
Tah›l ürünlerinin hepsi Bu¤daygiller

(Poaceae), ailesinden. Dolay›s›yla bu¤-

day, arpa, çavdar, dar›, m›s›r, çeltik ve yu-

laf, hepsi birbirleriyle kardefller. Hepsi-

nin meyve niteli¤inde olan, dane ad› veri-

len tohumlar› ifllenip, insan besini olarak

kullan›ma sunuluyor. ‹çlerinden en çok

ünlenenleriyse bu¤day ve pirinç. Ama

çok de¤il bundan yar›m yüzy›l önce te-

mel tah›l ürünleri bölgeden bölgeye bü-

yük de¤iflim gösterirdi. Örne¤in, Yukar›

M›s›r’da m›s›r ve akdar›, Irak ve ‹ran’n›n

k›rsal kesimlerinin ço¤unda arpa, ülke-

mizin ya¤›fl› çok, ama ekim yapacak ala-

n› az olan Karadeniz Bölgesi’nde m›s›r,

küçük bir k›sm› ‹ran’›n Hazar Bölge-

si’nde olmak üzere Irak’›n güneyindeki

sulak çay›rlarda çeltik, bölgeleriyle birlik-

te ün yapm›fl tah›l ürünleriydi. Ancak

uluslararas› pazarlara sunulan bol bu¤-

day ve pirinç, birdenbire onlar› temel be-

sin maddeleri yap›verdi. Özellikle bu¤day

ve pirinç dünya çap›nda tan›n›r ve yetifl-

tirilir oldu. Uzmanlar bu durumu türdefl-

leflmeye örnek olarak veriyor ve flu aç›k-

lamay› yap›yorlar: “Uluslararas› ticaret,

göçler, kitle iletiflim araçlar› ve turizm

hareketlerinin etkileri çeflitlidir: Kimi za-

man türdeflleflme ön plana ç›kar, kimi za-

man unutulmaya yüz tutmufl ya da ka-

ranl›kta kalm›fl gelenekler yeniden canla-

n›r. Türdeflleflmeye örnek de Ortado-

¤u’da tah›l tüketiminde beliren durum-
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Tah›llar

Dünyan›n Tercihi Onlardan Yana

‹nsanlar tah›l yetifltirmeyi biraz geç ö¤renmifl olsalar da, bu bitkilerden yararlanma konusunda
oldukça baflar› gösterdiler. Ortado¤u bu¤day›, Uzakdo¤u pirinci, Amerika da m›s›r› akla getirir

oldu. Bu co¤rafyalarda yetifltirilen bu ürünler insan›n besin gereksinimini de ciddi anlamda
karfl›lad›. Tah›l sayesinde insanlar bulunduklar› yerlerde yeni uygarl›klar›n do¤mas›n› sa¤lad›lar.
fiimdilerde tah›l ürünlerinin tüketimi, “ülkelerin geliflmifllik düzeyine, sosyo-ekonomik yap›s›na ve
kiflilerin beslenme al›flkanl›klar›na ba¤l› olarak de¤ifliyor” dense de, tah›l, özellikle de bu¤day ve

pirinç insanlar›n en gözde besin kaynaklar› aras›nda. 
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dur.” 

‹flte de¤iflik yollarla dünyaya yay›lan

tah›l için, tar›msal anlamda, yani tarla

bitkileri bilimi kapsam›nda farkl› adland›-

r›lmalar sözkonusu. Halk›n “güzlük” ola-

rak bildi¤i, bu bilim dal›nda “serin iklim

tah›llar›” olarak adland›r›l›yor. Bu¤day,

arpa, çavdar ve yulaf serin iklimin ürün-

leri. “Yazl›k” tah›l olarak bilinen m›s›r,

çeltik ve dar›ya da “s›cak iklim tah›llar›”

deniyor. Bunlardan çeltik, hemen her ik-

limde ve dahas› su içinde yetiflen tek ta-

h›l olma özelli¤ini de tafl›yor. Kavuzlar›

soyulup parlat›ld›¤›nda insanlar›n özlem-

le bekledi¤i pirinç haline dönüflüyor. Pi-

rinç denilince akla hemen Japonya gelse

de, geçmiflte bolca yetiflti¤i yer olan ‹ran

mutfa¤›na da damgas›n› vurmufl bir ürün

pirinç. Bir ‹ranl› için pirinçle yap›lan ye-

me¤in yeriniyse baflka hiçbir yemek ala-

m›yor. Hani bizim “pirincim kalmam›fl,

ama bulgurumla pilav yapar›m” pratikli-

¤imiz ‹ranl›lar için kabul edilebilir bir du-

rum de¤il. Hatta, “‹ran’da e¤er yoksulun

pirinci yoksa, o zaman bambaflka bir ye-

me¤e giriflir” deniyor.  Ancak Do¤u ve

Güney Asya’da di¤er pirinç tüketen di¤er

ülkelerde durum biraz farkl›. Pirinç, özel

bir tercih olman›n ötesinde, çok temel

bir besin maddesi. Bu nedenle, en sade

biçimde suda da pifliriliyor, farkl› g›dala-

ra hammadde de olabiliyor.  

