilmaya

baslaniimistir.

Yemeklere gore ekmek tiketimine
bakildiginda, ekmek cesitleri en g¢ok sebzeli
yemekler, etli kebaplar ve c¢orbalarla
tiketilmektedir.  Ulkemizde vyeni vyapilan
duzenleme ile ekmekteki tuz orani azaltilarak,
kepek orani arttirilmis boylece daha yararli
hale getirilmistir. Beslenmede tam tane
tahillarin  kullanilmasi ile; vicut agirhgr ve
obezitenin kontrol altina alinmasi,
hipertansiyonun onlenmesi, kalp
hastaliklarinin azaltilmasi, metabolik sendrom
ve diyabetin &nlenmesi, bagisiklik sisteminin
glclendirilmesi, bazi  kanser  tirlerinin
onlenmesi mimkin olabilmektedir. Rafine
edilmis beyaz unlarda distik duzeylerde
bulunan Thiamin, Riboflavin, Vitamin B6, Folat,
Demir ve Niasin gibi besin ogeleri tim tane
unlarinda daha yuksek dizeylerde
bulunmaktadir. Bugday ve obezite arasindaki
iliskiye bakildiginda; Fransa’da kisi basina
bugday tiketimi Amerika’dakinden % 50 fazla
olmasina ragmen obezite orani ¢ok daha
dusiktir. italyanlar Amerikallarin iki kati
kadar bugday tiketmelerine ragmen Obezite
orani Amerika’dakinin dortte biri kadardir. Un
Gzerinde yapilan bir baska calisma alani da

zenginlestirme c¢alismalaridir.  Bugday unu
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ozellikle folik asit ve demir ile zenginlestirilmek
suretiyle insan beslenmesinde daha yararh

hale getirilebilmektedir.

Elena Paravantes-Hargitt/Amerikan Denizasiri
Diyetetik Dernegi Baskani

Ekmeksiz bir ©6gun, 6gln degildir. Akdeniz
diyetinin tarihgesi oldukga eskidir. Akdeniz
diyetinin piramidinde en genis yer rafine
edilmemis tim tane tahillara, meyve ve
sebzelere, zeytin yagina ve sit Urlnleri glinluk
olarak tiiketilmelidir. Bunlari sirasi ile haftada
birkag kez olarak tiketilecek, balik, kiimes
hayvanlari, zeytin, bakliyat ve findik, patates,
yumurta ve tatlilar izlemektedir. Piramidin en
st kisminda ise ayda birkag kez tiiketilebilecek

kirmizi et almaktadir.

Antik donemlerde ekmek her 6glinde
tuketilerek, tokluk saglamis ve mutlulugu
arttirmistir.  Yari vejeteryan nitelikte olan
Akdeniz  diyetinde ekmek temel rol
Ustlenmektedir, ekmek ve sebzeler dogal bir
eslesmedir, zeytin ve ekmek tek basina bir
0gun olabilmektedir, Akdeniz diyeti tliml bir
karbonhidrat diyetidir. Diyette kullanilan
ekmeklerin 6nemli kismi daha ucuz olan rafine
edilmemis unlardan {retilirken, iyi bir lif
kaynagi, vitaminlerin kaynagi ve enerjini temel

saglandigi temel 6ge konumundadir.

Akdeniz diyetinde ekmek sadece bildigimiz
seklinde sunulmaz. Borek benzeri arasi ot ve
peynirle  zenginlestiriimis  Phylio,  Pita,
Peksimet, Grisini, Pizza olarak da tuketilir.
Akdeniz diyeti ¢cok degerli ve ekmegin saglikla

tiketildigi bir beslenme tarzidir.

