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Yilda 37 milyar ekmek iiretiyor, 35 milyarm tiiketiyoruz. Giinde 6 milyon, yilda 2 milyarmi ¢ope atiyoruz. s

Basbakan Erdogan’m “Artik beyaz undan ekmek donemini kapatiyoruz” aciklamasmm ardindan Yeni Un
Tebligi kabul edildi. Artik ekmekler daha saghkli olacak ve israfin 6niine gecilecek
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oframizin bastaci, yemegin
katig1 ekmek. Yalnizca o mu?
Bir undan, biraz tuzdan ibaret
mi? Elbette hayir, her sairin siirinde,
her ideolojinin sloganinda yer edinmis
kendine. Bertolt Brecht adaleti dyle tarif
etmis mesela: Halkin ekmegidir adalet/
bakarsiiz bol olur bu ekmek/ bakarsiniz
kit/bakarsiniz doyum olmaz tadima/
bakarsiniz berbat./ Azaldi nu ekmek.
baslar aglik/ bozuldu mu tadt, baslar
hosnutsuzluk boy atmaya.

Ustat Vedat Tiirkali de “Ekmek de
ozgiirliik de barigin giilleridir™ demis.

Simdi o barisin giiliiniin saglig: i¢in
diigmeye basildi iste. Basbakan Erdogan
bizzat ilgilendi. “Artik beyaz undan
ekmek donemini kapatiyoruz. Bugdayin
orijinalinden tiretilen un, kepekli un
dedigimiz neyse, ekmegimizi bundan
tiretelim. Zira gida, vitamin orada.
Neymis, beyaz un parlakmis. Buna
aldanmayacagiz. Bat: bunu anlad, bizi
gegmis durumda. Insallah biz de bu agig1
siiratle kapatacagiz™ dedi.

ISRAFI DA ONLEYECEK
Basbakan Erdogan’in talimatindan

& sonra arkasi gorap sokiigii gibi geldi.
Guda, Tarum ve Hayvancilik Bakanlig:
elini hizl tuttu. Yeni Un Tebligi ¢ikana
kadar hem un fabrikalari hem de firinlarda
un ve ekmege enzimle kimyasal katk1
maddeleri katiliyordu. Artik sayisi 17°yi
bulan kimyasallar higbir asamada una ve
ekmege eklenmeyecek. Bazi enzimler
(hamur iyilestirici) un fabrikalarinda
katilacak. Firmlar bu unlarla ekmek
yaparken sadece maya, tuz ve su koyacak.
Tebligin getirdigi 6nemli degisikliklerden
biri de undaki kepek miktarini arttirmasi.
Ekmegin ¢abuk bozulmasina yol

agan kotii bugdaym kullamlmasim da
yasakladi.

Ekmek tiiketiminin yararlan

p» istah kontrolii saglar
» Sindirim sisteminin konforunu arttirir
p Ideal kilo yonetimine destek olur

» Diyetlerde geri doniisiimsiiz kilo verdirir

» Yaslanmayi geciktirir

¥ Bagisikligr kuvvetlendirir

P Stres yonetimine destek olur
» Antioksidan kaynagidir

» Beyine tokluk sinyalinin hizli iletimini saglar » Metabolizmayi hizlandirir

Toprak Mahsulleri Ofisi’nin
arastirmasina gore Tiirkiye'de yilda 37
milyar adet ekmek tiretiliyor, 35 milyar:
tiiketiliyor. Giinde 6 milyon adet, yilda
2 milyar adet ekmek yani 1.5 milyar lira
¢ope gidiyor. 17 Ocak’ta baslatilan ekmek
israfii 6nleme kampanyast i¢in ¢ikarilan
Basbakanlik Genelgesi saghkl ekmek
tiretimini de garantiledi.