Pirincin suyla olan do¤al iliflkisi asl›n-

da çeltik tar›m›n›n da en önemli özelli¤i

kabul ediliyor. Çelti¤in suyla ola¤anüstü

bir iliflkisi var. Pek çok bitki su içinde bo-

¤ulup canl›l›¤›n› yitirirken, çeltik, su için-

de erimifl bulunan oksijeni kullanarak

geliflimini tamamlayan bir bitki. Oryza

sativa ve Oryza glaberrima türlerinden

elde edilen çeltik daneleri pirinç olup

suyla hafllanarak pilav› yap›l›yor. Ama da-

ha önce de vurgulad›¤›m›z gibi, çeltik

ürünü pirinç t›pk› di¤er tah›llar gibi gü-

nümüzde ticari olarak tüketime sunulan

ürünlere de hammadde sunuyor. Örne-

¤in çelti¤in çatlak ve k›r›lm›fl küçük da-

neleri ö¤ütülerek pirinç unu yap›m›nda

kullan›l›yor. Besin de¤eri aç›s›ndan ol-

dukça zengin ve doyurucu olan pirinç

unu özellikle çocuk beslenmesinde çok

önemli. Süt, pirinç unu ve flekerle yap›-

lan muhallebi, besleyicili¤inin yan› s›ra

damakta çok hofl tat b›rak›yor. Pirinçten

ayr›ca pirinç niflafltas›, pirinç kepe¤i ya¤›

gibi farkl› teknolojik ürünler de elde edi-

liyor. Örne¤in pirinç kepe¤i %15-17 ora-

n›nda ya¤ ve B vitaminlerini içeriyor. Bu

üründen ç›kart›lan pirinç kepe¤i ya¤›

yüksek kaliteli yemeklik ya¤ olarak kul-

lan›ma sunuluyor. Pirinçteki kepek ya¤›-

n›n ayr›flt›r›lmas› (ekstraksiyonu) ve sa-

bitlenmesi (stabilizasyonu) sayesinde el-

de edilen bu ya¤, salatalarda, yemeklerde

sevilerek tüketilirken, ticari olarak mayo-

nez ve sos üretimine giriyor. Japonya’da

ya¤da k›zart›lan patates cipsleri gibi di-

¤er hafif besinlerin üretiminde de bu

ya¤dan yararlan›l›yor. Çeltik; bira ve vis-

kiye ana madde olan arpa, bourbona

hammadde olan m›s›r gibi, fermentasyon

teknolojisine de girmifl bir tah›l. Çeltik

daneleri, özellikle Japonlar›n severek içti-

¤i “nihonshu ya da sake” ad› verilen al-

kollü içkinin üretiminde de kullan›l›yor.

Asl›nda sake için “pirinç flarab›” denme-

li. Üretiminde de, pirinç önce buharla pi-

fliriliyor ve ard›ndan tür ad› Aspergillus

oryzae olan küfün kültürü kat›l›yor. Bu

küf kültürüne, “koji” ad› veriliyor. ‘Koji’

enzim rolü oynay›p, pirinç tanelerinde

bulunan niflastay› parçalayarak flekere

dönüfltürüyor ve bu flekerli s›v›dan fer-

mentasyonla yaklafl›k 15-16 alkol derece-

sine sahip sake elde ediliyor.

‹nsanlar›n yaflam›na su gibi girse de,

tah›l tüketimi gözönüne al›nd›¤›nda pi-

rinç, bu¤day›n tercih edilirli¤ine ulaflm›fl

de¤il. Elbette yöresel olarak bak›ld›¤›nda

pirincin bafl ürün oldu¤u ülkeler var. Ör-

ne¤in Japonlar için yemeklerde bafl ürün

pirinç, bafl tah›l da çeltik. Bir Japon için,

kahvalt›s› dahil pirincin olmad›¤› bir

ö¤ün yok gibi. Ama dünya mutfa¤›n›n

genelinde durum farkl›: geçmiflte de gü-

nümüzde de en önde giden tah›l bu¤day.

Günümüzde de bu¤day otuz bin kadar

çeflidiyle, yüzden fazla ülke topra¤›nda

yetifliyor; dünyada ekilen toplam tah›l›n

üçte birini oluflturuyor. Bu¤daya bu bafl

ürün olma özelli¤ini kazand›ran, ekmek.

Genel olarak insanlar için di¤er tah›llar,

yan ürünleriyle birlikte ya ana yemek ya

birkaç ana yemekten biri ya da farkl› be-

sin maddelerine destek olmaktayken,

bu¤day ekme¤i, tah›llardan yap›lan ye-

mekler de dahil bütün yemeklerle birlik-

te sofralarda yerini al›yor. Hatta pek çok

evin mutfa¤›nda bafll›ca besin maddesi.

Dolay›s›yla ne yenirse yensin, yan›nda

bu¤day ekme¤i var. 

Ekme¤in insanlara sa¤lad›¤› besinsel

de¤erlere gelince... Dünya ülkelerinin ya-

r›s›nda, al›nan kalorinin önemli bir bölü-

mü ekmekten sa¤lan›yor. Avrupa ülkele-

rindeyse al›nan proteinin % 30’u, karbon-

hidrat›n % 50’si ve baz› B grubu vitamin-

lerin % 50’den fazlas› baflta ekmek olmak

üzere di¤er tah›l ürünlerinden geliyor. 

