
E K M E K  v e  E K M E K  A T I M I
D r. U f ı ık  G ü n e y li*

Giriş

Türk halkı beslenmesinin esasının tahıla, daha  d o ğ ru su  e k m e 
ğe dayandığı ve günlük kalorinin büyük  b i r  b ö lü m ü n ü n  b u n u n la  
sağlandığı hepimizce bilinen b ir  gerçektir. B eslenm em izde b u  k a d a r  
önemli yeri olan ekmeğin atım ı son yıllarda önem  k aza n an  k o n u 
lardan biri haline gelmiştir. Ülkemizde ekm ek çoğun luk la  b u ğ d a y 
dan yapılmaktadır. Bu nedenle, tah ılla r  içerisinde ek im  a lan ı  ve 
üretim m iktarı bakım ından en önde buğday ge lm ekted ir .  1967 y ı
lında 9000 ton olan buğday üretim inin  1972 yılında 10500 to n a  ç ık 
tığı sanılmaktadır. Son yıllardaki kurak lık  yüzünden b u ğ d ay  ü r e t i 
minde düşüş olmuş ve dışardan buğday sa tın  a l ınm ıştır .  Ü çüncü  
beş yıllık kalkınma planına göre T ürkiye’de kişi b a ş ın a  to p la m  
tahıl tüketimi yılda 246,1 kg, buğday tüketim i 200 kg d ır  (1). S a c ı r ’ın 
(2) araştırmasına göre kişi başına düşen ekm ek  tü k e t im  m ik ta r ı  
547 gr olduğuna göre buğdayın %  86,9 u  ekm ek için k u l la n ı lm a k 
tadır.

Ekmek tüketimi, insanların  yaşadıkları yere, m eslek lerine ,  ge
lir düzeylerine yaşlarına, alışkanlık larına bağlı o la rak  d eğ işm ek te 
dir. Çeşitli a raştırm alar sonucunda ekm ek atım ın ın  özellikle has- 
tahane, lokanta, yurt, yatılı okullar gibi toplu  beslenm e y ap an  ku- 
rum larda daha çok olduğu sonucuna varılmıştır .

Ekmeğin Besin Değeri

Ekmek, tahıl unlarına su, tuz, m aya eklenerek h az ır lan an  k ü t 
lenin, yoğrularak uygun b ir  şekilde ferm ente ed ild ikten so n ra  p iş i
rilmesiyle elde edilen b ir  üründür. E n  çok tüketilen  ekm ek  b u ğ d ay  
unu ile yapılmış olanıdır. Ayrıca çavdar ve m ısır  u n la r ın d a n  da  e k 
mek yapılmaktadır. 1973 senesinde Sacır (2) ta ra f ın d an  T ü rk iy e ’de
ki ekmek türleri konusunda yapılan a raş t ı rm ad a  en çok tü k e ti len  
ekmek türlerinin sırasıyla beyaz ekmek, yufka ve baz lam a o lduğu  
saptanmıştır. Ekmek, günlük diyetimize karbonh id ra t,  p ro te in  k a l
siyum, demir ve B vitaminleri yönünden ka tk ıda  bu lunu r .

* Hacettepe niversitesi Beslenm e ve D iyetetik Bölüm ü Öğretim  G örevlisi.
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Tablo 1 de çeşitli tipteki ekmeklerin kapsadığı enerji ve besin 
öğeleri m ik tarla r ı  görülm ektedir (3).

T A B L O  1
Ç eşitli T ipteki Ekm eklerin Kapsadığı Enerji ve Besin Öğeleri

Miktarları

Su Kalori
mg

Pro
tein

Yağ Kar- Kal- 
bonlı. siy.

Demir Vit.A Tlıi-
amin

Ribof-
laviıı

Nia-
sin

C vit.

Ekmek tipi
Ekm ek

gr. gr. gr. mg. mg. I.U mg. mg. mg. mg.