Elvan Odabasi KANAR/Formeo/ Diyetisyen

Beslenme uzmanlari en énemli besin maddesi
olan ekmegi yasaklamamakta, bunu dogru
bulmamakta ve ekmek yasakli populer
diyetleri onermemektedirler. Donemsel
bicimde ortaya c¢ikan sehir efsanesi diyetlerde
en sik kullanilan slogan “Ekmegi kes kilo ver”
bigimde yanhs bir yaklasimdir. Sehir efsanesi
olan popular diyetlerin tarihgesine bakildiginda
1820: Elma sirkeli su diyeti,1925: tath yerine
bir The Lucky Strike sigarasi, 1930’lar:
Hollywood diyeti-greyfurt diyeti, 1950’ler:
Lahana corbasi diyeti, 1972: Atkins diyeti,
1995: zone diyeti, 1997:Kan gubu diyeti,
2000’ler: Dukan diyeti, 2010: Metabolik denge
diyeti, 2010: Glutensiz beslenme modeli ve
nihayetinde 2011: Ulkemizde uygulanan

:Karatay diyeti olarak siralanabilir.

Dislk karbonhidrath beslenmeye dayanan bu
diyetlerin ¢ogundaki teoriler, yiksek protein
ve yag alimina dayanmaktadir. Bu diyetlerde
alinan ylksek miktarda protein ve vyagin
yasamsal organlar Uzerinde uzun vadeli etkisi
konusunda sliphe dogurur. Bu diyetler
baslangicta hizli kilo kaybi saglarlar ancak uzun
slrecte iyi diizenlenmis diyet ile ayni sonuglar
gozlenir. Ancak tabiki bazi risk farklariyla:
Bircok calismada disik glisemik indeks ve
yliksek protein diyeti uygulamasinin kilo
kaybinin  yani sira  kardiyovaskiiler risk
faktorlerini de artirdigl saptanmistir. Pratikte,
esit enerji degerinde, karbonhidrattaki her 20
gram azalis ve proteindeki her 5 gram artis
kardiyovaskuler hastalik riskini %5
artirmaktadir.Bazi diyetlerde onerilen asiri
kirmizi et tiketimi kolorektal kanser riskini

artirmaktadir.
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Ekmek yasakl diyetlere cevap olarak: tam
taneli tahillarda bulunan liflerin; sindirim
sistemini dlzenledigi, obezite, bazi kanser
turleri, diyabet ve kardiyovaskiler sistem
hastaliklari risklerini azalttig bilimsel veriler ile
kanitlanmistir. Bu alanda yapilan ¢alismalarda
ortak sonug olarak diyette tim tane unlari ile
Uretilen Urlinlerin kullanilmasinin,
kardiyovaskiiler sistem hastaliklarini %25-36,
Tip 2 diyabeti %21-27, sindirim sistemi
kanserlerini %21-43, Obeziteyi %47 dizeyinde

azalttigl saptanmistir.

Tam tahil ve Rafine Urin girisleri arasindaki
iliskileri incelenerek yapilan 8 yil izlemi siiren
bir calismada; 1.5 porsiyon tam tahil tiketen
bireylerin 0.9 porsiyon tiketenlere gore agirhk
kazanimi 0.5 kg daha az bulunmustur. Tam
tahillar bakimindan zengin bir beslenme
diizeni ile; diisiik Beden Kitle indeksi, dar bir
bel capi ve asiri kilolu olma riskinin azalmasi ile

birebir baglantil bulunmustur.

Prof. Dr. Funda ELMACIOGLU/Marmara
Universitesi Beslenme ve Diyetetik Béliim
Baskani

Diinya Saglik Orgiiti ve Amerikan Pediatri
Akademisi bebeklerin ilk 6 ay sadece essiz bir
besin olan anne sitlu almasini ve emzirmeye
devam ederken 6 aydan sonra uygun
tamamlayici besinlere baslanmasini
onermektedir.

Yeterli ve dengeli beslenme igin besin gesitliligi
olan bir diyet tliketmek gereklidir. Bu
baglamda glnlik enerjinin %55-60
karbonhidratlardan gelmelidir. Dengeli

beslenmede sindirilemeyen lif iceren kompleks

karbonhidratlar (posa, lif) iceren Kepek

ekmegi, Cavdar ekmegi, Bulgur, Kuru

baklagiller gibi gida maddeleri bulunmalidir.