Ekmek kaliteli olarak üretilir ve taze

yenirse çok lezzetli ve nötr bir g›da. Ya-

ni di¤er yiyeceklerin hepsiyle uyumlu ve

b›kk›nl›k vermeden yaflam boyu yenilebi-

len bir besin. Ekme¤in kalitesi yap›ld›¤›

bu¤day›n kalitesine ve üretim teknolojisi-

ne ba¤l›yken, bu¤day›n kalitesi de gene-

tik özelli¤ine, yetiflti¤i yerin iklim ve top-

rak özelliklerine ba¤l›. Bu¤day›n, zararl›-

lar taraf›ndan tahrip edilmemesi de

önemli. Örne¤in ülkemizde bu¤day tut-

kunu süne ve k›m›l zararl›lar›n›n, kalite

üzerindeki etkileri büyük. Dünyada yal-

n›zca ülkemizde ve komflular›m›zda gö-

rülen bu böcekler ekme¤in kalitesini bo-

zuyorlar. Sünenin bu¤daya verdi¤i zarar,
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bu¤daya d›flar›dan bak›ld›-

¤›nda çok belli olmayabili-

yor; ama bu zarar bu¤day›n

ifllenmesi durumunda ortaya

ç›k›yor. Süne, bu¤daya  pro-

teaz enzimini b›rak›yor. Nor-

mal koflullarda enzimlerin

çal›flabilmesi için nem ve s›-

cakl›¤a gereksinim var; bu¤-

day ifllenmeden önce bu ko-

flullar pek sözkonusu olmad›¤› için pro-

teaz enzimi etkinlik göstermiyor. Ama

bu¤daydan hamur yap›ld›¤› zaman, s›-

cakl›k ve suyun etkisiyle proteaz enzimi

etkinleflerek bu¤daydaki gluteni (gluten;

gliadin ve gluteninden oluflan ve ürünün

kalite özelliklerini belirleyen bir protein.

Halk aras›nda ona “öz” de deniyor) par-

çal›yor; böylece kalitesiz bir ürün ortaya

ç›k›yor. Bu tip süneli bu¤day›n sa¤l›k aç›-

s›ndan zarar› yok; ama kalite aç›s›ndan

çok önemli. Süneli bu¤daydan yap›lan

hamurlar, c›v›k ve yap›flkan

oluyor, ekmekler kabarm›-

yor, içi piflmiyor ve çabuk ba-

yatl›yor.

Ekme¤in yan› s›ra bu¤da-

y›n farkl› ürünleri de insanla-

r›n yaflam›na girmifl durum-

da. Örne¤in bulgur bizim

için çok önemli bir bu¤day

ürünü. Bulgur, kaynat›lm›fl

bu¤day›n kurutulup soyulmas› ve k›r›l-

mas›yla elde edilen yar› haz›r bir ürün.

En çok da “pilav” olarak tüketiliyor.

Türklerin yan›s›ra Araplar›n da vazgeçe-

medi¤i bir baflka bu¤day ürünü de kus-

kus. Kuskus, dar› çeflitlerinden yap›lsa

78 Ekim 2006B‹L‹M veTEKN‹K

Tah›l Kaynakl›

Rahats›zl›klar

Tah›l bitkileri, yeryüzünün en fazla üretilen
ve insan g›das› olarak büyük önem tafl›yan bitki-
leri. Tah›l, insan için bu kadar önemli olmas›na
karfl›n baz› hassas kiflilerde birtak›m rahats›zl›k-
lar da ortaya ç›karabilir. Bu rahats›zl›klar›n en
önemlilerinden biri de alerjilerdir. Alerji çok
farkl› nedenlerden kaynaklanabilse de bunlar›n
içinde tah›l kaynakl› olanlar önemli bir yer tut-
makta. Çünkü tah›l bitkilerinin polenleri, tah›l
tozlar›, un parçac›klar›, tah›l içerisinde yaflayan
böcek, akar (mite) ve küfler hatta tah›l bileflimin-
de bulunan gluten proteinleri, insanlarda solu-
num ve g›da alerjileri oluflturabilmekte. 

Alerji teflhis yöntemlerinin farkl› olmas›, aler-
ji etmenlerinin çeflitlili¤i ve bunlardan tah›l kay-
nakl› olanlar›n›n pay›n›n tam olarak ay›rt edile-
memesi nedeniyle, tah›l alerjilerinin insanlarda
hangi s›kl›kla ortaya ç›kt›¤› konusunda kesin bir
rakam yok. Gerek tah›l tozlar› ya da polenlerinin
neden oldu¤u solunum alerjileri, gerekse tah›l
ürünlerinin yenilmesiyle ortaya ç›kan g›da alerji-
leri, nedenine ve kifliye göre hafif burun ak›nt›la-
r› ya da deri rahats›zl›klar›ndan çölyak ve ast›ma
kadar de¤iflen boyutlardaki rahats›zl›klar› kap-
sar. 

PPoolleenn  aalleerrjjiissii
Çay›rgiller familyas› grubunda bulunan bitki-

ler de di¤erleri gibi çeflitli büyüklük, flekil ve yo-
¤unlukta polen olufltururlar. Polenler, solunum
alerjisinin en önemli nedeni say›l›yor. Havadaki
polen miktar›, mevsime ve hava koflullar›na ba¤-
l› olarak çok de¤iflken. Tah›l polenleri bitkinin çi-
çek açt›¤› aylarda fazlaca görülüyor. Ayr›ca hava-
daki polen say›s› s›cak, kuru ve rüzgarl› günler-
de, nemli ve ya¤murlu günlere göre daha fazla.  

