EKMEK ve EKMEK ATINI

Dr. Ufuk Giineyli*

Giris

Tiirk halki beslenmesinin esasinin tahila, daha dogrusu ekme-
ge dayandig1 ve giinliik kalorinin biiyiik bir boliimiiniin bununla
saglandig1 hepimizce bilinen bir gercektir. Beslenmemizde bu kadar
onemli yeri olan ekmegin atimi son yillarda 6nem kazanan konu-
lardan biri haline gelmistir. Ulkemizde ekmek ¢ogunlukla bugday-
dan yapilmaktadir. Bu nedenle, tahillar icerisinde ekim alam ve
tiretim miktar1 bakimindan en 6énde bugday gelmektedir. 1967 yi-
linda 9000 ton olan bugday iiretiminin 1972 yihnda 10500 tona cik-
t1g1 sanilmaktadir. Son yillardaki kuraklik yiiziinden bugday tiireti-
minde diislis olmus ve disardan bugday satin alinmistir. Ugiincii
bes yillik kalkinma planina gore Tiirkiye'de kisi basina toplam
tahil tiiketimi yilda 246,1 kg, bugday tiiketimi 200 kg dir (1). Sacir'in
(2) arastirmasina gore kisi basina diisen ekmek tiiketim miktar:

547 gr olduguna gore bugdayin % 86,9 u ekmek igin kullanilmak-
tadir.

Ekmek tiiketimi, insanlarin yasadiklari yere, mesleklerine, ge-
lir diizeylerine yaslarina, aliskanliklarina bagh olarak degismekte-
dir. Cesitli arastirmalar sonucunda ekmek atiminin &zellikle has-
tahane, lokanta, yurt, yatili okullar gibi toplu beslenme yapan ku-
rumlarda daha cok oldugu sonucuna varilmistir.

Ekmegin Besin Degeri

Ekmek, tahlil unlarina su, tuz, maya eklenerek hazirlanan kiit-
lenin, yogrularak uygun bir sekilde fermente edildikten sonra pisi-
rilmesiyle elde edilen bir iiriindiir. En ¢ok tiiketilen ekmek bugday
unu ile yapilmis olamidir. Ayrica cavdar ve misir unlarindan da ek-
mek yapilmaktadir. 1973 senesinde Sacir (2) tarafindan Tiirkiye'de-
ki ekmek tiirleri konusunda yapilan arastirmada en cok tiiketilen
ekmek tiirlerinin sirasiyla beyaz ekmek, yufka ve bazlama oldugu
saptanmistir. Ekmek, giinliik diyetimize karbonhidrat, protein kal-
siyum, demir ve B vitaminleri yoniinden katkida bulunur.

* Hacettepe niversitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii Ogretim Gérevlisi.
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Tablo 1 de gesitli tipteki ekmeklerin kapsadig1 enerji ve besin
ogeleri miktarlan goriilmektedir (3).

TABLO 1
Cesitli Tipteki Ekmeklerin Kapsadigi Enerji ve Besin Ogeleri
Miktarlar:
Su Kalori Pro- Yag Kar- Kal- Demir Vit.A Thi- Ribof- Nia- C vit.
mg tein bonh. siy. amin lavin sin
Ekmek tipi gr. gr. gr. mg. mg. LU mg. mg. mg. mg.
Ekmek
(Beyaz) 36.9 247 7.9 1.1 53.1 20 1.3 — 025 006 2.1 0
Ekmek
(Pide, 32.6 246 8.7 04 55.1 57 2.9 — 0.33 0.05 1.4 0
bhazlama)

Ekmegin ortalama % 57 sini karbonhidratlar olusturur. Ek-
mekte karbonhidratin yiiksek olusuna bagh olarak kalori degeri
fazladir. Ekmekteki karbonhidratlarmn  bir kismim sindirilmeyen
karbonhidratlar (kepek) olusturmaktadir. Ekmegin vapildigi unun
kepek miktar1 arttikca, karbonhidratlarim emilme oram azalmakta-
dir. Fakat laboratuvar hayvanlar iizerinde yapilan arastirmalarla
bu aradaki farkliligin ¢ok 6nemli olmadig1 saptanmistir,

Ekmek ortalama olarak % 6-8.5 gr. protein kapsar. Bu duru-
muyla ekmek protein gereksinimine bir 6lciide katkida bulunur.
Fakat ekmek proteinin biyolojik degeri diisiiktiir. Ekmek proteinin-
de, elzem amino asitlerden lizin simirlh olarak bulunmaktadir. Bug-
day proteininin ortalama 6 2.5 ini lizin olugturmaktadir. Protein

miktarinda oldugu gibi lizin miktarnida bugdayin dis tabakalarina
dogru yiikselmektedir.

