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Ulkemizde Tam Tahillar

Ulkemizde son yillarda tam tahil tiiketimi konu-
sunda biling diizeyi arttig gibi tam tahil Griinle-
rine erisme imkani da artiyor. Lokanta moniile-
rinde ve gida etiketlerinde “tam tahilll’; “cok ta-
hilli” gibi ifadelere her gegen gilin daha fazla rast-
lar olduk. Gegtigimiz yil cok sayida tniversite, ka-
mu kurulusu ve sivil toplum 6rgitiiniin ortakla-
sa duizenledigi Tam Bugday Ekmegdi Yayginlas-
tirma Sempozyumu'nda tam tahillarin fayda-
lari katihmcilarla paylasildi. Devlet organlar da
tam tahil tlketimini artik daha fazla Gnemsiyor.
Ekmek satisi yapilan yerlerde tam tahil ekmek-
leri ya da en azindan tam tahil iceren ekmekler
bulundurulmasini zorunlu hale getiren diizen-
lemeler var. 17 Ocak 2013'te baslatilan ve Top-
rak Mahsulleri Ofisi'nin yuriitecegi “Ekmek israfi-
nin Onlenmesi Kampanyasi” kapsaminda da yi-
ne beyaz ekmek yerine tam unlu ekmekler ti-
ketilmesini tesvik etmeye yonelik eylemler yer
alacak. Tam tahil Grdinlerinin, 6zellikle ekmek-
lerin yayginlasmasinin zorluklarindan biri bu
Urdnlerin fiyatlarinin biraz daha ytiksek olma-
si. Tam un Uretiminin henlz yaygin olmamasi,
tam unlarin saklama omiirlerinin hayli kisa ol-
masl ve bazi durumlarda tahilin ayrilan kisim-
larinin baska sektorlere, 6rnedin yem sanayiine
daha ytksek fiyatla satilabilmesi bunun sebep-
leri arasinda gosteriliyor. Ancak gectigimiz glin-
lerde devlet organlarinin da bu konuyu giin-
deme almasinin, yeni diizenleme ve tesvikler-
le sonuglanarak tam tahil Grlinlerini daha genis
kitlelerce erisilebilir hale getirmesini diliyoruz.




Daha Saglikli Bir Yagam icin Tam Tahillar

nsanlik olarak beslenmeye dair bazi konularda baga donme

egilimi gosterdigimiz soylenebilir. Tahillar: tiiketme bi¢imi-

miz de bunlar arasinda. Atalarimiz milyonlarca yil tahilla-
r1 hig islemeden tiiketti. Tahillar1 6giitmeyi 6grendikten sonra
bile uzun siire tam tahil iirtinleri tilketmeye devam etti. Glinii-
miizde biiytik ol¢tide terk etmis oldugumuz bu aligkanlik sim-
dilerde saglikli beslenme konusunun en 6nemli bashklarindan
biri. Tam tahil {iriini, islenmemis tahillarda bulunan biitiin ki-
stmlar1 igeren yiyecekleri ifade ediyor. Islenmemis tahil iig be-
lirgin kisimdan olusur. Tahilin dis kisminda lifce zengin kepek,
i¢ kisminda mikro besinlerce zengin riiseym (embriyo), nisasta-
l1 ana govdesinde de endosperm bulunur. Iste tam tahil iiriinleri
bu ti¢ kismin tamamini barindirir. Endiistrilesmis un degirmen-
lerinin gelisip yayginlagsmasiyla tahillardan yararlanma bigimi-
miz de 6nemli 6l¢iide degisti. Bu degirmenler tahillarin kepegi-
ni ve riiseymini ayirarak ¢ignenmesi, sindirilmesi ve saklanma-
s1 daha kolay olan beyaz un tiretiyor. Bu 6giitme islemi kiigiik ta-
neler seklindeki endospermi de pargalayarak milyonlarca kiigtik
parcaciga donistiiriiyor.

Bu sekilde rafine edilen un, hafif ve kabarik unlu yiyecekle-
rin iiretilmesine olanak sagliyor. Ancak goritiniisii ve dokusu gok
hosumuza giden bu iiriinler ne yazik ki tahillarin en énemli be-
sin degerlerinden yoksun oluyor. Ornegin rafine bugday unu
tiretimi, bugdaydaki B vitaminlerinin yaridan fazlasini, E vita-
mininin % 90’1ny, liflerin de neredeyse tamamini alip gotiiriiyor.

