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BESLENME TAAHHUTUMUZ

Uriinlerimizin besleyici olmasini taahhiit ediyoruz

® 2003’ten beri kahvaltilik gevreklerden 9,141 r.Sugar B vhole Grain
ton seker ve 884 ton tuz azaltiimigtir 2 |

‘ 45 45
38 ”

® 3.4 milyar porsiyon tam tahil eklenmigtir 3
5

Bugun, besleyici bir kahvaltiy1 kolaylastirirken
lezzetten 0dUn vermemekteyiz.

7 of each ingredient in NEXQUIX recipe over tim
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BESLENME TAAHHUTUMUZ

2015 sonu itibariyle cocuklar ve gencler tarafindan
tercih edilen kahvaltilik gevrekler ;

® Porsiyon basina 9g ya da daha az seker
icerecek *

@® Porsiyon basina 135mg ya da daha az sodyum
icerecek

® Kullanilan malzemeler arasinda en yuksek orana
sahip malzeme tam tahil olacak

® Porsiyon basina iyi bir kalsiyum kaynagi
olacak(15% of RDA** porsiyon)

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

** Recommended Daily Amount
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TAM TAHILLARIN BESLEYICI ICERIGI




Tam tahillar icerisindeki besin ogelerinin

sinerjik etkisi

= Tam tahillarin faydasi icerdigi tek bir bilesene

bagl deqgildir;

= Tam tahillar besin degeri yuksek, if,
vitaminler, mineraller, antioksidanlar ve
fitokimyasallardan olusan bir pakettir.

B-Vitaminleri

Doymamis yag asidi Dayanikli nisasta

Lignan r | Vitamin E

Inulin &
Fruktooligo-
sakkaritlers

Kalsiyum, magnezyum;
potasyum ve demir

Coziiniir &

coziinmez lif Flavonoidler

Bitkisel Stanol

& Steroller Fitat
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Tam tahil tanimi

THE HEALTHGRAIN UZMAN KONSORSIYUMU TARAFINDAN GELISTIRILMISTIR;

Yasal otoriteler ve dernekler asagidaki goruse katilmaktadir:

“Tam tahillar 6gitilme,kavrulma, kirilma, ezilme gibi islemlerden gectikten sonra da
tahil tanesini icermelidir. Temel anatomik bilesenler- nisastall endosperm Oz ve
kepek, tahil tanesinde bulundugu oranda bulunmalidir.”

Gida glvenligi ve kalitesi kapsaminda uygulanan islemler sonucunda bilesenlerde
ortaya cikabilecek kliclik kayiplar- Czl‘_elwhé)l_lln C"I@2’sinden azilkepegin %10°u- kabul
edilebilirdir.”

U4 HEALTHGRAIN
- FORUM
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http://www.healthgrain.org/

Tam bugday unu - Rafine bugday unu

Tam bugday besin degeri olarak ustundur

Nutrient Whole wheat flour White wheat flour
Energy (kcal) 310 341
MINERALS
Calcium* (mg) 38 140*

Iron* (mgQ) 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

I

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 (mQ) 1.40 0.30

*In the UK, the law requires iron, thiamin, niacin and McCance and Widdowson’ s The Composition of
calcium to be added to white flour Foods integrated dataset, 2002
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Tam tahillar: Antioksidanlardan zengindir

Ortalama Antioksidan Aktivitesi

MELONS .
COMMON VEGETABLES -

COMMON FRUITS

= Ozellikle tam tahilli yulaf
ve bugday gevrekleri
yuksek antioksidan

WHITE BREAD icerigine sahiptir. (Tam

RICE CEREAL tahilh ekmek ve yaygin

tuketilen meyvelerden

yuksektir) (Miller, 2000)

CORN CEREALS

100% WHOLE GRAIN BREAD

WHOLE GRAIN OAT CEREALS > TE=Trolox Equivalents

WHOLE GRAIN WHEAT CEREALS

WHOLE GRAIN CEREAL/RAISINS

COMMON BERRIES

I I I I I I I I
0 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500 4000

TE/100 grams
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Tam tahil GIDA Tanimi

2013 YILINDA AACC INTERNATIONAL TARAFINDAN ONAYLANMISTIR:

“Tam tahilli bir gida 30g’inda 8g ya da daha fazla tam tahil icermelidir.”
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http://www.aaccnet.org/

Uretilebilirlik pek ¢ok faktore baglidir

Porsiyon buyukltgi Nem
Ekmek icin 40+%
Kuru tahillar icin 2-3%

. Diger malzemeler:
Gidanin dayanma siresi &

Maya, baharat, seker, yaglar,
zenginlestirme

Toplam tahil icerigi(30g’da 8g-
24g)