(Beyaz) 36.9 
Ekmek

217 7.9 1.1 53.1 20 1.3 — 0.25 0.06 2.1 0

(Pide, 32.6 
bazlama)

246 8.7 0.4 55.1 57 2.9 — 0.33 0.05 1.4 0

Ekm eğin  ortalam a % 57 sini karbonhidratlar oluşturur. Ek
m ekte karbonhidra tın  yüksek oluşuna bağlı olarak kalori değeri 
lazladır. Ekm ekteki karbonhidratların  bir kısmını sindirilmeyen 
k arb o n h id ra tla r  (kepek) oluşturmaktadır. Ekmeğin yapıldığı unun 
kepek m ik ta r ı  arttıkça, karbonhidratların emilme oranı azalmakta
dır. Fakat labora tuvar hayvanları üzerinde yapılan araştırmalarla 
bu  aradaki farklılığın çok önemli olmadığı saptanmıştır.

E km ek o rta lam a olarak % 6-8.5 gr. protein kapsar. Bu duru
m uyla ekm ek protein gereksinimine bir ölçüde katkıda bulunur. 
Fakat ekm ek proteinin biyolojik değeri düşüktür. Ekmek proteinin
de, elzem am ino asitlerden lizin sınırlı olarak bulunmaktadır. Buğ
day pro tein in in  orta lam a ()/o 2.5 ini lizin oluşturmaktadır. Protein 
m ik ta r ında  olduğu gibi lizin m ik tanda  buğdayın dış tabakalarına 
doğru  yükselmektedir.

Yüksek randım anlı unların düşük randımanlı unlardan biyo
lojik  o larak daha değerli olduğu ileri sürülmektedir. Fakat p ro
teinin biyolojik değeri elzem amino asitlerin zenginliği yanında 
emilme derecesine de bağlıdır.

Tam buğday unu ekmeğinin beyaz un ekmeğine kıyasla protein 
düzeyinin daha yüksek olmasına karşın sindirim düzeyinin düşük 
olması NPU değerini (net kullanılan protein) etkilemekte ve p ro
tein düzeyleri ile NPU değerleri arasında ters bir ilişki göze çarp
m aktad ır .  Sacır’da (2) yaptığı araştırmada bu sonuca ulaşmıştır. 
Yapılan araştırm alar  ekmekteki kullanılabilir lizinin büyük bir kıs
m ın ın  pişirme ısısında tahrip olduğunu göstermektedir. Proteinde
ki b u  kayıp yüksek ısıda amino asitlerin karbonhidratlarla reaksi
yona girmesi sonucu oluşmaktadır (maylard reaksiyonu).
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Protein kaybı ekmeğin daha fazla ısıya m aruz  k a lan  dış k a b u 
ğunda oluşmaktadır. Pişme yüzeyinin genişlemesi ve k ü t len in  k a l ın 
lığının azalması ile protein  kaybı a r tm ak tad ır .  Bu d u ru m  özellikle 
ülkemizin köylerinde fazla tüketilen yufka ekm eğinde g ö rü lm e k te 
dir. Saçta pişirilen ekmeklerin NPU değerlerinin d ü şü k  o lu şu  bu 
bulguyu doğrulam aktadır (2). Ekmeğin k ızartı la rak  yenm esi ile de 
proteinin biyolojik değerinin azalacağı açıktır.

Ekmeğin bileşimindeki yağ oranı çok d ü ş ü k tü r  (°/o 0,5-1,0). B u 
nunla beraber daha çok doymamış yağ as it lerin i k ap sa d ığ ın d a n  
önem taşır.

Ekmek insanlar için elzem olan bazı B-komplex v itam in le r in i  
kapsamaktadır. Ekmeğin kepek m ik tarı  a r t t ık ça  B v i tam in le r in in  
oranı da yükselmektedir. Ekm ekte özellikle, B v itam in le r in d e n  
Bı vitamini, ve Niasin bulunm aktadır .  Pişme süresi, ekm eğ in  p işm e  
yüzeyi, kabartm a tozları ve oksidasyon için kullan ılan  m a d d e le r in  
eklenmesi Bı vitamini kaybını yükseltm ektedir.

