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Ürünlerimizin besleyici olmasını taahhüt ediyoruz 

2003’ten beri kahvaltılık gevreklerden 9,141 
ton şeker ve  884 ton tuz azaltılmıştır 

3.4 milyar porsiyon tam tahıl eklenmiştir 

 

Bugün, besleyici bir kahvaltıyı kolaylaştırırken 
lezzetten ödün vermemekteyiz.  

BESLENME TAAHHÜTÜMÜZ 



 

 

2015 sonu itibariyle çocuklar ve gençler tarafından 
tercih edilen kahvaltılık gevrekler ; 

Porsiyon başına 9g ya da daha az şeker 
içerecek *  

Porsiyon başına 135mg ya da daha az sodyum 
içerecek 

Kullanılan malzemeler arasında en yüksek orana 
sahip malzeme tam tahıl olacak 

Porsiyon başına iyi bir kalsiyum kaynağı 
olacak(15% of RDA** porsiyon) 

*A serving is defined as 30g by the European Breakfast Cereal Association 

** Recommended Daily Amount 

 

 

 

BESLENME TAAHHÜTÜMÜZ 



For professional audiences only 

TAM TAHILLARIN BESLEYİCİ İÇERİĞİ 



Tam tahıllar içerisindeki besin öğelerinin  
sinerjik etkisi 

 Tam tahılların faydası içerdiği tek bir bileşene 
bağlı değildir; 

 

 Tam tahıllar besin değeri yüksek, lif, 
vitaminler, mineraller, antioksidanlar ve 
fitokimyasallardan oluşan bir pakettir.  
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B-Vitaminleri 

Dayanıklı nişasta 

Vitamin E 

Inulin &  
Fruktooligo- 
sakkaritlers 

Flavonoidler 

Fitat 
Bitkisel Stanol  

& Steroller 

Doymamış yağ asidi 

Lignan 

Kalsiyum, magnezyum,  

potasyum ve demir 

Çözünür &  
çözünmez lif 



Tam tahıl tanımı 

Yasal otoriteler ve dernekler aşağıdaki görüşe katılmaktadır: 

 

“Tam tahıllar öğütülme,kavrulma, kırılma, ezilme gibi işlemlerden geçtikten sonra da 
tahıl tanesini içermelidir. Temel anatomik bileşenler- nişastalı endosperm, öz ve 

kepek, tahıl tanesinde bulunduğu oranda bulunmalıdır.” 

Gıda güvenliği ve kalitesi kapsamında uygulanan işlemler sonucunda bileşenlerde 
ortaya çıkabilecek küçük kayıplar- tahılın %2’sinden azı/kepeğin %10’u- kabul 

edilebilirdir.” 

THE HEALTHGRAIN UZMAN KONSORSİYUMU TARAFINDAN GELİŞTİRİLMİŞTİR; 
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http://www.healthgrain.org/


Tam buğday unu – Rafine buğday unu 

Nutrient Whole wheat flour White wheat flour 
Energy (kcal) 310 341 

MINERALS 

Calcium* (mg) 38 140* 

Iron* (mg) 3.9 2.00 

Magnesium (mg) 120 20 

Phosphorus (mg) 320 110 

Potassium (mg) 340 150 

Zinc (mg) 2.9 0.6 

Selenium (ug) 6 2 

VITAMINS 

Thiamin* (mg) 0.47 0.31* 

Riboflavin (mg) 0.09 0.03 

Niacin* (mg) 5.7 1.17* 

Pantothenic acid (mg) 0.80 0.30 

Vitamin B6 (mg) 0.50 0.15 

Folate (ug) 57 22 

Vitamin E (mg) 1.40 0.30 
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Tam buğday besin değeri olarak üstündür 

McCance and Widdowson’s The Composition of 

Foods integrated dataset, 2002  

*In the UK, the law requires iron, thiamin, niacin and 

calcium to be added to white flour 



Tam tahıllar: Antioksidanlardan zengindir 

 Özellikle tam tahıllı yulaf 
ve buğday gevrekleri 
yüksek antioksidan 
içeriğine sahiptir. (Tam 
tahıllı ekmek ve yaygın 
tüketilen meyvelerden 
yüksektir) (Miller, 2000) 

> TE=Trolox Equivalents 
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Ortalama Antioksidan Aktivitesi 

COMMON BERRIES 

WHOLE GRAIN CEREAL/RAISINS 

WHOLE GRAIN WHEAT CEREALS 

WHOLE GRAIN OAT CEREALS 

100% WHOLE GRAIN BREAD 

CORN CEREALS 

RICE CEREAL 

WHITE BREAD 

COMMON FRUITS 

COMMON VEGETABLES 

MELONS 

0 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500 4000 

TE/100 grams 



Tam tahıl GIDA Tanımı 

 

“Tam tahıllı bir gıda 30g’ında 8g ya da daha fazla tam tahıl içermelidir.” 

