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TUBITAK

1. Prof. Dr. Canan Efendigil Karatay ve Prof. Dr. Ahmet Aydin: "Beyaz
ekmek zehir gibi, ¢iinkii icinde seker ve ¢ok sayida katki maddesi var.

Bunlar da eroin gibi bagimhlik yapiyor"

Ekmegin nelerden olustugunu bilmeden, 1 Temmuz’da yururlige giren Yeni Un
Tebligi ve 1 Agustos’ta yurlrlige giren Turk Gida Kodeksi Katki Maddeleri
Yonetmeligi ile dizenlenen unumuzun besin dederlerini dahi takip etmeden boyle
soylemlerde bulunan Dr. Canan Karatay ve Prof. Dr. Ahmet Aydin’in ekmek
konusundaki iddialari kamuoyunda bilgi kirliligine sebep vermektedir. Oyle ki “ekmek
zehirdir” gibi kesin bir ibareyle kamuoyuna seslenen Karatay ve Aydin, bilimsel
verilere dayandiramadigi bu sdylemlerini dinya ¢apinda bile bu derece kesin bir
yarglyla destekleyen uzmanlar bulunmamaktadir. Tarkiye Un Sanayicileri
Federasyonu olarak Yeni Un Tebligi'ne gére diizenlenmis unlarimizi TUBITAK’ ta
inceletip Hacettepe Universitesi tarafindan da dogrulugunu onaylatarak asagidaki
tablolarda gosterilen verileri elde etmis bulunmaktayiz. Tablolar incelendiginde yeni
unumuzun kil oraninin artmasiyla besin degerlerinin arttidi, tuz(sodyum) oraninin ise

dustagu gorulmektedir.

26 1.25 Kl
ANALIZ

* Enerji 1 337 kcal/100g
* Nem 13.05 g/100g
* Protein 10.89g/100 g (Nx5.70)

* Karbonhidrat (2) 66.95g /100g

* Diyet Lif 6.83g/100g

* Yag 1.33g/100g
Mg (Magnezyum ) 768.75 mg/kg
K (Potasyum) 2366mg/kg
Na (Sodyum ) 30.13 mg/kg
Ham Lif (Seluloz) c61.22
Toplam Asitlik (Kuru maddede) |O0.07g/100g (Sulfirik asit cinsinden )
Dusme savyisi 278
Sedimantasyon testi 38 ml
Nisasta (kitile) a44.76
Modifiye sedimantasyon testi 39 mll

* A vitamini (Vitamin A Retinol ) [P 8TF-J4&els -,

* E vitamini /alfa tokoferol ) O0.71 mg/100g
* Bl vitamini (tiamin ) 0.33 mg/100g
* B2 vitamini (riboflavin) 0.05 mg/100g
* B6 vitamini 0.17 mg/100g
* Niasin (nikotinamid,

nikotinik asit) 0.60 mg/100g
Cu (Bakir) a4.34 mg/kg
Zn (Cinko) 24.19 mg/kg
Fe (Demir) 38.66 mg/kg
P (Fosfor) 550.11 mg/kg

Tablo 1: Yeni bugday ekmeginin besin degerleri
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Degerleri inceledigimizde; ( bugday ekmegi icin, Tablo 1)

v Lif miktari eski ekmeklik una gore % 95 %95 daha fazladir. Dolayisi ile lifce
cok zengindir.

v' Magnezyum degeri eski ekmeklik una gore nerdeyse 2 kat, potasyum
miktari ise 2 katindan daha fazla arttirnnimigtir.

v' B grubu vitaminleri ve Bakirda ise yine eski una goére artislar gorilmektedir.
Cinko, Demir ve Fosfor miktarlari ise yaklagik 2 kat artirilarak besin degeri

yonunden daha zengin bir un haline getirilmistir.