FF››rr››nncc››  aasstt››mm››
Tah›l unlar›n›n ve tah›l tozlar›n›n baz› kiflile-

rin burun, göz ve solunum yollar›nda alerjik re-
aksiyonlara neden oldu¤u uzun y›llardan beri bi-
linmekte. Bugün f›r›nc› ast›m›n›n ve alerjik nez-
lenin, una karfl› IgE arac›l› tip-I alerjik reaksiyon-
lar oldu¤u ifade ediliyor. F›r›nc› ast›m› çok ender
rastlanan bir rahats›zl›k de¤il. Modern iflletme-

lerde un tozunun havadan  etkin bir flekilde ay-
r›lmas›yla risk oran› azalm›flsa da, bu oldukça s›k
rastlanan mesleki akci¤er hastal›klar›ndan birisi.
Ayr›ca bu hastal›k yaln›zca de¤irmen ve f›r›n ça-
l›flanlar›nda de¤il, di¤er sanayi çal›flanlar›nda da
görülebilmekte. 

TTaahh››ll  ttoozzuu  aalleerrjjiilleerrii
Tah›l tozlar›n›n bileflimi inorganik, biyolojik

ve toksik maddeler olmak üzere üç grup madde-
den oluflmakta. Tah›l tozlar›n›n oluflturdu¤u sa¤-
l›k problemlerinin büyük ço¤unlu¤unun, tah›lda-
ki biyolojik bulaflanlardan ileri geldi¤i ifade edi-
liyor. Tah›l içinde bulunan akarlar, alerjik olay-
larda önemli rol oynuyorlar.  Depolanm›fl tah›lda,
tarlada bulaflan ya da depoda geliflen birçok mik-
roorganizma bulunuyor. Bunlar›n ço¤u afl›r› du-
yarl›l›¤a neden oluyorlar. Yap›lan çal›flmalar, bu
durumun sorumlusunun mantar floras› oldu¤unu
gösteriyor. Tah›l tozu içinde, alerji etkeni madde-
ler d›fl›nda, maruz kalan›n sa¤l›¤› üzerine etkili
olabilecek birtak›m zehirli ya da zehirli olmayan
maddeler de var. Bunlar üzerinde çal›flmalar sü-
rüyor.

ÇÇööllyyaakk  HHaassttaall››¤¤››
G›dalara duyarl›l›k (intolerans) en az aç›kla-

nabilmifl ve t›bb›n en tart›flmal› konular›ndan bi-
ri. Soluma yoluyla ortaya ç›kan alerjik belirtiler
dokuyla do¤rudan temastaki k›s›mlarda görüle-
bildi¤i gibi, yeme yoluyla geliflen alerjik belirtile-
rin vücudun herhangi bir k›sm›nda etkisini gös-
terme olas›l›¤› da var. Üstelik tepki, hemen aç›-
¤a ç›kan türden de¤ilse, belirtiyle yenilen g›da
aras›ndaki iliflkinin tespiti oldukça zor. Tah›l in-
tolerans› içinde en iyi bilinen ve hakk›nda birçok

araflt›rma yap›lan rahats›zl›k çölyak (glutene has-
sas ba¤›rsak sistemi) hastal›¤›.

Çölyak hastal›¤› bu¤day, çavdar, arpa ve ba-
zen de yulaf ürünlerinin tüketilmesine ba¤l› ola-
rak genelde ba¤›rsakta ortaya ç›kar. Belirtiler çok
çeflitli olsa da en s›k rastlanan› ishal, kilo kayb›,
anemi, kronik yorgunluk, halsizlik, kemik s›zla-
mas›, kas kramplar›, deri rahats›zl›klar› ve kusma-
d›r. Çölyak, özellikle çocuklarda görülürse ciddi-
yet kazan›r. Çocuklarda görülen belirtiler gluten-
siz diyet uygulamakla k›sa zamanda geçer. Çölyak
hastal›¤›n›n nedeni olarak gluten proteinlerinden
söz edilirse de, glutenin birçok proteinin bir kar›-
fl›m› oldu¤u ve bunlar›n da çölyak oluflumu üzeri-
ne etkilerinin çok farkl› oldu¤u bilinmekte. Örne-
¤in gluteni oluflturan “gliadin” proteinleri “glute-
nin”  proteinlerinden çok daha  etkin. O nedenle
son zamanlarda çölyakl› hastalar için “glutensiz
g›da”  yerine “gliadinsiz g›da” ifadesi kullan›lma-
ya baflland›. Gliadinlerden de α-gliadinler en
önemli olanlar›;  fakat bunlar tek bafl›na sorumlu
de¤il. Albumin ve globulin gibi proteinlerinse bu
hastal›k üzerinde etkileri görülmemifl.  

Çölyak hastalar›nda gluten, etkisini ince ba-
¤›rsak üzerinde gösteriyor.  Çölyak hastalar›nda,
ince ba¤›rsak iç yüzeyinde bulunan ve emilimi
sa¤layan ç›k›nt›lar gluten al›m›yla k›sal›yor; hat-
ta bazen tamamen ortadan kalk›yor ve ba¤›rsak
iç yüzeyi düzlefliyor. Bu ç›k›nt›lar›n yüzeyindeki
tek s›ral› “kripta hücreleri”yse kal›nlafl›yor. Böy-
lece emilimin yap›ld›¤› yüzey azal›p besin al›m›
zorlafl›yor. 

Bugün için çölyak hastalar›na önerilen, glu-
tensiz g›da tüketmeleri. Bu hastal›k bazen hayat
boyu sürebiliyor. Hastal›¤a neden olan proteinler
en fazla bu¤dayda bulunuyor. Fakat hastalar
bu¤day kadar tritikale, çavdar ve arpa ürünlerin-
den de sak›nmak zorundalar. Çünkü çavdar ve
arpada gliadinlerin yap›sal benzeri olan prola-
minler bulunur. Yulaf›nsa çok ender olarak çöl-
yak hastal›¤›na neden olabilece¤i belirtilmekte.
Günümüzde çölyak hastalar› için glutensiz f›r›n
ürünleri üretilebiliyor. Bunlar do¤al halde gluten
içermeyen pirinç, m›s›r ve soya unuyla baz› bitki-
sel gam (zamk) maddelerinden yap›lan bisküvi ve
benzeri ürünler.    