Saglik Icin Tam Tahillar

Saglikli beslenme tablolarinda farkli besin tiirlerinin, ali-
nan toplam besin miktarinin ne kadarini karsilamasi gerektigi-
ne dair yiizdeler bulunur. Bu tablolarda alinan enerjinin ne ka-
darinin karbonhidratlardan gelmesi gerektigi de belirtilir. An-
cak karbonhidratlarin saglik tizerindeki etkileri konusunda ya-
pilan aragtirmalar, alinan karbonhidratlarin en az niceligi kadar
niteliginin de 6nemli oldugunu ortaya koydu. Cok sayida aras-
tirma, karbonhidrat kaynagi olarak tam tahil tiiketiminin sag-
lik iizerinde olumlu etkileri oldugunu gésteriyor. iste bunlardan
bazilar1.
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Neler Tam Tahil Uriinii

Saglikh beslenme programlarinda ve egitimlerinde tam tahil-
lara gereken yeri ayirmis Glkelerdeki yaygin tartismalardan bi-
ri nelerin tam tahil Griind sayilip nelerin sayilamayacadiyla ilgi-
li. Clinkii bu tanimlarla ilgili bir belirsizlik var. Ornegin bir Gri-
nlin yiizde kag tam tahil icerirse tam tahil trlini sayilabilecegi,
genellikle Gizerinde anlasmaya varilmis bir konu degil. Ulkemiz-
deyse “tam tahil” kavrami daha yeni yeni tanindidi icin tartis-
ma heniiz bu noktaya gelmedi. Oncelikle iriin etiketlerindeki
icerik listelerinin iyi incelenmesi gerekiyor. Tabii tlkemizde ek-
meklerin genellikle acik satildigi disiinildigiinde, en kisa su-
rede bu konuda kontrol saglayacak diizenlemeler getirilmesi
gerektigi ortada. Ulkemizde bulunabilecek tam tahil iiriinlerin-
den bazilan sunlar:

Tam tahil unlan

Tam tahil ekmekleri, simitleri, krakerleri
Tam tahil ezmeleri, gevrekleri

Tam bugday makarnalari, eristeleri
Bulgur, karabugday (grecka), esmer piring

Kalp Saghg

Arastirmalar diisiik yagli bir beslenmenin pargasi olarak tam
tahil dirlinleri tiiketmenin kalp hastalig: riskinde azalmayla ilis-
kili oldugunu gosteriyor. Cesitli calismalarda giinde ¢ ya da da-
ha fazla porsiyon tam tahil iiriini tiiketen bireylerin kalp-damar
sorunlar1 yasama riskinin, daha diisiik miktarda tam tahil Grtinii
tiiketenlere gére % 20-30 daha diisiik oldugu anlagildi. Bu oran
sebze meyve tiiketiminde goriilenden bile daha yiiksek.

Tam tahil tiiketiminin kalp hastalig1 riski tizerindeki bu et-
kisinin nasil olustugu tam olarak anlagilmamissa da 6ne siirii-
len bazi mekanizmalar var. Bazi tam tahillarin icerdigi ¢oziine-
bilir lifler, beta-glukan, alfa-tokotrienol gibi maddeler ile saglik-
11 arjinin-lisin oranlarinin kandaki kolesteroliin diistiriilmesinde
rol oynadig1 diisiiniilityor. Antioksidan icerdikleri icin tam ta-
hillarin kalp hastaligi riskini diisiirebilecegi de olasiliklar arasin-
da kabul ediliyor. Oksidatif stresin ve yanginin, 6nemli pek ¢ok
hastaligin olusumunda baskin etmen oldugu biliniyor ve tam ta-
hillarda bulunan cesitli bitki kimyasallarinin oksidatif stresi ve
yangiy1 dogrudan ya da dolayl olarak engelleyebilecegi 6ne sii-
riiliyor. Tam tahillarin igerigindeki biyolojik olarak etkin baska
bazi maddelerin ise damarlarin tepki verme yetenegi, kan pihti-
lasmasi ve insiilin hassasiyeti tizerinde etkili oldugu diistintilii-
yor. Arastirmalarda tam tahillarin olumlu etkisine yonelik kesin
mekanizmalar yakalanamadi, ancak tam tahillarin biitiin olarak,
igeriklerindeki ayr1 ayr1 maddelerden daha fazla koruyucu nite-
lik tastyor olmasi olasi.