Tiirkiye Un Sanayicileri Federasyonu
(TUSAF) Baskani Erhan Ozmen, “Son
iki diizenlemeyle ekmegin hem kalitesi
diizeldi hem de saglikli. Ekmek daha
geg bayatlayacak. Ama igine katilan
kimyasallar nedeniyle degil, bugdaymn
kalitesinden otiirti” diyor. Yeni diizenleme
kapkara bir ekmek getirmeyecek.

Ama bembeyaz ekmek degil. fgine
bakinca posa yani lif géreceksiniz.
Kepek miktarin yiikseltilmesi 15°e
yakin mineral ve vitamin agisindan
zenginlesmesi de demek. Boylece ekmek

yerken, yasamimiz igin 6nemi bulunan
pek ¢ok maddeyi de alabilecegiz. Sadece
saglikli degil, daha lezzetli olacak™ diyor.

DIYETISYENLER

NE DIYOR?

Beslenme Egitimi ve Arastirma
Vakfi’'nin (BESVAK) kurucusu ve
bagkani olan efsanevi beslenme uzmani
Prof. Dr. Ayse Baysal da kampanyalara
destek veriyor. Bazi uzmanlarin (Canan
Karatay) ekmek yemeyi yasaklamasmi
anlamsiz buldugunu savunan Prof. Dr.
Baysal, “Ozii ve kepegini kaybetmemis
undan yapilan ekmek sismanlatmaz.
Ekmek ihtiyag
duydugumuz basta B vitaminleri
olmak iizere pek ¢ok mineral ve
vitaminden zengindir. Yeni un tebliginin
de kaliteli ekmek iiretimine olumsu

saflastirilan undan tiretilen beyaz ekmekse
sismanlatici.

Baysal, “Beyaz ekmek yemeyin. Ama
sismanliktan sadece ekmegi de sorumlu
tutamayiz. Hareketsiz yasam, biitiin giin
televizyon karsisinda oturmak, sekerli
igecekleri bol bol tiiketmek asil sismanlik
faktorleri” diye uyariyor.

Tiirkiye Beslenme Arastirmasi sonucuna
gore giinde ortalama kisi basina 220-300
gram kadar ekmek tiiketiliyor. Temel
besin olan ekmek, B grubu vitaminleri ve
E vitaminin biiyiik bir kismun karstliyor.
Uzman Diyetisyen Selahattin Dénmez,
“Genelde beyaz ekmek yeniyor. Besleyici
degeri yiiksek tam bugday ekmegine
gegisle yeni bir dénemin baslayacagin
diistiniiyorum” diyor.

Diyetisyen Elvan Odabasi Kanar’a
gore, tam bugday, kepek, yulaf, ¢avdar,
¢ok talull tercih etmek lazim: “Glisemik
endeksi diisiik, diyet lif oran yiiksek
oldugu igin zayiflama diyetlerinde talul
grubundan bulgur ve tam bugday ekmegi
bulundurulmas: yararli. Doya doya
zayiflatir!”

Uzman diyetisyen Dilara Kogak,
“Bugday ve diger talullarin sahip oldugu
besin degerlerini tam olarak koruyan ve
tastyan, {iretiminden tiiketiciye ulasana
kadar tiim asamalarda en yiiksek hijyen
standardina sahip uygun fiyathi ekmek
saglikli ekmektir” goriisiinde.

Icinde neler var?

etki yapacagu diistiniiyorum” diyor.
Cok sayida islemden gegirilen ve iyice

Besin degeri Tam bugday | Beyaz bugday

Enerji (kkal) 339 364

Posa (g) 12.2 27

Kalsiyum (mg) 3.4 15 \
Demir (mg) 3.9 12 7
Magnezyum (mg) 138 22

Fosfor (mg) 346 1.8

Potasyum (mg) 405 1.7

Cinko (mg) 2.9 0.7

Selenyum (mg) 70.7 849

Tiamin (mg) 0.45 0.12

B6 vitamin (mg) 0.34 0.04

Folik asit (ug) 44

E vitamini (mg)
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