2013 YıLıNDA AACC INTERNATIONAL TARAFıNDAN ONAYLANMıŞTıR: 
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http://www.aaccnet.org/


Üretilebilirlik pek çok faktöre bağlıdır 
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En az 8g tam tahıl içeriği pek çok gıda için uygulanabilir bir düzeydir 

Toplam tahıl içeriği(30g’da 8g-
24g) 

Nem 

Ekmek için 40+% 
Kuru tahıllar için 2-3% 

Diğer malzemeler: 

Maya, baharat, şeker, yağlar, 
zenginleştirme 

Gıdanın dayanma süresi 

Porsiyon büyüklüğü 

http://www.aaccnet.org/


Kahvaltılık gevrekler tam tahıl alımını destekler 

 Amerika ve İngiltere’de kahvaltılık gevrekler çocuklar ve gençlerin tam tahıl alımına katkıda bulunan 

temel gıdadır (Harnack et al, 2003; Thane et al, 2005)  
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*Includes pasta, rice, pizza, buns, cakes, pastries, popcorn, savory snacks 

Thane et al, 2005  

56 
Breakfast cereals 

21 
Bread 

(mainly wholemeal) 

9 
Biscuits 

14 
Other* 



Beslenme önerisi olarak Tam Tahıl 
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“48 g tam tahıl/gün 3 porsiyon tam tahıllı gıdaya tekabül eder”  
  
• 3 Porsiyon tam tahıl tüketimi epidemiyolojik çalışmalarda 

sürekli ve olumlu sağlık etkileri göstermektedir  (Seal and 

Brownlee, 2010, de Munter et al., 2007)  

  
• 3 porsiyon = 3 x 30g ekmek (~55 – 60 % tam tahıl içeriğine 

sahip)→ 48g tam tahıl 



For professional audiences only 

TAM TAHILLARIN SAĞLIK FAYDALARI 



Table of Content 

Tam,  parçalardan daha üstündür 
 

 Phytonutrients 

 Antioxidants Fiber  

 Carbohydrates Minerals 

 Vitamins 
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 2010 Besin Rehberleri Danışma Komitesi görüşüdür: 

“Günde en az 3 porsiyon tam tahıl (48g/gün) tüketmek diyabet, KKH riskini 
azaltabilir ve kilo korunumuna yardım eder”. 
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Tam Tahılların Temel Sağlık Faydaları 
 

Dengeli bir diyetin parças olarak tam tahılların 3 ana sağlık faydası vardır: 

 

 

 

 

 

Vücut ağırlığını  ve BKİ’yi azaltır 
(McKeown et al, 2002; Harland & Garton, 2007; Williams et al, 2008) 

 

 

Tip 2 diyabet ve kalp hastalıkları için metabolik risk faktörünü azaltır ve 
insülin duyarlılığını yükseltir 
(McKeown et al, 2002; Liese et al, 2003; Venn & Mann, 2004) 

 

 

Kardiyovasküler hastalık riskini düşürür 
(Flint  2009; Mellen et al, 2008; Nettleton et al 2008; Anderson, 2003Anderson et al, 2000) 
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60-80yaş arası bireylerde tam tahıl ve rafine tahıl  
tüketimine bağlı abdominal yağ %’si   

McKeown et al. (2009) J Nutr. 139: 1950-55  

Yaş, cinsiyet, toplam enerji alımı, yağdan gelen enerji yüzdesi, fiziksel aktivite 
durumu, sigara, alkol tüketimi ve multivitamin kullanımı uyarlanmıştır.  