25000 yildir Diyetin temel enerji kaynagi olan
tahillar tim toplumlarda ana besin 6gesidir.
Yetiskin kadin ve erkegin ginlik ortalama
gereksinimleri distintldiginde tiketilen 200 g
ekmek (Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi
2010 verilerine gore) glinliik alinmasi gereken
enerjinin  %20-24’Gnl, Demirin %8-32’ini,
Proteinin %26-28’ini, Kalsiyumun %6-38’i, B1
vitamininin %18-42’sini, B2 vitamininin %8-
20’sini, Niasinin %10-18’ini karsilamaktadir.
Tam tahil tiiketen bireylerde bazi hastaliklarin
riski dnemli derecede azalmaktadir. Ulkemizde
tam tane tahillardan dretilen Grinlerin

tuketimi arttirilmalidir.

Prof. Dr. Julie Miller Jones/St. Catherine

Universitesi

Dinya Uzerinde bugday ve tahillarin
hastaliklara yol actigini iddia eden pek cok
kitap yayinlanmistir. Bunlarin gogunda bugday
ve tahillarin genetik olarak degistirildikleri,
obeziteyi destekledikleri, allerji ve ¢o6lyak
hastaligina neden olduklari, diyabete vyol
actiklari, beyin ¢alismasini olumsuz ydnde
etkiledikleri, bagimliik vyaptiklari iddialar
bulunmaktadir. Son yillarda ABD de yapilan
calismalarda bugday tiuketimi azalirken obezite
artmistir, bu da tahil tiketiminin dogrudan
obeziteyi arttiracagl iddialarini ¢lritmektedir.
Tahil tiiketiminin gelismis Ulkelere gore daha
fazla oldugu az gelismis Ulkelerde obezite

sorununa rastlanilmamaktadir.
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Bugday ve diyabet iliskisinin incelendigi
¢alismada, tum tane Urlnlerinin tiketiminin
artmasinin Tip 2 diyabet riskini azalttig
belirlenmistir. Tahil kaynakli liflerin diyabet
riskini azaltmada diger liflerden daha etkin
oldugu ortaya konulmustur. Gunlik 90 gram
tam tane tahil alinmasi kolon kanser riskini

%20 azaltmaktadir.

Son yillarda gluten alerjisinin ¢ok ylksek
olduguna iliskin pek cok negatif calisma da
bulunmaktadir. Oysa cocuklarda yapilan bir
¢alismada allerji oranlari bakimindan; st
(%2.5), Yumurta (%1.5) Yer fistigi (%1.4)
bulunurken bugday allerjisi (Colyak) ise (%0.4)

dizeyinde bulunmustur.

Bugday hakkinda pek ¢ok olumsuz iddia
bulunmasina karsin bunlar sadece iddiadir ve
dogrulanamamistir.  Colyak ve otoimmiin
hastaliklari son yillarda artmistir ancak bunun
sebebi tam olarak bilinmemektedir. Bugdayin
veya baska bir gida maddesinin bagimlilik
yaptigina iliskin hicbir somut veri
bulunmamaktadir. Tim tane tahillar, diyabet,
kalp  hastaliklart  ve asiri  kilo  riskini
azaltmaktadirlar. Saghginizi korumak igin tim

tane tahillar tiketin.

Prof. Dr. Murat Bas/Acibadem Universitesi,
Saglhik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve
Diyetetik Boliimii

Tirk toplumunun temel besin kaynaklarindan
olan ekmek, besin 06geleri icerigi acisindan
glnlik  diyetin  6nemli  bileseni  olup,
karbonhidrat, protein, posa, demir, ginko, B1
vitamininin  énemli  bir kaynagidir. Ayni
zamanda o6nemli dlizeyde magnezyum,

potasyum, niasin, B2 vitamini, folik asit ve B6

vitamini  icermektedir.  Glnlik enerjinin
ortalama %44'U sadece ekmekten, %58'i ise
ekmek ve diger tahil  Grlnlerinden
saglanmaktadir. 1974 yilinda llkemizde ginliik
ekmek tiketimi kisi basina 450 gram iken,
2010 yilinda yapilan galismada ise bu rakam

yaridan fazla azalarak 200 grama dismistur.