Yiiksek randimanli unlarin diisiik randimanli unlardan biyo-
lojik olarak daha degerli oldugu ileri siiriilmektedir. Fakat pro-
teinin biyolojik degeri elzem amino asitlerin zenginligi yaninda
emilme derecesine de baghdir.

Tam bugday unu ekmeginin beyaz un ekmegine kiyasla protein
diizeyinin daha yiiksek olmasina karsin sindirim diizeyinin disiik
olmasi1 NPU degerini (net kullanilan protein) etkilemekte ve pro-
tein diizeyleri ile NPU degerleri arasinda ters bir iliski goze carp-
maktadir. Sacir'da (2) yaptigi arastirmada bu sonuca ulasmistir.
Yapilan arastirmalar ekmekteki kullamilabilir lizinin biiyiik bir kis-
minin pisirme 1sisinda tahrip oldugunu gostermektedir. Proteinde-
ki bu kayip yiiksek 1sida amino asitlerin karbonhidratlarla reaksi-
yona girmesi sonucu olusmaktadir (maylard reaksiyonu).
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Protein kaybi1 ekmegin daha fazla 1siya maruz kalan dis kabu-
gunda olusmaktadir. Pisme yiizeyinin genislemesi ve kiitlenin kalin-
higinin azalmas: ile protein kaybi artmaktadir. Bu durum o6zcllikle
tilkemizin koylerinde fazla tiiketilen yufka ekmeginde goriilmekte-
cir. Sagta pisirilen ekmeklerin NPU degerlerinin diisiitk olusu bu
bulguyu dogrulamaktadir (2). Ekmegin kizartilarak yenmesi ile de
proteinin biyolojik degerinin azalacagi aciktir.

Ekmegin bilesimindeki yag oram ¢ok diisuiktiir (% 0,5-1,0). Bu-
nunla beraber daha cok doymamis yag asitlerini kapsadigindan
onem tasir.

Ekmek insanlar i¢in clzem olan bazi B-komplex vitaminlerini
kapsamaktadir. Ekmegin kepek miktar1 arttikga B vitaminlerinin
orani da yiikselmektedir. Ekmekte ozellikle, B vitaminlerinden
B, vitamini, ve Niasin bulunmaktadir. Pisme siiresi, ekmegin pisme
ylizeyi, kabartma tozlar1 ve oksidasyon i¢in kullanilan maddelerin
eklenmesi B, vitamini kaybini yiikseltmektedir.

Ekmekte ayrica Na, K, Ca, P, Fe gibi mineral maddelerde bu-
lunmaktadir. Diger besin 6gelerinde oldugu gibi mineral maddeleri

orami1 da ekmegin kepek miktarimin artmasi ile yiikselmektedir (3,
4, 5, 6).

Ekmegin kalitesine etki eden etmenler : Ekmegin kalitesine
kullamilan unun 6zellikleri etki etmektedir.

1) Unun elde ecdildigi bugdayin tiirii : Kaliteli ekmek
yapiminda en ¢ok beyaz bugday ve sert bugday kullanmilmaktadir.

2)) Unun randimani: Ekmegin rengi esmerlestikce icindeki
kepek miktar1 artmakta yani randimani yiikselmektedir. Ekmegin
proteini, vitamin ve mineralleri, igerisindeki kepek miktarinin art-
masi ile yiikselmektedir.

3) Ogiitme : Unun 6giitiilme derecesi cok 6nemlidir. Kalin
ogiitlildiigii zaman ekmek iyi olmaz. Normal bir unda, un zerrele-
rinin 0-150 # arasinda ve belirli oranlarda bulunmasi gereklidir.

4.) Dayamklilik (elastikiyet, 6zlii olma) : Unun dayamklilig,
genis, iyi kiimelenmis somun haline gelebilmesidir. Aym1 zamanda
dayamkhlik, fermantasyonla olusan gazlari i¢inde tutabilme &zelli-
gidir.

5.) Una katilan suyun miktar1: Yiiksek kalitede ekmek vere-
cek uygun kivamda hamur elde etmek i¢in una katilmasi liizumlu
suyun miktarina unun su kaldirmasi denir. Kaliteli ekmek yapabil-
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mek igin unun kaldirabilecegi su miktarinin dogru olarak saptan-
mas1 gereklidir. Az su ile hamur yapilirsa ekmegin hacmi kiigiik,
igi kuru, elastikiyeti az ve sert olur. Fazla su ile hamur yapilirsa ek-
megin i¢i yapiskan, 1slak ve biiyiik oluklu olur.