Kanser

Cesitli aragtirmalar tam tahillarin gastrointestinal (mide ve
bagirsaklarla ilgili) kanser riskinde azalmayla iliskili olduguna
isaret ediyor. 40 kadar ¢aligmanin gézden gecirildigi bir arastir-
mada, yiiksek miktarda tam tahil tiiketiminde gastrointestinal
kanser riskinin, az miktardaki titketime gore % 21 ila % 43 da-
ha diisiik oldugu goriildii. Birkag yil 6nce yapilan kapsamlr bir
aragtirmada tam tahil tiiketiminin kolorektal (kalin bagirsak ya
da rektumla ilgili) kanser riskinde orta dereceli azalmayla iligki-
li oldugu bulundu.
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Bu etkinin nasil olustuguna iliskin de birka¢ mekanizma 6ne
stirtilityor. Tam tahillardaki lifler ve belirli nisasta tiirleri kalin
bagirsakta fermente olarak gecis zamaninin kisalmasina ve sin-
dirim yolu saghginin iyilesmesine yardimci oluyor. Tam tahil-
lar antioksidanlar da igeriyor. Antioksidanlarin oksidatif hasa-
ra kars1 koruyucu islev gostererek kanser gelisimine kars: etki-
li olabilecegi diisiiniilityor. Tam tahillardaki biyolojik olarak
etkin baz1 bilesiklerin hormon diizeylerini etkile-
yerek hormonlara bagl kanser riskini dii- &\eﬂ‘o.
stirebilecegi de olasi gortliyor. Ayri- &,5\3
ca kan glikozu seviyesinde degisik- & @6
likler olusturarak ve kilo vermeye

Sindirim Yolu

Saghg

Tam tahillarin lif, di-
rengli nigasta ve oligosak-
karit gibi icerikleri sindirim
yolu sagligini destekleyen is-
levlere sahip. Arastirmalar
tam tahillarla alinan liflerin, su
gekerek diski agirligini artirdigi-
ny, liflerin ve oligosakkaritlerin fer- %%
mentasyonu sayesinde diskidaki yarar- (*’99 n
L1 bakterilerin miktarinin da arttigini goste-
riyor. Direngli nisasta, normal nisasta gibi sindi-
rilip emilmiyor, dolayisiyla kalin bagirsaga gegerek liflerin
yarattigina benzer bir etki yaratiyor. Sonugta bagirsak igindeki
atiklarin daha kiitleli ve yumusak olmasi bagirsaklarin daha ra-
hat hareket etmesini sagliyor ve diski atimi kolaylastyor. Tam ta-
hillar, bagirsaklarin diizenli ¢alismasina bu sekilde katkida bu-
lunduklari i¢in kabizlig1 azaltmaya ve divertikiilozis (kalin bagir-
sak ¢eperinde olusan, kolayca tahrise ve yangiya neden olabilen,
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cep bigiminde yapilarin neden oldugu bir rahatsizlik) riskini dii-
stirmeye yonelik beslenme programlarinin 6nemli bir parcasi.

Seker Hastaligi

Kapsaml epidemiyoloji aragtirmalari daha fazla tam tahil ve
tahil lifi aliminin, 2. tip seker hastalig: riskinde %20-%30luk
disiisle iliskili oldugunu ortaya koyuyor. Goz-
lemsel ve deneysel aragtirmalara ait veriler,

tam tahillarin hem seker hastalarinda
’9% hem de saglikli insanlarda aglik kan
g %,& sekeri diizeylerini disiirebildigine
ve insiilin direncini azaltabildi-
gine isaret ediyor. Tam tahilla-
rin igerigindeki magnezyum,
lif, E vitamini, fitik asit (fos-
forun bitki dokularinda-
ki temel saklanma bi¢imi),
lektinler (seker molekiille-
rine baglanan proteinler),
fenolik bilesikler gibi mad-
delerin 2. tip seker hastali-
g1 riskinin azaltilmasina, kan-
daki glikoz ve insiilin diizeyleri-
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P .:‘ﬂ i nin de diigmesine katkida bulun-
R ,69?:’ dugu disiniliyor. Liflerin kaynagi-