WG P-trend = 0.02 
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Tam tahıl ve kilo yönetimi: 
Prospektif Çalışma 

US Nurses Health Study :12 yıl boyunca 74,091 kadın izlenmiştir 

Çok tam tahıl tüketenler 

Az tam tahıl tüketenler 

Weight gain 

Daha fazla tam tahıl tüketen hemşirelerin yıllar içeriisnde kilo alımı daha düşüktür 
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Liu et al. (2003) AJCN 78:920-7 
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Tip 2 Diyabet ve Tam Tahıllar: Kohort çalışmalar 

5 büyük prospektif çalışma: 

 Liu et al, 2000 

 Meyer et al, 2000 

 Fung et al, 2002 

 Montonen et al, 2003 

 De Munter et al, 2007 

 

• 250,000 yetişkin 6 -12 yıl boyunca takip edilmiştir 

• Risk en düşük ve en yüksek tam tahıl tüketenler arasında %20-30 arasında bulunmuştur  

• En yüksek kuantil günde 3 porsiyon tam tahıla tekabül etmektedir. 
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Type 2 diabetes and whole grain: Evidence from  
intervention studies 
 

For professional audiences only 
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* * * 

11 fazla kilolu/obez 
hiperinsülinemik yetişkin 6 hafta 
boyunca tam tahıl ya da rafine 
tahıl diyetine sokulmuştur 

 

 

Açlık insülini tam tahıl diyeti 
sırasında %10 azalmış ve insülin 
duyarlılığı düzelmiştir. 

Pereira et al, 2002  

Whole grain 

Refined grain 

19 
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 The American Diabetes Association (ADA) “Günlük 
alınan tahılların en az yarısı tam tahıllı 
olmalıdır”(ADA, 2008)  

 Harvard School of Public Health: “Tam tahıllardan 
zengin bir diyet Tip 2 diyabeti önlemeye yardımcı 
olur” 

 Diabetes.co.uk: “Diyabetik bireyler pek çok çeşit 
tam tahıllı besin tüketmelidir” 

 The US Dietary Guidelines (2010):“Yüksek Tip 2 
Diyabet riski taşıyan bireyler yüksek lifli ve tam tahıllı 
besinler tüketmelidir” 

 The British Dietetic Association: “Tam tahıllar Tip 2 
Diyabeti önlemeye yardımcı olur” 

 Coeliac UK: “Çölyak hastaları ve Tip 2 diyabetik 
bireyler glutensiz tam tahıl gevrekleri tüketmelidir” 

 

Diyabetik bireyler için beslenme rehberlerinde tam tahıl önerileri 
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Tam tahıllar ve KKH riski:  
Meta analiz sonuçları 
 
 

Tam tahıllardan zengin bir diyet KKH riskini düşürür 

Author  Numbers pooled 
Results (compare highest  intakes with lowest 
intakes) 

Anderson et al, 
2000 

Meta-analysis of 4 studies 
n = 77,002 

28% daha az risk 

Anderson et al, 
2003 

Meta-analysis of 5 studies  
n = 141,041 

29% daha az risk 

Mellen et al, 2008 
Meta-analysis of 7 studies.  
n = 285,376 

21% daha az risk 
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Tam tahıllar ve KKH riski:  
Kohort çalışmalar 

Büyük prospektif kohort çalışmalar tam tahılların KKH riskini düşürdüğünü gösteriyor 

3 porsiyon  

tam tahıl/ gün 
28%  KKH riski 

3 porsiyon  

tam tahıl/ gün 

36%  iskemik  

felç riski 

 1 porsiyondan fazla  

tam tahıl/gün  

30-36%  iskemik kalp  

hastalığı riski 

Jacobs et al, 1999 

Liu et al, 2000 

Steffen et al, 2003 
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©Tufts University, Jean Mayer United States Department of Agriculture Human Nutrition Research Center on Aging  

Mean differences (95% CI) in total cholesterol (mmol/L):  

(Ye et al, J Nutr 2012;142: 1304) 

whole-grain 
intervention 
groups versus 
controls  
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Tam tahıllar ve yüksek kan basıncı 

 

 9227 kişiyle yapılan prospektif 
analiz yüksek tam tahıl 
alımının azalmış 
hipertansiyon riski ile ilişkili 
olduğunu göstermiştir 
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Quintile of whole grain intake 

Tam tahıl alımı hipetansiyon riskini azaltır 
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TAM TAHILLARIN  ALIM MİKTARI 
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Kantitatif tam tahıl öneren beslenme rehberleri 

Dünya Sağlık Örgütü(WHO), tam tahıl tüketimini arttırmayı obezite, kardiyovasküler hastalıklar ve diyabeti 

azaltmak için bir strateji olarak önermektedir 

Ülke Beslenme Önerisi 

Danimarka 
Günde en az 75g tam tahıl tüketmek için kahvaltılık ürünlerde, makarna ve pilavda tam tahıllı olanları 
tercih edin 