Ekmekte ayrıca Na, K, Ca, P, Fe gibi m ineral m a d d e le rd e  b u 
lunmaktadır. Diğer besin öğelerinde olduğu gibi m inera l  m a d d e le r i  
oranı da ekmeğin kepek m iktarın ın  a rtm ası ile y ü k se lm e k te d ir  (3, 
4, 5, 6).

Ekmeğin kalitesine etki eden etm enler : E km eğ in  ka l i tes ine  
kullanılan unun özellikleri etki etmektedir.

1.) Unun elde edildiği buğdayın tü rü  : Kaliteli ek m ek
yapımında en çok beyaz buğday ve sert buğday k u llan ılm ak tad ır .

2.) Unun randım anı : Ekm eğin rengi esm erleş tikçe  iç indeki
kepek m iktarı ar tm akta  yani randım anı yükselm ektedir .  E k m eğ in  
proteini, vitamin ve mineralleri, içerisindeki kepek m ik ta r ın ın  a r t 
ması ile yükselmektedir.

3.) Öğütme : Unun öğütülme derecesi çok önem lid ir .  K alın  
öğütüldüğü zaman ekmek iyi olmaz. N orm al b i r  unda ,  un  ze rre le 
rinin 0-150 m arasında ve belirli o ran larda  bu lunm ası gereklid ir .

4.) Dayanıklılık (elâstikiyet, özlü olma) : U nun dayanıklılığ ı,
geniş, iyi kümelenmiş somun haline gelebilmesidir. Aynı z a m a n d a  
dayanıklılık, fermantasyonla oluşan gazlan  içinde tu tab ilm e  özelli
ğidir.

5.) Una katılan suyun m iktarı : Yüksek kalitede e k m ek  vere 
cek uygun kıvamda ham u r  elde etm ek için una  ka tılm ası lüzum lu  
suyun m iktarına unun  su kaldırm ası denir. Kaliteli ekm ek  yapabil-
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mele için u n u n  kaldırabileceği su miktarının doğru olarak saptan
m ası gereklidir. Az su ile ham ur yapılırsa ekmeğin hacmi küçük, 
içi ku ru , elâstikiyeti az ve sert olur. Fazla su ile ham ur yapılırsa ek
meğin içi yapışkan, ıslak ve büyük oluklu olur.

6.) Suyun bileşiminin etkisi: Orta sertlikteki sular ekmek yap
m aya en elverişli sulardır. Bunlarda bulunan madenî tuzlardan bazı
ları g lu ten ’in kuvvetini artırıcı etki yaptıkları gibi mayalar için bir 
dcreceve k a d a r  besin maddesi de olurlar.

7.) Y oğurm a süresi : Ekmeğin kabarmasında çok önemli rol
oynar. H am u r  norm al yoğurma süresinden daha az sürede yoğru
lu rsa  g lüten komplexi tam oluşamıyacağından ham ur yapışkan ve 
sakızımsı olur. H am u r fazla voğurulursa glüten komplexi fazla me
kanik  etki nedeniyle parçalanmaya uğrar ve gerekli kabarma sağ
lanam az ve ekmeğin kalitesi düşer.

8.) H a m u r  fermantasyonunun tam yapılması: Fermantasyon az 
veya fazla olan ham urdan  kaliteli ekmek elde edilemez. Mayalar ta 
rafından  m eydana gelen C02 gazını, ham urun tutabilecek bir bün
yeye dönüşm esini fermantasyon sağlar (4).

9.) Enzimlerin etkisi: Unda bulunan enzimlerden amilaz ve 
pro teazın  m ik tarı ekmeğin kalitesine etki etmektedir. Amilaz nişas
tayı dekstr in lere  ve maltoza parçalar. Hamurun viskozitesini düşü
rür .  Çünkü dekstrinlerin  ve maktozun su tutma kapasitesi nişasta
dan azdır. Proteaz ise proteinlerin hidrolizasyonunu sağlar ve glü
ten tam  oluşamaz. Ortamda bulunan bu enzimlerin fazlalığı doğru 
orantılı  o la rak  hidrolizasyonun artmasına, hamurun karıştırılma
sında güçlüklere ve ekmeğin az hacimli olmasına sebep olur. (5).