En az 8g tam tahil icerigi pek ¢ok gida icin uygulanabilir bir diizeydir
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http://www.aaccnet.org/

Kahvaltilik gevrekler tam tahil alimini destekler

= Amerika ve ingiltere’de kahvaltilik gevrekler cocuklar ve genclerin tam tahil alimina katkida bulunan
temel gidadir (Harnack et al, 2003; Thane et al, 2005)

14
Other*

9
Biscuits
56
Breakfast cereals
21
Bread

(mainly wholemeal)

Thane et al, 2005

*Includes pasta, rice, pizza, buns, cakes, pastries, popcorn, savory snacks
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Beslenme onerisi olarak Tam Tahil

“48 g tam tahil/glin 3 porsiyon tam tahilli gidaya tekabiil eder”

* 3 Porsiyon tam tahil tiketimi epidemiyolojik calismalarda

surekli ve olumlu saglik etkileri gostermektedir  (seal and
Brownlee, 2010, de Munter et al., 2007)

e 3 porsiyon = 3 x 30g ekmek (~¥55 — 60 % tam tahil icerigine
sahip)—> 48g tam tahil




TAM TAHILLARIN SAGLIK FAYDALARI
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Tam, parcalardan daha ustundur

» 2010 Besin Rehberleri Danisma Komitesi gorusudur:

“Gunde en az 3 porsiyon tam tahil (48g/gun) tuketmek diyabet, KKH riskini
azaltabilir ve kilo korunumuna yardim eder”.
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Tam Tahillarin Temel Saglk Faydalari

Dengeli bir diyetin pargas olarak tam tahillarin 3 ana saglik faydasi vardir:

Viicut agirhgini ve BKi'yi azaltir
(McKeown et al, 2002; Harland & Garton, 2007; Williams et al, 2008)

Tip 2 diyabet ve kalp hastaliklan icin metabolik risk faktorunu azaltir ve
insulin duyarhligini yukseltir
(McKeown et al, 2002; Liese et al, 2003; Venn & Mann, 2004)

Kardiyovaskuler hastalik riskini dagurur
(Flint 2009; Mellen et al, 2008; Nettleton et al 2008; Anderson, 2003Anderson et al, 2000)




60-80yas arasi bireylerde tam tahil ve rafine tahil

tuketimine bagh abdominal yag %’si

WG P-trend = 0.02 B Whole Grain

43 M Refined Grain

42 -

40 -

% Abdominal Adiposity

39 -

Ql Q2 Q3 Q4
Quartile of Intake

Yas, cinsiyet, toplam enerji alimi, yagdan gelen enerji yuzdesi, fiziksel aktivite
durumu, sigara, alkol tiketimi ve multivitamin kullanimi uyarlanmistir.




Tam tahil ve kilo yonetimi:

Prospektif Calisma

Daha fazla tam tahil tuketen hemsirelerin yillar iceriisnde kilo alimi daha dusuktur

—&=Quintile 1 (lowest 27.00 .
—=—Quintile 2 ‘ /AZ tam tahil tuketenler
—=Quintile 3 26.50 Y
== Quintile 4

—#—Quintile 5 (highest) 26.00

25.50

e Cok tam tahil tuketenler

Weight gain  25.00 -

24.50

24.00

1984 1986 1988 1990 1992 1994 1996

US Nurses Health Study :12 yil boyunca 74,091 kadin izlenmistir

Liu et al. (2003) AJCN 78:920-7

_



Tip 2 Diyabet ve Tam Tahillar: Kohort ¢alismalar

5 buyuk prospektif calisma:
= Liuetal, 2000
= Meyer et al, 2000
= Fung et al, 2002
= Montonen et al, 2003
= De Munter et al, 2007

« 250,000 yetiskin 6 -12 yil boyunca takip edilmistir
* Risk en duguk ve en yuksek tam tahil tuketenler arasinda %20-30 arasinda bulunmustur

» En yuksek kuantil ginde 3 porsiyon tam tahila tekabul etmektedir.