Oysa obeziteye bakildiginda 1974 vyilinda
obezite %15 iken, 2010 yilinda %35 gibi yiksek
diizeylere ulagiimistir. Buda bize obezite ile
ekmek tuketiminin dogrudan iliskili olmadigini

gostermektedir.

Tim tane unlari ile Gretilen gida maddeleri;
Diyet posasi, Elzem yag asitleri, Antioksidanlar,
Fenolik bilesikler, Fitoostrojenler, Vitaminler
ve mineraller ce zengindir. Rafinasyon ile B1
Vitamini (Tiamin), B2 Vitamini (Riboflavin), B3
Vitamini (Niasin), B5 Vitamini (Pantotenik
Asit), B6  Vitamini, Folat ve E Vitamini
degerlerinin %50 ya da daha fazlasi islem

sirasinda azalir.

18 yas Uzeri 122 kadin Uzerinde, midahale ve
kontrol grubu olmak tzere ayrilan ve disik
kalorili  diyet verilen iki ayri denek
grubunundan midahale grubuna ekmek
verilmis, diger gruba ise verilmemistir. 16 hafta
slire¢ sonunda her iki grupta da antropometrik
Olglimlerde anlamh azalmalar bulunurken,
ekmek tiketen grupta diyete yuksek uyum
bulunmus, diger grupta ise diyeti terk etmeler

gozlemlenmistir.

2213 katihmci ile 4 yil siren c¢alhsmada
katilimcilarin ekmek tiketimlerindeki degisiklik
ile agirlik ve bel ¢evresi artislari arasindaki iliski
degerlendirilmistir ve beyaz ekmek

tiketimdeki artis ile agirhk/bel cevresindeki
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artis  arasinda bir  doz-yanit iliskisi
bulunmustur. Oneri olarak agirlik artigi ve
abdominal yaglanmayi azaltmak icin tam tahilli
ekmek tiketimi degil beyaz ekmek tiketimi

azaltilmalidir.

Tam bugday ekmegi acikmayi geciktirmekte,
istah hormonlarini olumlu yénde etkilemekte,
barsak pasajinda doluluk hissi yaratarak mide
bosalmasini yavaslatmakta, doyma duygusunu
gelistirmekte, yavas emildig§inden insulin

salgilanmasini yavaslatmaktadir.

Selahattin DONMEZ/Farketmeden  Diyet,

Uzman Diyetisyen

Sismanligin  toplumlarda yiksek oranda
gorilmesine ragmen kilo verme ve korumayla
ilgili girisimlerin basansizlikla sonuglanmasi
bireyleri ideal kilo verdiren diyeti bulma
arayisina itmektedir. Ayrica, kamuoyundaki en
iyi diyet konusunda “uzmanlar bir turli karar
veremiyorlar” distincesi de tiketicilerde yeni
yaklasimlara karsi bir heves uyandirmaktadir.
Bu nedenle hatali (!) Poptler Diyetlerde
odaklanilan konu toplam kalorinin
karbonhidrat, protein ve yagdan gelen
yuzdeleri  Uzerinden  besin  6gesindeki
miktarlaridir. Clnkid bu miktarlar Gzerinden
farkh iddialarla saglikh kilo verdirme cabalari
fark yaratabilmektedir. Popiler akimlar;
bilimsel kuruluslar tarafindan tavsiye edilen

onerilerle zithk gbstermektedir.