% 0.55 Kiil %0.75 Kiil
ANALIZ Tebligden Onceki Ekmeklik Un

*Enerji 1 344 kcal/100 g 341 kcal/100g
*Nem 12.92g/100g 13.07 g/100g
* Protein 10.94 g/100g (Nx5.70) 10.43 g/100g (Nx5.70)
s s * Karbonhidrat (2) 71.31g/100g 70.48g /100g
TU BITAK * Diyet Lif 3.54g/100g 4,50g/100g
*Yag 0.89g/100g 0.95g/100¢g
Mg (Magnezyum) 274.95mg/kg 414.8
K (Potasyum) 1111mg/kg g/kg
Na (Sodyum) 9 mg /kg 19.41 mg/kg
Ham Lif (Sellloz) % 0.15 % 0.56
Toplam Asitlik (Kuru maddede)|0.05g/100g (Stilfirik asit cinsinden ) |0.06 g/100g (Sulfirik asit cinsinden)
Diigsme sayisl 254 227
Sedimantasyon testi 44ml 34 ml
Nisasta (kitile) % 57.69 %57.42
Modifiye sedimantasyon testi |60 ml 42m|
* A vitamini (Vitamin A Retinol ) |6.77 g/ 100g 6.731 g/100g
* E vitamini /alfa tokoferol ) 0.56mg/100g 0.54 g/100g
* B1vitamini (tiamin ) 0.13 mg/100g 0.25 mg/100g
* B2 vitamini (riboflavin) 0.03 mg/100g 0.03 mg/100g
* B6 vitamini 0.05 mg/100g 0.09 mg/100g
* Niasin (nikotinamid,
nikotinik asit) 0.56 mg/100g 0.70 mg/100g
Cu (Bakir) 3.61 mg/kg 3.47 mg/kg
Zn (Cinko) 13.43 mg/kg 18.48 mg/kg
Fe (Demir) 22.24 mg/kg 26.77 mg/kg
P (Fosfor) 201.95 mg/kg 254.51 mg/kg

Tablo 2: Eski ekmeklik un ile yeni ekmeklik unun besin degerleri kiyaslamasi



TURKIYE UN SANAYICILERi FEDERASYONU

Degerleri inceledigimizde; (ekmeklik bugday icin, Tablo 2)

v

Lif miktan yaklasik olarak %30 artarak 100 g un da 4.50 g diizeyine
ctkmugtir. Lif hem sindirimi kolaylastirmasi sebebi ile hem de sindirim
sistemimizin sagligini korumasi yonunden bir¢ok hastaligin olusma ihtimalini
azaltarak sagligimiz igin dnem tagimaktadir.

Yeni ekmeklik undaki Magnezyum degeri eski una gore %50 artmistir.
Kas ve sinir siteminin galismasinda ve yag metabolizmasinda énemli role
sahip ola Magnezyum ’'un vicudumuz i¢in dnemi bayuktar.

B12 diginda tim B grubu vitaminlerini bize saglayan unun igindeki
vitamin oranlari yeni teblig geregince artinnimigtir. B grubu vitaminleri sinir
sitemi ve hormonlarin dizenlenmesinde, bagisiklik sisteminde, sindirim
siteminde, cilt saghgini korumada 6nemli dlglde rol oynar ve saghgimiz igin
olmazsa olmaz vitaminlerin basinda gelir.

Undaki Cinko miktari yaklasik %40 artinlmistir. Cinko bagisiklik sitemini
duzenlemede, yaralarin gabuk iyilesmesini saglamada ve yaslanmayi
geciktirmede 6nemli goreve sahiptir.

Saghgimiz i¢in buyiuk oneme sahip vitaminler olan demir ve fosforun
miktarlari da yeni unumuzda sirasiyla %20 ve %26 artmistir. Fosfor
vucudumuzun yapi tagi olan DNA'nin ve ayrica dig ve kemiklerimizin yapisina
katilmasi nedeni ile vicudumuz igin dnemi buyuktur. Demir ise kansizligi
onlemesi bakimindan sagligimiz i¢in gereklidir.

Ekmeklik undaki tuz (sodyum) miktari yaklagik %15 oraninda

azaltilmigtir.