P r o f .  D r .  B e r r i n  Ö z k a y a
AÜ Mühendislik Fak. G›da Müh. Böl.
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da en çok bu¤day unu veya irmi¤inden

haz›rlan›yor. Boyutlar›na bak›ld›¤›nda,

kuskustan elde edilen yeme¤e pilav den-

se de kuskus asl›nda bir makarna çeflidi.

Yani makarnalar da, bu¤daydan elde edi-

len yar› haz›r, ticari bir g›da. 

Makarnal›k bu¤daya, bilimsel söylem-

le Triticum durum deniyor. Di¤er bu¤-

day türleriyse ekmeklik bu¤day (Triti-

cum aestivum) ve bisküvilik bu¤day (Tri-

ticum compactum) adlar›yla an›l›yor ve

her birinin danelerinin kendine özel ya-

p›lar› oluyor. Makarnal›k bu¤day›n dane

yap›s› oldukça sert, rengi kehribar sar›s›,

protein oran› da fazla. Bu bu¤daydan

makarna yap›l›rken önce irmik elde edili-

yor. Sonra irmik, su ve baz› katk›larla ka-

t› hamur haline getirilip flekillendiriliyor

ve kurutuluyor. Kurutulmufl makarna-

n›n sar› renkte ve cam gibi parlak olma-

s› gerekiyor. Bu özellik yaln›zca makar-

nal›k bu¤daylardan yap›lanlarda var. Ta-

bii uygun teknolojiyle üretilmesi de gere-

kiyor. Makarna hamuru vakum alt›nda

yo¤ruluyor, böylece enzimlerin etkisiyle

sar› renk bozulmam›fl oluyor. Ayr›ca dik-

katli bir flekilde kurutuluyor. Teknoloji

uygun olmazsa renk soluk ve donuk ola-

ca¤› gibi, makarna kolay ufalanabilen k›-

r›lgan bir yap› kazan›yor. Piflirme s›ras›n-
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Ekmek ve Sa¤l›k
Ekme¤in sa¤l›k aç›s›ndan önemi çok fazla bi-

linmiyor. Bunun nedeni ekme¤in insan sa¤l›¤›yla
iliflkisinin irdelendi¤i araflt›rma say›s›n›n fazla ol-
mamas›. Günümüzde beslenmeye ba¤l› olarak or-
taya ç›kan baz› hastal›klar ve rahats›zl›klar üzeri-
ne ekme¤in etkilerini Ankara Üniversitesi Mü-
hendislik Fakültesi G›da Mühendisli¤i Bölü-
mü’nden Prof. Dr. Berrin Özkaya’ya sorduk. 

Son y›llarda yayg›n olarak görülen rahats›z-
l›klardan birisi ba¤›rsak rahats›zl›klar›. Yap›lan
çal›flmalar lifçe düflük g›dalar›n tüketilmesi sonu-
cu ba¤›rsak kanserine yakalanma riskinin fazla-
laflt›¤›n›; ayr›ca kab›zl›k, divertüküloz ve hemoro-
id gibi hastal›k ve rahats›zl›klar›n da artt›¤›n›
göstermekte.  Kepekli ekmek  ya da tam rand›-
manl› undan yap›lan ekme¤in yenilmesi, bunlar›n
yüksek oranda bitkisel lif içermeleri nedeniyle
ba¤›rsak salg›s›n›, ba¤›rsa¤›n ritmik kas›lma ve
gevfleme hareketlerini (peristaltik refleks) art›r-
makta ve ba¤›rsak geçifl süresi ve d›flk› üretimi
üzerine olumlu etkilerde bulunmakta. Böylece
ekmek bu tür hastal›k ve rahats›zlar›n  önlenme-
sine yard›mc› olmakta. 

fiiflmanl›k da, günümüzde beslenmeye ba¤l›
olarak ortaya ç›kan rahats›zl›klar›n bafl›nda yer
al›yor. Tah›l ve ürünleri özellikle de ekmek kar-
bonhidrat bak›m›ndan zengin oldu¤u için fliflman-
l›¤›n en önemli nedeni olarak kabul ediliyor. Fa-
kat afl›r› kiloda, g›dan›n kompozisyonundan çok
kalori de¤eri ve yenen miktar› önemli. Kepekli
ekmek gibi lif oran› yüksek olan ekmeklerin flifl-
manlatma özellikleri yok. Bunlar midede tokluk
hissi verdikleri gibi, ba¤›rsak hareketini h›zlan-
d›rmakta  ve baz› besin ögelerinin ba¤›rsaktan
emilimini engellemekteler. 