6.) Suyun bilesiminin etkisi: Orta sertlikteki sular ekmek vap-
maya en elverisli sulardir. Bunlarda bulunan madeni tuzlardan bazi-
lar1 gluten’in kuvvetini artiricr etki yaptiklari gibi mayalar icin bir
dcreceve kadar besin maddesi de olurlar.

7.) Yogurma siiresi: Ekmegin kabarmasinda ¢ok 6nemli rol
oynar. Hamur normal yo3urma siiresinden daha az siirede yogru-
lursa gluten komplexi tam olusamiyacagindan hamur yapiskan ve
sakizimsi olur. Hamur fazla vogurulursa gluten komplexi fazla me-
kanik etki nedeniyle parcalanmaya ugrar ve gerekli kabarma sag-
lanamaz ve ekmegin kalitesi diiser.

8.) Hamur fermantasyonunun tam yapilmas:: Fermantasyon az
veya fazla olan hamurdan kaliteli ekmek elde edilemez. Mayalar ta-
rafindan meydana gelen CO, gazini, hamurun tutabilecek bir biin-
veye donilismesini fermantasyon saglar (4).

9.) Enzimlerin etkisi: Unda bulunan enzimlerden amilaz vc
proteazin miktari ckmegin kalitesine etki etmektedir. Amilaz nigas-
tayr dekstrinlere ve maltoza parcalar. Hamurun viskositesini diisii-
rir. Ciinkii dekstrinlerin ve maktozun su tutma kapasitesi nisasta-
dan azdir. Proteaz isc proteinlerin hidrolizasyonunu saglar ve glu-
ten tam olusamaz. Ortamda bulunan bu enzimlerin fazlahigl dogru
orantili olarak hidrolizasyonun artmasma, hamurun kanstirilma-
sinda giigliiklere ve ekmegin az hacimli olmasia sebep olur. (5).

10.) Pisirme teknigi: Firin sicakligmin az veya ¢ok olmasi da
ekmegin kaliteli olmasi bakimindan ¢ok 6nemlidir (4).

Cesitli kurumlardaki ekmek atimi

1974  senesinin  Aralik - Subat aylar1 arasinda toplu beslenme
yapan gesitli kuruluslarda Hacettepe Universitesi Beslenme ve Di-
vetetik boliimii stajyer ogrencileri tarafindan gida titketim arastn-
malar1 yapilmistir. Bu arastirma verilerinden kurumlardaki ckmek
artik miktar1 saptanmistir. Tablo 2 de bu kurumlarin 6zellikleri ve
ekmek artik yiizdeleri goriillmektecir. Yatih okullar da 3 8giin ye-
mek verilmekte, diger kuruluslarda ise kurumun 6zelligine uygun
olarak 6giin sayis1 ayarlanmaktadir. Tablo incelendiginde goriilece-
gi lizere yas ve yemek yenilen 6giin sayisi ve diger etmenler ile de
ekmek atimi arasinda géze carpan bir iliski bulunmaktadir. Aras-
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tirma yapilan bu kurumlardaki ekmek atimi ortalama % 17.7 yi
bulmaktadir. En fazla ekmek atim: siras: ile Yenimahalle Kiz Ensti-
tiisii, Etimesgut Yetistirme Yurdu, Ankara Ilk Ogretmen Okulu ve
is Bankasinda olmaktadir. Bu kurumlardaki ekmek artiginin fazla
olusunun nedeni, kurumun birey basina verdigi giinlitk eckmck mik-
tarinin fazla olusudur (Tablo 3). Ciinkii bu yas grubu bircylerinin
giinde ancak ortalama 450 gr ekmek tiikettigi avastirma sonugla-
rindan anlasiimaktadir.

Is Bankasi ve Numune Hastanesindeki veriler incelendiginde
birey basina verilen ekmek miktar: azaldikca ekmek artig1 da azal-
maktadir. Ekmek artigi ile olusan ekonomik kayip Tablo 3 de go-

riillmektedir. Ekonomik kayip ekmek artig1 ile orantili olarak de-
gismektedir.

Kurumlarda ckmegin bu kadar cok atilmasina gesitli ctmenler
etki etmektedir :

1) Birey basina gercksinmeden fazla ekmek verilmesi ve ment
gOriintiisiiniin gdz oniinde bulundurulmamasi; kurumlara geregin-
den fazla ekmek alinmakta bunun tiimii kesilerek servise cikaril-
maktadir. Servise fazla ¢ikarldigi icin tiiketilmeyen dilimlenmis
ekmek, saklama kosullarinin yetersizligi nedeni ile bavatlamakta ve
atilmaktadar.