Bunun yaninda Karatay ve Aydin’in sdylemlerinde ekmegin bir¢gok katki maddesi ve

seker igerdigi belirtilmistir. 1 Agustos 2013 tarihi ile yararlige giren Turk Gida

Kodeksi Katki Maddesi Yonetmeligi geregince; ekmegin icindeki 17 katki maddesi

kaldirimis ve ekmegin sadece un, su, tuz ve mayadan olugsmasi saglanmistir. Ayrica

ekmegin icinde yuksek miktarda seker oldugunu savunan Karatay ve Aydin’in

iddialarinin geleneksel ekmegimiz dusunuldugunde higbir teknik agiklamasi

bulunmamaktadir. Yani su an her 6gunumuizin olmazsa olmazi ekmek, besin

degerince yuksek ve katkisizdir.
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Unli simyaci Paracelsus’un sozleri "Her sey zehirdir, miihim olan dozdur" aslinda
her seyi Ozetler niteliktedir. TUm doktor ve diyetisyenlerin hem fikir oldugu bir konudur
ki yararli bir besin bile asir dozda alindiginda sagligimiza zarar vermektedir.
Karatay’in diyetlerinde izin verdigi her besini “diledigince ye” ibaresi de
toplumumuzda yanls algilanmaya ¢ok musaittir. Bilimsel destedi olmayan
sOylemelerle toplumumuzun yanhg yonlendiriimesi, bilgi kirliligi yapilmasi hog
gbriilemez bir olgudur. Oyle ki gegtigimiz glinlerde diinyaca Unlii diyetisyen Pierre
Dukan'in “Saglkh kiloya inen ¢ocuklara okulda daha ylksek not verilsin..." sozleri
dolayisi ile doktorluk lisansi elinden alinmistir. Bu agidan kendilerine ¢ok deger
verdigimiz, sdzlerini ve tavsiyelerini toplumca yerine getirmeye ¢alistigimiz
doktorlarin, insan saghgi gibi cok kiymetli bir konuda her soylediklerinin ne kadar
onemli olduguna dikkat gekmekteyiz. Bu ylizden Sayin Prof. Dr. Canan Efendigil
Karatay ve Sayin Prof. Dr. Ahmet Aydin’in bu denli agir iddialarda bulunarak

kamuoyunu yaniltmalarinin dnemli sorunlara sebebiyet verebilecedi dusuncesindeyiz.
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2. Prof. Dr. Canan Efendigil Karatay ve Prof. Dr. Ahmet Aydin: "2 dilim

beyaz ekmek yemenin 2 kasik seker yemekten farki yok."

Karatay ve Aydin’in bu sdylemleri hem alinan kalori hem de alinan besin dgeleri
bakimindan incelendiginde seker ve ekmegin ayni olmasi kesinlikle s6z konusu
degildir. Hangi bilimsel verilere dayanarak bu iddiada bulundugu konusu ¢ok agik
olmasa da ABD Tarim Bakanligrnin Uluslararasi Besin Veri tabani ile ortaklasa
calisan siteden (www.nutritionvalue .org ) 1 cay kasigi(4.2 g) beyaz geker ve 1 dilim

(29 g) beyaz ekmegin karsilastirmali besin degerleri tablosu olusturulmustur.

Bread, wheat

Select serving size: [1slice =29 g [+]