Popiler Diyetlerin ¢ogunda direk ekmek ile
ilgili spesifik bir oneri bulunmamasina karsin
karbonhidratlari kisitlama savunuculari ekmek
dahil tahil, nisastali sebze ve meyveleri asiri

kisitlamayi onerilmektedir, tahillar

onerilmeyen besinlerdir. Dislik Karbonhidrath
Diyetlerin en 6nemli komplikasyonu ketozisdir.
Bunu kandaki Grik asit yiukselmesi takip eder.
Bircok calisma karbonhidrat kisitlanmasinin,
disuk vyagh veya dengeli distk kalorili
diyetlere gore istah ve doyum konusunda bir
farkin olmadigini, ketosizin istahi
baskilamadigini  bildirmektedir. Dusuk
Karbonhidrat iceren ketojenik diyetlerin kilo
kaybi acisindan dengeli diistk kalorili diyetlere
gore metabolik acidan avantaja sahip
oldugunu gosteren bilimsel kanitlar

bulunmamaktadir.

Dusuk Karbonhidratl Diyetlerde kotl tat,
gastrointestinal problemler, kan sekerinde
disme, bas donmesi, bas agrisi, uykusuzluk,
bulanti, susama, yorgunluk, glgslzlik ve
bitkinlik yan etkiler olarak bildirilmektedir.
Dislik  Karbonhidrath  Diyetlerde  yuksek
miktarda yenilen et ve kisith tiiketilen sebze-
meyveye bagli kemik kaybi, asiri protein alimi
nedeniyle de renal asit ylkiine neden olarak

kalsitriyi tetikledigi gosterilmektedir.

Calismalar geri  donlisimsiz  olmamakla
beraber yiiksek protein aliminin renal boyut ve
fonksiyonda adaptif degisikliklere neden
oldugunu gostermektedir. Dislik
Karbonhidratli Diyetlerde meyve, sebze ve
diyet lifinden yetersiz beslenmeye bagli uzun
sirede  kanser riski  sUphesi  ortaya
cikabilmektedir. Diisik Karbonhidrath Diyetler
degerlendirildiginde yliksek doymus yag ve
kolesterol icerirken; E, A, B1l, B6, folat
vitaminleri, kalsiyum, magnezyum, demir,
potasyum ve diyet lifi agisindan O&nerilen
alimdan  dusiik  oldugu  bildiriimektedir.

Ketojenik diyetlerde ilk giinlerde kilo kaybi
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kismen vicut suyundan oldugu gibi dusik
karbonhidrath  beslenmeye devam eden
kisilerin  kaybettikleri viicut suyunu geri
aldiklari belirtilmektedir. Dengeli diyetlerle kilo
verme kisiye 0zgl olmali, yasam boyu

strdarilmelidir.

Sylvia A. Escott-Stump/ Beslenme ve
Diyetetik Akademisi Direktori

Ekmek gunlik kalorimizi sagladigimiz en
onemli karbonhidrat kaynagidir. Beyin ve
kirmizi kan hicreleri faaliyetleri icin glikoz a
ihtiyac duyarlar. Saglikh beslenmede temel
kurgumuz toplam kaloriyi azaltmak, seker
ilavesini dugirmek ve sodyumdan kaginmak
yoninde olmahdir. Bu amaca daha fazla
bitkisel esasli diyet ve tiim tahillarin daha ¢ok
kullanilmasi ile ulagsmak mimkindir. Tim
tane bugdayda onemli bir biyoaktif bilesen
olan polifenoller insan saghgr bakimindan
temel ©Oneme sahiptirler. Saglk risklerini
azaltmak igin, tim tane tahillar ve %25 kadar
kepek kaynakh lif alimi yararli olacaktir. Tim
tane tahillarin  tlketilmesi ile  kanser,
kardiyovaskdiler riskler, Tip 2 diyabet riski,
karaciger yaglanma riski, metobolik sendrom,

obezite azaltilabilecektir.

Saglk Uzerindeki olumlu etkilerinden dolayi
beslenmede gilinlik en az 40 gram tim tane

Grund taketilmelidir.
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Kamuoyu bilmelidir ki;

° Stratejik ©6neme sahip bugdayin
milletce 6nem ve degerini kavramali bu sene
Cumhuriyet Rekoru kiran bugday uretimimizi
her yil daha da arttirmayi hedeflemeli ve bu
amagla gerekli alt yapi ¢alismalarinda giftciden,
kamu ve sivil toplum kuruluslarina kadar herkes
gorev ve sorumlulugunun bilincinde hareket
etmelidir.