Son zamanlarda yayg›n olarak görülen hasta-
l›klardan biri de koroner kalp hastal›¤› ve damar
sertli¤i. Artherosclerosis denilen ve  aortta ya¤›n
birikimi ve kireçlenmesini  ifade eden bu hastal›-
¤›n en önemli nedenleri, doymufl ya¤lar, beta-li-
po proteinler ve kolesterol. Doymam›fl ya¤ asitle-
rinden meydana gelen ya¤lar›nsa bu hastal›¤a et-
kisi ya yok ya da olumlu etkisi var. Bu¤day lipid-
leri, doymam›fl özellikteki ya¤ asitlerinden olufl-
makta ve e¤er ekmek yap›m› s›ras›nda “flhorte-
ning” denen doymufl özellikteki ya¤lar kullan›l-
mam›flsa, ekme¤in bu hastal›¤›n nedenlerinden
birisi olma ihtimali bulunmuyor. Ayr›ca, niflasta
kandaki kolesterol düzeyini yükseltmez. Bu ne-
denle kalori gereksinmesinin % 80’ini ekmekten
sa¤layan kiflilerde, koroner kalp hastal›klar› ve
damar sertli¤inin görülmedi¤i ifade edilmekte.
Kepekli ekmek, yulafl› ekmek ya da tam rand›-
manl› un gibi bitkisel lif içeri¤i yüksek olan  ek-

mek l e -
rin, kandaki serum ko-

lesterolünü düflürücü özellik gösterdi¤i bildirili-
yor. Tah›l kaynakl› bitkisel liflerin kalp ve damar
rahats›zl›klar› üzerine etkileri de var.

Difl çürümesi,  insanlar ve özellikle çocuklar
için en önemli hastal›klardan birisi. Difl çürüklü-
¤ünün görülme s›kl›¤› baz› toplumlarda % 99’a
kadar ç›kabiliyor. Difl çürümesi genel olarak bes-
lenme durumu, tükürükte bulunan bakterilerin
özellikleri ve kal›t›ma ba¤l› olarak ortaya ç›kmak-
ta. Difl çürüklü¤ünün meydana gelmesinin en
önemli nedeni karbonhidratl› besinlerse de,  al›-
nan karbonhidratlar›n bileflimleri ve kendilerine
ait özellikleri de önemli. Fermente olabilen kar-
bonhidratlar›n difl çürümesine etkileri daha az-
ken, kal›nt› b›rakanlar›n ve yap›flkan özellikte
olanlar›n çürümeye etkileri daha  fazla olabiliyor.
Daha önce yap›lan çal›flmalarda, tükürükte bulu-
nan bakterilerin niflastal› ortamda üredikleri za-
man  flekerli ortama göre daha fazla organik asit
meydana getirdikleri ve bunun sonucunda da ta-
h›l niflastalar›n›n flekerli g›dalardan daha fazla
difl çürümesine neden oldu¤u belirtiliyordu. Fa-
kat son y›llarda yap›lan çal›flmalar bu ifadenin
do¤ru olmad›¤›n› gösterdi ve ne beyaz ekme¤in
ne de kepekli ekme¤in san›ld›¤› kadar difl çürü-
mesine neden olmad›¤›n› ortaya kondu.

Ekme¤e kat›lan fleker, çürüme riskini art›r›r-
ken az miktardaki fleker fosfatlar azaltmakta. Ba-
z› araflt›r›c›lar tükürükte bulunup asit üreten bak-
terilerin B grubu vitaminlere ihtiyaç duydu¤unu,
beyaz ekmekte kepekli ekme¤e göre daha az B
grubu  vitaminler bulundu¤unu, bunun için de
beyaz ekme¤in kepekli ekme¤e göre daha az difl
çürümesi yapt›¤›n› ifade ediyorlar. Laboratuvar
çal›flmas› yapan  di¤er bir k›s›m araflt›rmac›larsa,
kepekli ekmekte ve tam rand›manl› undan yap›-
lan ekmekte bulunan “fitat”›n, difl çürümesini
önleyici etkisinin bulundu¤unu ve fitat›n difllerde-
ki kalsifikasyonu önledi¤ini bildirmifller. Yine ya-
p›lan bir k›s›m çal›flmalarda da glutence zengin
unlardan yap›lan kaliteli ve taze ekmeklerin, ka-
litesiz ve bayat ekmeklere göre daha az difl çürü-
mesine neden oldu¤u ifade edilmekte.

Ekme¤in zihinsel ve fiziksel performans üze-
rine de olumlu etkileri var. Farkl› ekmek çeflitle-
ri ve ekme¤in de¤iflik k›s›mlar›n›n performansa
etkileri üzerine yap›lan araflt›rmalarda, çavdar

ekme¤inin be-
yaz ekmekten; ekmek kabu¤unun da

ekmek içinden daha fazla performans art›r-
d›¤› belirlenmifl. Bunun nedeni olarak da ekmek
kabu¤unun kandaki fleker seviyesini daha uzun
süre sabit tutmas› gösterilmekte. Okullarda ve
fabrika iflçileri üzerinde yap›lan bir çal›flmada gü-
nün ilerleyen saatlerindeki performanstaki düfl-
menin ekmek ve meyve yiyerek önlenebildi¤i ifa-
de edilmifl.

Ekme¤in insan sa¤l›¤›n› olumsuz yönde etki-
ledi¤i durumlar da yok de¤il. ‹nsan temel g›das›
olan ekmek uygun hammadde  kullan›larak uy-
gun koflullarda üretildi¤i taktirde insan sa¤l›¤›
üzerine hiçbir olumsuz etkisi olamaz. Ancak, tüm
di¤er g›dalarda oldu¤u gibi, uygun olmayan ham-
maddenin kullan›lmas› durumunda; örne¤in küf-
lenmifl ve bozuk un, maya ve di¤er katk›lar›n kul-
lan›lmas› halinde, üretilen ekmek sa¤l›¤› tehdit
eder. Küflü ve hastal›kl› bu¤daydan (sürme, pas,
rast›k, ergot vb) ya da içerisindeki karamuk, de-
lice ve pelemir gibi yabanc› ot tohumlar› tam ola-
rak temizlenmemifl bu¤daydan yap›lan unlar›n
ekmekleri, insanlarda bir tak›m rahats›zl›klar or-
taya ç›kar›r. 