Add to comparison

0.00mecg 1.00mcg - e
30mg3 B7my = Nutrition Facts i
0.00 mog 85.00 meg =% 2 Export CSV
000mog 2000mey =% _Se”"“g Size 299
3 :33:’3-;‘ ‘:: it ‘n:-.; : 3 Amount Per Serving Calories by source
0000 ma 5835 mg Calories 78
0.000 mg 080mgy = alones
0019mg 0270mg % Daily Value Carbs ——
0 ggg ’;‘g 0 1‘;1 ;’5 =% Total Fat 1g 2%
Bty Pk s Saturated Fat 0.2g 1%
ALV Sy Py - — Fat
000mg 0.19m3 =% Cholesterol Omg 0%
0omsg 43mog S Sodium 151mg 7% Protein
100 m3 13300 mg Total Carbohydrate 149 5%
0.007 mg 0.161 mg Dietary Fiber 1.2g 5%
0.05mg 352mg — p—
0.00mg £5.00mg Sugar 1.89 - :
0.00¢ mg 1192mg Protein 3g 6% Fai 4%
200ma 15300 ma e . -
200m3 15200mg VitaminA 0% ¢ VitaminC 0% e :
06meg 253meg - 9 9 Protein i
100 m3 51200 ma Calcium 4% « lron 6 % o
001mg 1.18m3 Daily values are based on 2000 calorie diet F i s
“ercentile of foods In 1 e
000g 10374 =%
20003 20258 - Sugars, granulated
00003 0034 g =% g =——— ===
3 333; 20132 e Select serving size: | 1tsp=42g Rl
0000 g 0.0029 25 Add to comparison
0.00 0033g =% .
333333 00173 =% Nutrition Facts Add to meal
0 D):?; 24513 =2 Serving Size 429 Export CSV
20003 00223 - e
00209 0001g =% Amount Per Serving Calories by source
W 002049 06429 =% Calories 16
E 3 Dgz E 1 f:"" % i z‘ % Daily Value
= oy A S Total Fat Og 0%
o 0003g 0.151g .
O 0020g 06019 = 3% Saturated Fat 0g 0%
O 0.0009 0.0059 = Cholesterol 0mg 0%
= ackis 00203 16093 =%
sz 00009 03033 =3 Sodium Omg 0%
Te 2023 00149 - Total Carbohydrate 4 2g 1%
0,
c %098g PEpres F Dietary Fiber 0g 0%
Fi 00g 429 Sugar 429 ‘ 85%
Fruziog 0023 23049 Protein 0g 0% Fat 2%
i 0023 1572 ===
Vamoz2 00049 1709 VitaminA 0% « VitaminC 0% ; e
Sucroze 223049 0009 100 %
Sugars 22303 6033 21 Calcium 0% « Iron 0% :
== Other ~ - Daily values are based on 2000 calorie diet
Az 001g f
water 0029
Tablo 3: 1 Dilim ekmek ve 1 ¢ay kasigi Tablo 4: 1 Dilim ekmek ve 1 cay kagigi

sekerin besin ogeleri kiyaslamasi gekerin besin Ggeleri
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Yukaridaki tablo ve grafiklerin kisaca 6zeti;

BESIN DEGERLERI
EKMEK ( 1 Dilim)

Servis miktari: 28g

KALORI: 78
Toplam Yag : 1 gram, %2
Doymus yag: 0.2 gram %1

Kolesterol: 0 mg %0

Sodyum : 151 mg %7

Toplam Karbonhidrat 14 gram, %5
Diyet Lif 12 gram, %5

Protein: 3 gram, %6

Kalsiyum: %4

Demir: %6

BESIN DEGERLERI
TOZ SEKER (1 Cay kasigi)

Servis miktari: 4.2¢g

KALORI: 16
Toplam Yag : 0 gram, %0
Doymus yag: 0 gram %0

Kolesterol: 0 mg %0

Sodyum : 0 mg %0

Toplam Karbonhidrat 4.2 gram, %1
Diyet Lif 0 gram, %0
Seker 4.2 gram

Protein: 0 gram, %6

Kalsiyum: %0

Demir: %0

*Yiizdelik dilimler 2000 kalorilik bir diyete gore giinliik karsiladig: yiizdelik miktari

gostermektedir.

EKMEK (1 dilim)

W Karbonhidrat
HYag

M Protein

SEKER (1 cay kasigi)

1% B Karbonhidrat

HYag

Tablo ve grafiklerde de goruldugu gibi 1 dilim ekmek ile 1 ¢cay kasigi sekerin icerdigi

besin dgeleri ve miktarlari kesinlikle farkhdir. Ekmegin % 71’i karbonhidrat, % 18 ‘i

yag ve %11 i proteindir. Buna karsilik sekerin neredeyse tamami (%99)

karbonhidrattan olusmaktadir. Ustelik igerdikleri karbonhidrat molekdillerinin yapisi da




TURKIYE UN SANAYICILERi FEDERASYONU

cok farklidir. Seker glikoz gibi basit molekullerden olusurken, ekmek nisasta gibi
kompleks molekullerden olusmaktadir. Kompleks ve basit molekullt karbonhidratin
farki ise sindirim ve kana karisma hizidir. 1 ¢ay kasigi seker yedigimizde
karbonhidratlar hemen sindirilip kana karisarak insulin seviyemizi bir anda ylUkseltip
indirmektedir. Oysa ekmek yavas yavas sindirilip kana karigarak insulin seviyesini

sabit tutar ve uzun streli tokluk hissi verir.