Bugday uretimine tesvik ve yardim artarak
devam etmeli, Ureticinin gelisen ¢aga uyum
saglamasinda gerekli egitim ve biling kazanimi
stirekli hale getirilmelidir.

Tlrkiye'nin kiresel pazardaki un ticareti ve
basarisini arttirmak adina kamu ve sivil toplum
kuruluslari is birligi icinde olmali ve atilan
adimlarin yapici olmasina 6zen gosterilmelidir.
Tirkiye'nin genis ihracat yelpazesini daha da
genisletmek adina ticari iliskiler gelistirilmeli,
yeni pazarlari kesfetmek igin arastirmalar
vapilmal, raporlar ve c¢alismalar hazirlanip,
sunulmahdir.

Un sektorimizin gelecek vizyonu {zerine
degerlendirmeler ve calismalar yapilmali olasi
sorun ve problemler 6nceden tespit edilip
¢6zlime ulastirimalidir. 2014 hedef ¢itamizi ise
mevcut sorunlarimizin ¢éziime kavusturulmasi
ile daha yiksege ¢cekmeli bir rekora daha imza
atma isteginde ve bilincinde olmaliyiz.

Ozellikle son zamanda un ve ekmek
konusundaki bilgi kirliligi can yakan boyuta
ulasmistir. Bu konu ile micadele etmek,
mesleki ve etik sorumluluk tasiyan herkesin

gorevidir. Bir bilim adaminin etik olarak

sorumlulugu; bir bilgiyi topluma aktarmadan
once, konuyu kendi stizgecinde, bilimsel veriler
esliginde degerlendirmek ve irdelemektir.
Gerek unun Uretimi ve gerekse ekmek tiketimi
ile ilgili gergekligi ispatlanmamis negatif veya
sifahi Ozelliklerini vurgulayan soézde pozitif
bilgilerle toplumun kafasi karistirilmaktadir. Ne
yazik ki, medya aracihgl ile toplumda kafa
karisikligl yaratan bu kisilerin 6nde olanlari,
belli bir alanda lisans ve Ustli egitim almis
kisilerdir. Kamu otoritesi basta olmak Ulzere
tim taraflar; toplumun gida ve gida Uretimi ile
ilgili gercek bilgiye zamaninda surekli ulagimi
icin calismali, tlketicilerin glvenilir bilgiye
ulasmasi giivence altina alinmalidir.

. Tuaketicilerin, konusunun uzmani olmayan
kisilerin  beyanlarina  maruz  kalmalarinin
yarattigl olumsuz etkileri giderecek ¢alismalar
yapilmal, bilime olan inangla, uzmanlk
alaninda  olmayan konularda  konusarak
kamuoyunu yaniltan kisiler hakkinda
onlemeler alinmali  ve gerekli islemler
yaptimadir.

Dogru bilgiye ulasim ve tiketici glveninin
saglanmasi amaciyla bagimsiz bilimsel bir
otoritenin kurulmasi yararl olacak, toplumun
giveni konunun ehli uzman kisilerce tekrar
saglanabilecek, yanlis beslenme
aliskanhklarinin 6ni kesilebilecektir.

“Ekmek” ve “Dengeli Beslenme” birbirinden
ayrilamayacak iki kavramdir. Atalarimizdan
bizlere miras kalan ekmegimizin degeri ve
oneminin bilincinde olunmali ve konunun
uzmanlarinin belirttigi gibi ekmegin dengeli ve
saglikli beslenme profilinde olmazsa olmaz bir

deger oldugunun alti her firsatta gizilmelidir.



Kongre ve Sergimize iliskin Film, Kamu Spotu,
Sunumlar ve Fotograflara www.tusaf.org’ dan
ulasabilirsiniz.
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Yildiz / Cankaya / ANKARA

Tel : 0(312) 440 04 54
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