_



Type 2 diabetes and whole grain: Evidence from

Intervention studies

180 -
11 fazla kilolu/obez
hiperinsulinemik yetigkin 6 hafta 170
boyunca tam tahil ya da rafine -
tahil diyetine sokulmustur 2 160 -

(@8

% 150

E
Aglik instilini tam tahil diyeti 7 107
sirasinda %10 azalmis ve insdlin - %
duyarlihd1 dizelmigtir. 130

120
0 2 4 6
Time (wk)

Pereira et al, 2002
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Diyabetik bireyler icin beslenme rehberlerinde tam tahil onerileri

= The American Diabetes Association (ADA) “Glinliik
alinan tahillarin en az yarisi tam tahilli
olmalidir” (ADA, 2008)

= Harvard School of Public Health: “Tam tahillardan
zengin bir diyet Tip 2 diyabeti 6nlemeye yardimci
olur ”

= Diabetes.co.uk: “Diyabetik bireyler pek cok cesit
tam tahilli besin tiiketmelidir”

= The US Dietary Guidelines (2010): “Yuksek Tip 2
Diyabet riski tagiyan bireyler yuksek lifli ve tam tahill
besinler tiketmelidir ”

= The British Dietetic Association: “Tam tahillar Tip 2
Diyabeti 6nlemeye yardimci olur”

= Coeliac UK: “Colyak hastalari ve Tip 2 diyabetik
bireyler glutensiz tam tahil gevrekleri tuketmelidir”

_



Tam tahillar ve KKH riski:

Meta analiz sonuclari

Tam tahillardan zengin bir diyet KKH riskini dugurur

Numbers pooled Besults (compare highest intakes with lowest
intakes)

Anderson et al, Meta-analysis of 4 studies . _
2000 n=77.002 28% daha az risk
Anderson et al, Meta-analysis of 5 studies . _
2003 n = 141,041 29% daha az risk

Meta-analysis of 7 studies.

Mellen et al, 2008 n = 285,376

21% daha az risk

_



Tam tahillar ve KKH riski:

Kohort caligmalar

Buyuk prospektif kohort galigmalar tam tahillarin KKH riskini dusurdugunu gosteriyor
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Jacobs et al, 1999
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Mean differences (95% ClI) in total cholesterol (mmol/L):

Lower in Intervention Group Lower in Control Group

Study

Davidson (74) —EI— -0.63 (-1.30, 0.05)
Leinonen (67) (Men) —a— -1.50 (-2.24, -0.76)
Leinonen (67) (Women) —— -1.00 (-1.63, -0.37)
Saltzman (59)  — -0.06 (-0.66, 0.54)
Keenan (61). —_— E -2.39 (-3.63, -1.14)
Pins (64) —— ' -4.64 (-5.45, -3.83)
Li (68) —— -0.89 (-1.82, 0.03)
Andersson (54) H 0.00 (-0.51, 0.51)
Costabile (69) : -0.16 (-0.66, 0.34)
Katcher (57) E -0.07 (-0.85, 0.50)
Brownlee (55)' ' -0.21 (-0.50, 0.08)
Brownlee (55)° ! 0.10 (-0.20, 0.39)
Maki (70) —-- -1.00 (-1.35, -0.65)
Sofi (71) —— -0.84 (-1.49, -0.19)
Tighe (60)° - -2.09 (-2.52, -1.67)
Tighe (60)* -i'- -0.87 (-1.22, -0.51)
Tucker (72)° ! —8&— 0.92(0.14, 1.70)
Tucker (72)° — 0.00 (-0.75, 0.75)
Kristensen (73) - -0.44 (-1.01, 0.14)
Ross (85) —-— -1.61 (-2.39, -0.83)
Overall (95% CI) <> -0.83 (-1.24, -0.42)

- | r | T

-2 -1 0 1 2
Total Cholesterol Mean Difference (mmol/L)

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

OIS
O©Tufts University, Jean Mayer United States Depa B enter on Aging




Tam tahillar ve yuksek kan basinci

Tam tahil alimi hipetansiyon riskini azaltir

= 9227 kisiyle yapilan prospektif e 14
analiz yuksek tam tahil © ol
aliminin azalmis 2,
hipertansiyon riski ile iligkili 0 <1
oldugunu gostermistir = 0.94
gunu g S B . 0.89 0.89
2 0.81
©
z & 08
=0
T QO
T > ]
S 206
I
S 0.4-
=
S
= 02-
0
1 2 3 4 5

Quintile of whole grain intake

_



TAM TAHILLARIN ALIM MIKTARI

@ For professional audiences only



Kantitatif tam tahil oneren beslenme rehberleri

Pek cok ulke gunluk olarak en az 459 ya da 3 porsiyon tam tahil onermektedir

Diinya Saghk Orgltli(WHO), tam tahil tiketimini arttirmayi obezite, kardiyovaskdler hastaliklar ve diyabeti
azaltmak icin bir strateji olarak onermektedir

m Beslenme Onerisi

Gunde en az 75¢g tam tahil tiketmek icin kahvaltilik Grtinlerde, makarna ve pilavda tam tahilli olanlari