Ayrica menii oriintiisiide dikkate alinmadan kuruma her giin
ayn1 miktar da ekmek alinmaktadir. Meniide pilav, makarna, bo-
rek, tathh bulunmasi ekmegin daha az yenimesine neden olmaktadair.

2) Kurumda herkesin artik birakmadan istedigi kadar ekmek
alabilece3i bir servis sisteminin bulunmawisi : Ornegin, servis ban-
kosuna kapakli kutu icinde dilimlenmis olarak kovmak veva nay-
lon torbalar icerisinde scrvisini yapmak. Mcniive gore ve Onceki
giinlerdeki gozlemlere dayanarak yenilebilecck miktar ckmegi sipa-
ris etmek, yemekhanelerde ekmegin servise ¢ikana kadar bayatla-
madan szklanabilecegi dolaplar bulundurmak.

3) Ekmegin satisa ambalajlanmamis sekilde ¢ikarilmasi: Ek-
megin gerck satisa arzedilisi gerek nakliyat1 sirasinda ambalajlan-
mamis olmast hava ile daha uzun siire temas etmesine ve kuruma

gelene kadar bir 6lciide bayatlamasina neden olmaktadir.

4) Ekmegin kalitesinin diisiik olmasi: Iyi kalitede bulunan
ekmek «Kabarmis, kesildigi zaman gézenekleri diizgiin olan ve ga-
buk bayatlamayan» ekmektir. Eger i¢ci hamur veya kabugu yvamk
veya ici biiylik delikli isc kalite diismekte atim ¢ok olmaktadir.
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5) Ekmek yapimi sirasinda temizlik kurallarina uymamak :
Ekmek yvapiminda ¢alisan personelin, ekmek yapilan tezgah, kap ve
firinlarin temizligindeki kurallara uymamasi nedeniyle ekmek igin-
de kil, ¢cop, bicek, toz vs. bulunmakta, bu da artig1 arttirmaktadir.

Sonug¢

Turk halki beslenmesinin biiyiik bir kismi ekmege dayanmak-
ta, giinlik kalorinin hemen hemen 1/3'i ekmekle karsilanmakita-
dir. Beslenmemizde bu kadar énemli yeri olan ekmek 6zcllikle top-
lu beslenme yapilan yerlerde ¢ok fazla atilmakta bu da ckonomik
kayba yol agmaktadir. Bu nedenle atimin dnlenmesinde su husus-
lara dikkat edilmesi gereklidir.

1. Gramaji ve kaliteli belirtilmis cesitli tipte ekmek yapimina
iliskin kararname cikartmak ve kontrollerle bunu saglamak. Ornc-
gin bazi hastaliklarda ekmegin belirli dlgiilerde olmasi1 gerektigin-
den hastahaneler i¢in 25, 50, 75, 100 vb. gramlarda ekmek yapilmas:
serviste biyiik kolayhik saglar.

2. Kurumda herkesin artik birakmadan istedigi kadar ckmek
alabilecegi bir servis sistemi uygulamak. (6rnegin, servis bankosu-
na kapakli kutu i¢inde dilimlenmis olarak koymak veya naylon tor-
balar icerisinde servisini yapmak) Meniiye gore ve onceki giinler-
deki gozlemlere dayanarak yenilebilecek miktar ckmegi siparis ct-
mek, kurumlarda ekmegin servise gikana kadar bayatlamadan sak-
lanabilecegi dolaplar bulundurmak.

3. Ekmegin ambalaj igerisinde (navlon torba) satisa cikaril-
masina ait kararnameler c¢ikarmak.

4. Ekmek yapiminda galisan personeli yapim ve temizlik ko-
nularinda cgitmek, saghk kontrollerinin sik sik yapilmasina ve has-
talananlarin isten c¢ikarilmasina ait tedbirler almak.

5. El degmeden ekmek yapilmasi yoluna gitmek, bdylece ellc
vogurma islemine son vererek yogurma ve hazirlama makineleri
kullamlmasun saglamak, bu fabrikalarin sik sik kontroliinii yap-
mak.

6. Kurumlara ekmek tasiyan arabalarin ekmegin kalitesini ko-
ruyacak sekilde olmasini saglamak.

7. Menii orintisiine uygun olarak ekmek servis miktarim
ayarlamak.
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