\“\)&}.‘}\" n1 inceleyen bir aragtirmada, meyve ve
WV P .
: sebzelerden gelen liflerin 2. tip seker hasta-
lig1 riskini diistirmede ayni koruyucu etkiyi gos-
termedigi goriildi. 2008de yayimlanan bir Cochrane derle-
mesi (tip konularinda periyodik olarak yapilan sistematik bir li-
teratiir taramasi) mevcut kanitlarin, tam tahillarin seker hastali-
g1ina karsi 6nleyici etkisiyle ilgili dogrudan bir neden sonug ilig-
kisi kurmak igin yeterli olmadigini gosteriyor. Derlemeye gore
tam tahillarin bu etkisi, temelde viicut kitle indeksi tizerindeki
etkileri yoluyla olusuyor.
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Tam Tahil Tanesinin Anatomisi

Kepek

Tahil tanesinin digini kaplayan
bu ¢ok katmanli kilif, tahilin
diger iki kisminin guinisigindan,
zararli organizmalardan,

sudan ve hastaliklardan
korunmasini saglar.

Kepek kisminda lifler, 6nemli
antioksidanlar, demir, ¢inko,
bakir, magnezyum, B vitamini ve
cesitli bitkisel besinler bulunur.

Kilo Kontrolii

Bilimsel arastirmalar tam tahil ali-
munn saglikli bir kiloya kavusma-

ya ve bu kiloyu korumaya katki-
da bulunduguna dair kanitlar
ortaya koyuyor. Aragtirmalara
gore saglikli bir diyetin par-
cast olarak tam tahil titketen
kisilerin zamanla kilo alma
olasiligr daha diisiik. Tam ta-
hillarca zengin bir beslenme,
daha distk viicut kitle in-
deksiyle, daha diisiik bel ¢ev-
resi kalinligryla ve daha diisiik
fazla kilo riskiyle iliskili. Bu et-
kinin sebeplerinden biri muh-
temelen tam tahil tirtinlerinin fi-
ziksel olarak daha ¢abuk doygun-

luk hissi yaratarak daha az yeme-
ye tesvik etmesi. Tam tahillar ayrica
midenin bogalma stiresini uzatarak ag-
lik hissinin daha ge¢ olusmasini sagliyor.
Diger bir sebebinse tam tahillarin diisiik gli-

" semik indekse sahip olmasi oldugu diisiiniiliiyor.
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Riiseym Endosperm
Tahil tanesi ¢cimlenecek Tahil tanesi ¢cimlenecek
olsa yeni bitkiyi olusturacak olsa gencg bitkiye

olan embriyo, riiseym gerekli enerjiyi saglayacak olan
olarak adlandiriliyor.
Riiseym B vitaminleri,

E vitamini, cesitli bitkisel

besin deposuna endosperm
deniyor. Tahil tanesinin

en buyk kismi olan endosperm
besinler ve doymamis nisasta halinde karbonhidratlar,
proteinler ve az miktarda

vitamin ve mineral icerir.

yagdlar igerir.

Glisemik indeks, bir karbonhidratin sin-
dirilip glikoz olarak kana karigma hizi-
ni1ifade eden, 0-100 arasinda degisen
bir 6lgek. Glisemik indeksi yiiksek,
islenmis gidalarla ytikli bir bes-

Kaynaklar.

« http://www.hsph.harvard.edu/
nutritionsource/health-gains-
from-whole-grains/

« http://www.eufic.org/article/en/
expid/Whole-grain-Fact-Sheet/

« http://www.scientificamerican.
com/article.cfm?id=when-
dieting-not-all-calo

e lenme, kandaki glikoz diizeyin- ?ﬁ{m‘;ﬁj‘s‘gﬁﬁ%ﬁ /
"‘}:{\\:‘ﬁﬁ:‘w}{\‘\ de ani artiglara neden olarak m};‘}’"ﬁdaﬁwm@z}"ﬂn—
LAl AR 3
5 gﬂm?;ﬁ:;‘» daha fazla kilo alimiyla so-
‘,0: Jafa i&%‘%‘-ﬁ‘ nuglanan bir dizi olay tetik-
\{‘?ﬂﬁf\m@ liyor. Kilo veren insanlarin
\‘?—— Yot ]
e tekrar kilo almasini kolay-
lagtiran en 6nemli neden
viicudun yapilan diyeti bir
“katlik durumu” olarak al-
gilayarak metabolizmay:
yavaslatmast. Glisemik in-
deksi yiiksek islenmis gida-
larla beslenmek metaboliz-
may1 yavaglatiyor. Dolayisty- y
- la miimkiin olan her durum- '_.:_,;-"
da glisemik indeksi daha ¢ g/ 1/

s _. alan tercih etmek, \k\ﬂa '
lii agisindan faydali goriilityor.