Yunanistan 
Günde 8 porsiyon rafine olmayan tahıllar ve ürünler : tam tahıllı ekmek, makarna, esmer pirinç, vb. 
Patets günlük tüketime dahil edilmemiştir 

Singapur Günde 2-3 porsiyon tam tahıllı besinler (50g tam tahıl) 

USA 
Pek çok otorite tam tahıllı besin ve ürünleri seçmeyi önermektedir: USDA günde 75g tam tahıl tüketimi 
önerir 

Avustralya 
Go grains Health and Nutrition recommends 48 g whole grains per day; NHMRC recommends 4-12 
grain based food serves each day including plenty of whole grain varieties 

Kanada 
Kanada Beslenme Rehberi günde 3-8 porsiyon tahıl tüketimi ve bunların en az yarısının tam tahıllı 
olmasını önermektedir 

Pek çok ülke günlük olarak en az 45g ya da 3 porsiyon  tam tahıl önermektedir 
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Türkiye’ye Özgü Beslenme Rehberi 
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Tam tahıl tüketimini arttırmaya yönelik önerilerimiz 

>Tek bir tam tahıl tanımı kullanmak  

 

>Tam tahılın faydalarını sindirim sisteminin ötesine taşımak 

 

>Tam tahıllı besinlerin altında kahvaltılık gevrek kategorisine 

 yer vermek ve görseli yoncaya taşımak 
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> Mevcut metin: Saflaştırılmamış tahıllar B1 vitamini (tiamin) olmak üzere B12 
dışındaki B vitaminleri yönünden zengin olduklarından günlük beslenmede önemli 
yer tutar.  

> Öneri 1: Tahılın nişasta, öz ve kepeğini içeren tam tahıllar lif, vitamin, mineraller, 
antioksidanlar gibi faydalı besin öğelerini bir arada içerdiğinden günlük beslenmede 
önemli yer tutar. 

> Öneri 2: Tahıl ürünleri arasında kahvaltılık gevreklere yer vermek ve görselini 
kullanmak 

> Öneri 3: Pek çok farklı ifade ile tanımlanan tam tahıllar için tek bir tanım kullanmak 

> Tam tahıllar tahılın nişasta, öz ve kepek olmak üzere 3 temel kısmını içerir. Tam 
tahıllı ürüler içerisinde tahılın bu bölümleri tahıl tanesindeki oranıyla bulunmalıdır. 
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> Önerimiz 4: Tam tahılın faydalarını genel sağlık ile ilişkilendirmek ve şu anki içeriği 
gözden geçirmek 

> Tam tahıl tüketimi fazla olan bireyler az olanlara göre daha sağlıklı bir ağırlığa sahip 
olmakta, koroner kalp hastalıkları ve Tip 2 diyabete yakalanma riskleri de daha 
düşük bulunmaktadır. Genel sağlığın korunması için günde en az 3 porsiyon (48g) 
tam tahıl tüketimi önerilmektedir.  

 

 

> Mevcut içerik: Kabuk ve öz kısmı ayrılmamış tahıllardan yapılan yiyecekler, vitaminler, 
mineraller ve diyet posası (diyet lifi) yönünden zengindir. Lif içeriği yüksek olan besinlerin 
tüketimi barsak hareketlerinin düzgün olmasını sağlar. Lif türü veya bileşimi de beslenme 
açısından önemlidir. Ayrıca tam tahıl ürünlerinin kalori değerleri de daha düşüktür. Alışveriş 
yaparken, tam tahıl ürünlerini (kepekli) tercih ediniz. Tüketime hazır bu ürünlerin (kek, 
kurabiye, vb.) içinde yağ ve tuzun az olmas›na dikkat ediniz.   
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Nestlé kahvaltılık gevrekler pek çok kahvaltılık 

 alternatife göre tipik olarak daha az 
 kalori, tuz, yağ ve şeker içerir  
Tüm Nestlé kahvaltılık gevrekler tam tahılla 
 yapılır** 
Pek çok Nestlé kahvaltılık gevrek lif kaynağıdır 
Nestlé kahvaltılık gevrekler 2005’ten beri tam 
 tahıl içeriğinde liderdir. 
Tüm Nestlé gevreklerinde porsiyonda 
 minimum 8g tam tahıl bulunur– Bu 
Nestlé Tam Tahıl Garantisidir** 

 
**Yeşil banta sahip ürünler 

 

NESTLE KAHVALTILIK GEVREKLER 



DİYETİ DİYETİSYEN YAZAR 
 
 
 
TEŞEKKÜRLER… 