Karatay ve Aydin seker yemekle ekmek yemeyi bir tutmus, ekmegin sadece
karbonhidrat degil dnemli bir protein ve vicudumuz i¢in faydal yag kaynagi oldugu
gercegini goz ardi etmislerdir. Ekmek sadece iyi bir karbonhidrat ve protein kaynagi
degil ayni zamanda birgok vitamin ve mineral kaynagidir. B12 hari¢ tim B grubu
vitaminleri ile ¢inko bakir, demir, magnezyum, fosfor, A vitamini ve E vitamini
yonunden de zengindir. Sekerde ise herhangi bir vitamin ya da mineral yoktur. Sonug¢
bdyle olunca her ydnden saglikli ve besleyici olan geleneksel ekmegimizi seker gibi
sadece basit karbonhidrat kaynagi olan bir besinle bir tutmanin hicbir bilimsel

aciklamasi yoktur.

3. Prof. Dr. Canan Efendigil Karatay’in beslenme lizerine yeniden s6z

yazdig tiirkliden:
Ekmek seker yiye yiye, ooof ooof

Ekmek seker yiye yiye, of
Karaciger yaglandi

inslin zirve yapti

Carpintilarim artti ooof anam ooof
Karaciger yaglandi

insilin zirve yapti

Uziilme doktor abla offf

Karatay’a gore ekmek yemenin karacigeri yaglandiracagi, insulin seviyesini
yukseltecegi ve kalp hastaliklarini tetikleyeceg@i savunulmaktadir. Karaciger
yaglanmasina deginilecek olursa; Yeni Zelanda Karaciger Sagligi Birligi; karaciger
saghgi icin nelerin yenmesi gerektigini aciklayan raporunda

(http://www.kidneys.co.nz/resources/file/CKD%20&%20Nutrition.pdf); karaciger



http://www.kidneys.co.nz/resources/file/CKD%20&%20Nutrition.pdf
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sorunu olan hastalarin bile gunltuk enerji ihtiyacini ekmek, makarna, piring pilavi gibi
kompleks karbonhidratlar iceren besinlerden almalarini nermektedir. Bunun yaninda
bu hastalarin kandaki yuksek fosfor seviyesinin karacigerin ¢alismasina engel oldugu
icin Karatay’in onerilerinin aksine yuksek fosforlu gavdar ekmegi yerine geleneksel
beyaz ekmegini tiketmeleri dnerilmektedir. Ayrica karaciger sagligina vurgu yapan
bir doktorun tuz kaplama yontemiyle yapilan pastirmayi sabah kahvaltisinda bolca
yemeyi onermesi de bagka bir geliski yaratmaktadir. Karaciger hastaligina sahip
insanlarin bile enerji kaynagi olan karbonhidratlari ekmekten almasinin daha saglikli
oldugunu savunan Yeni Zelanda Karaciger Saghgi Birligi gibi bircok uzmanda bu

konuda Karatay'in iddiasina karsi konumdadir.

Bir diger iddia da ekmegin kandaki insilin seviyesinde ani inigler yaparak insulin
seviyesini sabit tutamadigidir. Ekmek kan sekerinin ani inisine neden olacak glikoz,
friktoz gibi basit sekerlerden degil nisasta gibi kompleks karbonhidrattan
olugsmaktadir. Denilenin aksine kompleks karbonhidratlar basit sekerler gore daha
yavas sindirilir ve dolayisi ile kana yavas yavas karisarak insulin seviyesini

yukseltmez. Bu yuzdendir ki sekerli besinlerin aksine ekmek uzun sureli tokluk saglar.
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Yildiz / Cankaya / ANKARA Genel Sekreterlik
Telefon : 0(312) 440 04 54
Faks: 0(312) 44003 64

E-posta : bilgi@tusaf.org

Facebook : https://www.facebook.com/pages/T%C3%BCrkiye-Un-Sanayicileri-
Federasyonu/147284085397368

Twitter: https://twitter.com/UnFederasyonu

Youtube: http://www.youtube.com/channel/UCunHAivpWCnRXJOA2raALug