Kepekli un ve yüksek rand›manl› unda fazla
miktarda fitik asit denilen bir bileflik bulunur. Bu
bileflik vücutta kalsiyum, demir ve çinko gibi mi-
nerallerle çözünmeyen bileflikler oluflturarak bu
minerallerin vücuda al›nmas›n› engeller. Ekmek
yap›m› s›ras›nda bir miktar fitik asit parçalan›rsa
da yine de kepekli ekmekte oldukça yüksek
oranda fitik asit bulunur. Hamile kad›nlar›n, em-
ziren annelerin, geliflmekte olan çocuklar›n ve
demir noksanl›¤› görülen kiflilerin bu tip ekmek-
leri  tüketmeleri do¤ru bulunmuyor. 

Baz› kifliler bu¤day glutenine karfl› hassast›r.
Bu kiflilerde glutenin neden oldu¤u çölyak hasta-
l›¤› gibi baz› rahats›zl›klar ortaya ç›kar. Bu gibi
kiflilere glutensiz diyet uygulan›r.  Bunlar için
gluten içermeyen özel ekmekler yap›labilmekte. 

Ekme¤e kat›lan birtak›m katk› maddeleri de
insan sa¤l›¤› üzerine olumsuz etkilerde bulun-
makta. Ekme¤e süt tozu, fleker, bitkisel ya¤ vb
organik katk›lar d›fl›nda yaln›zca ve gerekti¤inde
askorbik asit ve alfa amilaz gibi kimyasallar kat›-
labilir. Fakat bunlar›n d›fl›nda ekme¤in daha ko-
lay yap›lmas›n› sa¤lamak, zay›f unlar›n özellikle-
rini iyilefltirmek ya da teknolojik eksik ve hatala-
r› düzeltmek amac›yla birtak›m kimyasal bileflik-
ler kat›labilmekte. Uygun miktarlarda ve uygun
koflullarda kullan›lmayan bu bilefliklerin sa¤l›k
üzerine önemli etkileri olmakta. 
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da lapalafl›yor, piflirme suyuna fazlaca ni-

flasta ve proteinli maddeler geçece¤i için

piflirme suyu bulan›k oluyor. Bu tip kali-

tesiz makarnalar›n tad› da iyi olmuyor.

Oysa kaliteli bir makarna piflirme s›ras›n-

da lapalaflm›yor, yap›flm›yor, rengi de de-

¤iflmiyor, piflirme suyunu da buland›rm›-

yor. Bu iyi özellikler protein ve  gluten

miktar› fazla, gluten kalitesi iyi olan  ma-

karnal›k bu¤daylardan elde edilen irmik-

lerden yap›lan makarnalarda var. Çünkü

gluten yap›s› sa¤lamsa, proteinler  bir a¤

oluflturarak niflastay› tutuyor ve lapalafl-

may› engelliyor. Yani protein ve gluten

yap›s› zay›fsa bu a¤ tam oluflmay›p, niflas-

ta suya geçiyor. Sonuçta makarnadan su-

ya geçen madde miktar› artt›¤› gibi, ma-

karna da lezzetsiz ve hamurumsu olu-

yor. 

Bisküvi, bayatlamadan uzun süre sak-

lanmas›, tüketiciye hofl ve de¤iflik lezzet-

lerde sunulmas› nedeniyle ö¤ün d›fl› bes-

lenmede önemli bir yer tutan bir tah›l

ürünü ve ülkemizde son y›llarda oldukça

fazla tüketilen g›da maddeleri aras›na

girmifl. Kifli bafl›na tüketilen bisküvi mik-

tar›, y›lda 5-6 kg civar›nda. Bisküviler,

bisküvilik bu¤day›n bizlere sundu¤u be-

sinlerden. Bu bu¤daylar›n daneleri yu-

muflak, protein miktar› düflük, gluteni de

zay›f oluyor. Yumuflak bu¤day unundan

yap›lan hamur, sert bu¤day unundan ya-

p›lan hamurla karfl›laflt›r›ld›¤›nda, pifliril-

me s›ras›nda daha az kabar›p, daha çok

yay›l›yor. Sert bu¤daylardan yap›lan ha-

mur fazlaca su tuttu¤undan bisküviler

de sert oluyor. Ayr›ca protein oran›n›n

yüksek olmas›, piflme s›ras›nda bisküvile-

rin fazla miktarda kabar›p, daha az yay›l-

mas›na yol aç›yor. ‹flte bu nedenlerle bis-

küvi üretiminde, protein miktar› düflük

ve gluten kalitesi zay›f unlar tercih edili-

yor. Bu bu¤day ununa, ya¤, fleker, aroma

verici maddeler, kabartma tozlar› ve çok

az su kat›l›p yo¤ruluyor ve sonras›nda

flekil veriliyor. Ard›ndan bu flekilli biskü-

viler f›r›nda piflirilip, so¤utuluyor, paket-

lenerek bisküvi olarak tüketime sunulu-

yor. 