10.) Pişirme tekniği: Fırın sıcaklığının az veya çok olması da 
ekmeğin kaliteli olması bakımından çok önemlidir (4).

Ç eşitli kurululardaki ekmek atımı

1974 senesinin Aralık - Şubat ayları arasında toplu beslenme 
yapan  çeşitli kuruluşlarda Hacettepe Üniversitesi Beslenme ve Di
yetetik  bölüm ü stajyer öğrencileri tarafından gıda tüketim araştır
m aları yapılmıştır. Bu araştırma verilerinden kuramlardaki ekmek 
a r t ık  m ik tarı  saptanmıştır. Tablo 2 de bu kuramların  özellikleri ve 
ekm ek  artık  yüzdeleri görülmektedir. Yatılı okullar da 3 öğün ye
m ek verilmekte, diğer kuruluşlarda ise kurumun özelliğine uygun 
o la rak  öğün sayısı ayarlanmaktadır. Tablo incelendiğinde görülece
ği üzere yaş ve yemek yenilen öğün sayısı ve diğer etmenler ile de 
ekm ek atım ı arasında göze çarpan bir ilişki bulunmaktadır. Araş
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tırm a yapılan bu kurum lardak i ekm ek  a t ım ı o r ta la m a  % 17.7 yi 
bulm aktadır. En fazla ekm ek atım ı sırası ile Y enim ahalle  Kız E n s t i 
tüsü, Etimesgut Y etiştirme Yurdu, A nkara İlk  Ö ğre tm en  O ku lu  ve 
İş Bankasında olm aktadır. Bu k u rum la rdak i ekm ek a r t ığ ın ın  fazla 
oluşunun nedeni, kurum un birey başına  verdiği gün lük  ek m ek  m ik 
tarının fazla o luşudur (Tablo 3). Çünkü bu  yaş g ru b u  b irey le r in in  
günde ancak ortalam a 450 gr ekm ek tükettiğ i a r a ş t ı rm a  so n u ç la 
rından anlaşılmaktadır.

İş Bankası ve N um une H astanesindeki veriler  ince lend iğ inde  
birey başına verilen ekm ek m ik tarı azaldıkça ekm ek a r tığ ı  da  aza l
maktadır. Ekm ek artığı ile oluşan ekonom ik kayıp T ablo  3 de gö 
rülmektedir. Ekonom ik kayıp ekm ek artığı ile o ran tı l ı  o la ra k  d e 
ğişmektedir.

K urum larda ekmeğin bu kadar  çok a tı lm asına  çeşitli e tm e n le r  
etki etmektedir :

1) Birey başına gereksinmeden fazla ekm ek verilmesi ve m en ü  
görüntüsünün göz önünde bu lunduru lm am ası; k u m u l la ra  g e reğ in 
den fazla ekmek alınm akta bunun tüm ü  kesilerek servise ç ık a r ı l 
maktadır. Servise fazla çıkarıldığı için tüketilm eyen d il im lenm iş  
ekmek, saklama koşullarının yetersizliği nedeni ile b a y a t la m a k la  ve 
atılmaktadır.

Ayrıca menü örüntüsüde dikkate a lınm adan  k u ru m a  h e r  gün 
aynı m iktar da ekmek alınm aktadır.  Menüde pilav, m a k a rn a ,  b ö 
rek, tatlı bulunması ekmeğin daha az yenmesine neden o lm a k ta d ı r .

2) Kurumda herkesin a rtık  b ırakm adan  istediği k a d a r  ek m ek
alabileceği bir servis sisteminin bulunm ayışı : Örneğin, serv is  b a n 
kosuna kapaklı kutu  içinde dilimlenmiş o larak  koym ak  veya nay 
lon torbalar içerisinde servisini yapm ak. Menüye göre ve önceki 
günlerdeki gözlemlere dayanarak yenilebilecek m ik ta r  ekm eği s ip a 
riş etmek, yemekhanelerde ekmeğin servise çıkana k a d a r  b a y a t la 
madan saklanabileceği dolaplar bu lundurm ak .