DEIETE! tercih edin
. Gunde 8 porsiyon rafine olmayan tahillar ve trtnler : tam tahill ekmek, makarna, esmer piring, vb.
Yunanistan T o7 e
Patets gunluk tuketime dahil edilmemigtir
Singapur Gunde 2-3 porsiyon tam tahilli besinler (50g tam tahil)
USA Pek ¢ok otorite tam tahilli besin ve Urunleri segmeyi dnermektedir: USDA gunde 75g tam tahil tuketimi
onerir
Go grains Health and Nutrition recommends 48 g whole grains per day; NHMRC recommends 4-12
Avustralya : : : . e
grain based food serves each day including plenty of whole grain varieties
Kanada Kanada Beslenme Rehberi ginde 3-8 porsiyon tahil tiUketimi ve bunlarin en az yarisinin tam tahilli

olmasini onermektedir

_



Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi

L/:/I For professional audiences only

TURKIYE’YE ©ZGU BESLENME REHBERI

Gunluk enerjimizin %58%ini
tahil grubundaki besinterdan
: karsiliyoruz,

‘Gunlok enenjimizin %44'0
rafine ekmek kaynakh,

Toplumun %7711 tam tahilh
ekmek toketmiyor,




Tam tahil tuketimini arttirmaya yonelik onerilerimiz

>Tek bir tam tahil tanimi kullanmak
>Tam tahilin faydalarini sindirim sisteminin otesine tasimak

>Tam tahilli besinlerin altinda kahvaltilik gevrek kategorisine
yer vermek ve gorseli yoncaya tasimak

(/:/I For professional audiences only




> Mevcut metin: Saflastirilmamig tahillar B1 vitamini (tiamin) olmak tUzere B12
disindaki B vitaminleri yonunden zengin olduklarindan gunluk beslenmede onemli
yer tutar.

> QOneri 1: Tahilin nisasta, 0z ve kepegini iceren tam tahillar lif, vitamin, mineraller,
antioksidanlar gibi faydali besin ogelerini bir arada igcerdiginden gunluk beslenmede
onemli yer tutar.

> Oneri 2: Tahil Urlinleri arasinda kahvaltilik gevreklere yer vermek ve gérselini
kullanmak

> Oneri 3: Pek cok farkli ifade ile tanimlanan tam tahillar icin tek bir tanim kullanmak

> Tam tahillar tahilin nisasta, 0z ve kepek olmak tzere 3 temel kismini icerir. Tam
tahilli Grdler icerisinde tahilin bu bolumleri tahil tanesindeki oraniyla bulunmalidir.

(/:/\ For professional audiences only




> Onerimiz 4: Tam tahilin faydalarini genel saglik ile iliskilendirmek ve su anki icerigi
go6zden gecirmek

> Tam tahil tiketimi fazla olan bireyler az olanlara gore daha saglikh bir agirliga sahip
olmakta, koroner kalp hastaliklari ve Tip 2 diyabete yakalanma riskleri de daha
dusuk bulunmaktadir. Genel sagligin korunmasi i¢in gunde en az 3 porsiyon (489)
tam tahil tiketimi onerilmektedir.

> Mevcut icerik: Kabuk ve 6z kismi ayrilmamis tahillardan yapilan yiyecekler, vitaminler,
mineraller ve diyet posasi (diyet lifi) yonunden zengindir. Lif icerigi yuksek olan besinlerin
tuketimi barsak hareketlerinin dizgun olmasini saglar. Lif turl veya bilesimi de beslenme
acisindan onemlidir. Ayrica tam tahil Granlerinin kalori degerleri de daha dusuktur. Aligveris
yaparken, tam tahil trtnlerini (kepekli) tercih ediniz. Tuketime hazir bu trunlerin (kek,
kurabiye, vb.) icinde yag ve tuzun az olmas>na dikkat ediniz.

(/:/\ For professional audiences only
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NESTLE KAHVALTILIK GEVREKLER

Nestlé kahvaltilik gevrekler pek ¢cok kahvaltilik
alternatife gore

Tum Nestlé kahvaltilik gevrekler
**

Pek cok Nestlé kahvaltilik gevrek
Nestlé kahvaltilik gevrekler

Tum Nestlé gevreklerinde

— Bu
Nestlé Tam Tahil Garantisidir**

**Yesil banta sahip UrGnler

BREAKFAST
Cereals



DIYETI DIYETISYEN YAZAR

TESEKKURLER...
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