“G›dan›n Tarihi” (History of Food) ki-

tab›n›n yazar› Maguelonne Toussaint-Sa-

mat, bu¤day›n “iffetli” bir tah›l oldu¤unu

söylüyor. Bu¤day yapay döllenmeye, d›-

flar›dan polenlenmeye gelmeyen bir bitki;

çiçekleri iki efleyli ve kendi kendini döl-

lüyor. Ama m›s›ra “tam bir yosma” ben-

zetmesini yap›yor. M›s›rda tepedeki er-

kek polen en hafif rüzgarda havalan›yor,

daha afla¤›daki diflilerse s›rf ayn› cins de-

¤il, akraba m›s›rlar›n tohumlar›ndan bile

döllenebiliyor. M›s›r›n ço¤alma konusun-

daki bu kolayc›l›¤› elbette yetifltirilmesi-

ne de yans›m›fl: M›s›r› yetifltirmek çok ko-

lay. Ayr›ca verimi de çok iyi. Ama m›s›r›n

tüm bu albenili, kolay yanlar›na karfl›n

olumsuz bir özelli¤i var: Yeterince besle-

yici bir tah›l de¤il. Ancak yine de m›s›r-

dan pek çok besinsel ürün elde ediliyor.

Örne¤in, m›s›r ya¤›, m›s›r ekme¤i, m›s›r

niflastas› bu ürünlerden birkaç›. Ayr›ca

cipsiyle ünlenen tek tah›l da m›s›r. He-

men herkes taraf›ndan çok sevilen cipsin

üretimi s›ras›nda m›s›r önce ö¤ütülüyor

ve içine k›rm›z› biber, nane gibi aroma

veren maddeler kat›l›yor. Sonras›nda fle-

kil verilmesi bas›nç alt›nda  yap›l›yor. Bu

sayede hamur flekil verilmifl olarak ç›k›-

yor. Daha lezzetli, k›vaml› ve parlak ol-

mas› için ç›k›flta ürünün üzerine ya¤ püs-

kürtülüyor. 

Çavdar ve yulaf, sonradan kültüre

al›nm›fl tah›llar. Bu bitkilerin tarihine ba-

k›ld›¤›nda, bafllang›çta bu¤day tarlalar›n-

da büyüyen, bu¤day çiftçilerinin bafl›na

bela olan otlarm›fl. Zamanla ve bu¤day›n

gölgesinde, onlar da kendi bafllar›na eki-

lir ve kullan›l›r tah›l ürünleri haline gel-

mifller. Özellikle yulaf, insanlar taraf›n-

dan tercih edilirlikte oldukça baflar›l› ol-

mufl; bunu da besinsel lifçe zengin olma-

s›na borçlu. Yaban›l yulaflardan türeye-

rek günümüze ulaflm›fl olan kültür yulaf-

lar› içinde en çok yetifltirileniyse Avena

sativa türü. Serin ve nemli iklimleri çok

seviyor, ama onu s›cak iklimlerde yetifl-

tirmek isterseniz, kal›n kavuzlu, uzunca

tohumlar› olan, pek de ifle yaramayan yu-

laflar ortaya ç›k›yor. Yulaftan elde edilen

besinler aras›nda yer alan yulaf gevre¤i

oldukça besleyici ve sa¤l›kl› bir ürün. Bol

miktarda niflasta, protein, vitamin ve mi-

neral madde içeriyor. Ayr›ca yulaf hay-

van yemi olarak da kullan›l›yor. 

So¤u¤a yulaftan daha dayan›kl› olan

tah›lsa çavdar. Ayr›ca en verimsiz toprak-

larda bile di¤er tah›llara k›yasla daha iyi

ürün veriyor. Çavdardan yap›lan besinle-

rin aras›nda en önemlisi unundan yap›-

lan çavdar ekme¤i. Çavdar da yulaf gibi

hayvan yemi olarak de¤erlendirilebiliyor.

Ayr›ca, ondan viski, cin, votka gibi dam›-

t›k alkollü içecekler ve Ruslar›n dünyaca

tan›nan, “kvas” denen biras› yap›l›yor.

Votkan›n iyisinin de hammaddesi çavdar.

Asl›nda patatesten yap›lan votka da var;

ama kalite dendi¤inde çavdardan yap›la-

n› tercih ediliyor. Viskininse arpadan ya-

p›lan› daha ön planda; zaten arpa dendi-

¤inde, pek çok ürüne ifllenmesine karfl›n

akla hemen alkollü içkiler, en baflta da

fermente içki bira ya da dam›t›k içki vis-

ki geliyor. Bu içkilerin üretimlerine bak-

t›¤›m›zda önce arpadan bira, biran›n da-

m›t›lmas›yla da viski yap›ld›¤›n› görüyo-

ruz. Elbette viskinin özel f›ç›larda eskitil-

mesi de sözkonusu. Bu eskitme s›ras›nda

viskiden f›ç›ya, f›ç›dan da viskiye tat ve

koku maddeleri geçiyor. Arpadan ekmek

de yap›l›yor; ancak bu ekmek yoksullu-

¤un ve zor yaflam koflullar›n›n da simge-

si durumunda. Bu benzetmeden de anla-

fl›laca¤› gibi arpa ekme¤inin kalite de¤e-

ri pek iyi de¤il.

Dar›n›n di¤er ad› Hint m›s›r›. Dar› en

çok ekmek ve pasta üretiminde kullan›l›-

yor; en gözde besiniyse bazlama. Ayr›ca

dar› daneleri, evlerde süt ve ayranla ka-

r›flt›r›l›p ve bir tür ekmek de yap›l›yor.

Bozan›n anamaddesi de o. 

AÜ, Müh. Fak. G›da Müh. Böl. Ö¤retim Üyesi 

Prof. Dr. Berrin Özkaya’ya yaz›n›n haz›rlanmas›

s›ras›ndaki katk›lardan ötürü teflekkür ederiz.
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