3) Ekmeğin satışa am balajlanm am ış şekilde ç ıkar ılm ası : E k 
meğin gerek satışa arzedilişi gerek nakliyatı s ıras ında  a m b a la j la n 
mamış olması hava ile daha uzun süre temas e tm esine ve k u ru m a  
gelene kadar bir ölçüde bayatlam asına neden o lm aktad ır .

4) Ekmeğin kalitesinin düşük olması: İyi ka litede  b u lu n a n
ekmek «Kabarmış, kesildiği zam an gözenekleri düzgün olan ve ça 
buk bayatlamayan» ekmektir. Eğer içi h am u r  veya kab u ğ u  yan ık  
veya içi büyük delikli ise kalite düşm ekte atım  çok o lm ak tad ır .
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5) Ekm ek yapımı s ırasında temizlik k u ra lla r ın a  u y m a m a k  : 
Ekm ek yapımında çalışan personelin, ekm ek yapılan  tezgâh, k a p  vc 
fırınların temizliğindeki kurallara  uym am ası nedeniyle ek m e k  iç in 
de kıl, çöp, böcek, toz vs. bu lunm akta ,  bu  da artığ ı a r t t ı rm a k ta d ı r .

Sonuç

Türk halkı beslenmesinin büyük b ir  kısmı ekm eğe d a y a n m a k 
ta, günlük kalorinin hemen hemen 1 /3 ’ü ekm ekle k a r ş ı l a n m a k ta 
dır. Beslenmemizde bu kadar önemli yeri olan ekm ek özellikle to p 
lu beslenme yapılan yerlerde çok fazla a t ı lm ak ta  bu da  e k o n o m ik  
kayba yol açmaktadır. Bu nedenle atım ın  ön lenm esinde şu  h u s u s 
lara dikkat edilmesi gereklidir.

1. Gramajı ve kaliteli belirtilmiş çeşitli tip te  ekm ek  y a p ım ın a  
ilişkin kararnam e çıkartm ak ve kontrollerle b u n u  sağ lam ak . Ö rn e
ğin bazı hastalıklarda ekmeğin belirli ö lçülerde olm ası g e rek t iğ in 
den hastahaneler için 25, 50, 75, 100 vb. g ram larda  ekm ek yap ılm ası 
serviste büyük kolaylık sağlar.

2. Kurumda herkesin a rtık  b ırakm adan  istediği k a d a r  e k m ek  
alabileceği bir servis sistemi uygulamak, (örneğin, servis b a n k o s u 
na kapaklı kutu  içinde dilimlenmiş o larak koym ak veya nay lon  to r 
balar içerisinde servisini yapmak) Menüye göre ve önceki g ü n le r 
deki gözlemlere dayanarak yenilebilecek m ik ta r  ekm eği s ip a r iş  e t 
mek, kurum larda ekmeğin servise çıkana kad ar  b a y a t la m a d a n  s a k 
lanabileceği dolaplar bulundurm ak.

3. Ekmeğin ambalaj içerisinde (naylon torba) sa t ışa  ç ık a r ı l 
masına ait kararnam eler çıkarmak.

4. Ekmek yapımında çalışan personeli yapım ve tem izlik  k o 
nularında eğitmek, sağlık kontrollerinin sık sık yap ılm asına  ve h a s 
talananların işten çıkarılmasına ait tedbirler almak.

5. El değmeden ekmek yapılması yoluna gitmek, böylece elle 
yoğurma işlemine son vererek yoğurma ve haz ır lam a m ak ine le ri  
kullanılmasını sağlamak, bu fabrikaların  sık sık k o n tro lü n ü  y a p 
mak.

6. K urum lara ekmek taşıyan arabaların  ekmeğin kalitesin i k o 
ruyacak şekilde olmasını sağlamak.

7. Menü örüntüsüne uygun o larak ekm ek servis m ik ta r ın ı  
ayarlamak.
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