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Demir yetersizligi anemisi Tirk Toplumunun en 6nemli beslen-
me sorunlarindan biridir. Genel olarak okul éncesi yas grubu cocuk-
larin ve dogurganlik donemindeki kadinlarin yarisi anemiktir. Demir
yetersizligi anemisinin en 6nemli nedeni diyetin kullanilabilir demir
yoninden yetersizligine baglanmaktadir. Turk halkinin temel besini
bugdaydir. Bugday en cok ekmek seklinde tuketilmektedir. Yilda bi-
rey basina 200 kg. civarinda budday tliketilmektedir. Birey basina
ekmek tlketimi gunlik ortalama 402 gramdir. Buna goére gunlik
enerjinin yariya yakini ekmekten saglanmaktadir. (1).

Turk halki genel olarak iki tip ekmek tuketmektedir. Bunlardan
biri genellikle kentlerde tiketilen mayali somun ekmegi, digeri ma-
yalandiriimadan yapilan yufkadir. Ekmek yapiminda genellikle biri
% 80 randimanli, digeri tam budday olmak tzere iki tip un kullantl-
maktadir.

Ekmegin demir icerigi, Ozellikle tam budday unundan yapilanin
oldukca yuksektir. Tark halkinin diyeti ortalama ginluk, birey basi-
na 15 mg. civarinda demir saglamaktadir (1). Tam bugday unundan
yapilan ekmek iceren diyetlerin demir icerigi daha da yuksektir (2).
Diyetteki demirin gereksinmeyi karsilayabilecek miktarlarda olma-
sina karsin demir yetersizligi anemisinin sik goérilmesi tahillarin cok
kullanilmasina baglanmaktadir. icerdikleri fitik asit nedeniyle tahil-
lardaki, ozellikle tam bugday unundan yapilan yufkadaki demirin
emilme oraninin distk oldugu rapor edilmistir (3.4.5.6). Yine demir
yetersizligi anemisini 6nlemek icin bazi llkelerde tahillarin  de-
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mirle zenginlestiriimesi uygulamasi yapiimaktadir. Bunun yaninda
Ulkemizde degisik tirdeki ekmeklerin fitik asit icerikleri ve bunun
demir emilimini ne derecede olumsuzlastirdigi bilinmektedir. Diyeti
olusturan besin o6geleri birbirinin kullanimini etkilemektedir. Tipik
Turk diyetindeki demirin emilim orani da bilinmemektedir.

Bu arastirma, halkin ¢ok kullandigi degisik tar ekmeklerin yer
aldigi diyetlerdeki demirin genc kadinlarda kullaniima durumunu
ve bu durumu etkileyen bazi etmenlerle, % 80 randimanli undan ya-
pilan ekmege demir eklenmesinin yararlitk derecesini saptamak
amaciyla yapiimigtir.

ARASTIRMA YONTEMI ve ARACLARI

Diyet : Dogal besinler kullanilarak  Laboratuvarda tipik bir
Turk diyeti hazirlanmistir. Diyetin enerji degeri deneklerin yasi, vi-
cut clssesi ve fiziksel aktivitelerine uygun olacak sekilde ayarlan-
mistir, Buna goére 4 denek 2100, 2 denekte 1950 kalorilik diyet almis-
lardir. Diyet, 15 grami hayvansal kaynakli olmak lUzere gunlik 55
gram protein icermektedir. Hayvansal protein kaynagi olarak 3 de-
nede sit ve tlrevleri yaninda yumurta, 3 Gne de sut ve turevieri yo-
ninda et verilmistir. Diyette 6 tiir ekmek kullanilmigtir. ilk 7 ginlik
uyum déneminde cargl ekmedi yedirilmistir. Bunu izleyen diger 7 ser
giinliik deney dénemlerinde sirasiyla: (1) Laboratuvarda % 80 ran-
dimanli unla yapilan mayall somun ekmegi, (ll) ayni undan yapilan
yufka, (Ill) tam bugday unundan yapitlan mayali somun ekmegi,
(IV) ayni undan yapilan yufka ve (V) 5 mg demir/100 gr ekmek di-
zeyinde demir sulfatla zenginlestiriimis % 80 randimanlt  mayah
somun ekmegi kullanilmistir. Bdylece mayalandirma ve unun kepe-
dinin ayrilma derecesinin demirin kullanilma durumuna etkisi sap-
tanmaya cahsiimistir. Kullanilan ekmeklerin protein, demir ve fitik
asit icerikleri tablo 1 de gosterilmigtir.

Tablo : 1 — Ekmeklerin Protein, Demir, Nem ve Fitik Asit icerigi.

Densy Ekmek Protein Demir Nem Fitik asit (mg/100 gr)
dénemleri tirl (gr/100 gr) (mg/100gr.) % Yas agirlik Kuru adirhik
Uyum Carsi ekmegi 718 126 379 5228 84.17

| % 80 randimankh

undan ekmek 7.15 1.66 36.9 0 0

1 % 80 randimanlh yufka  7.53 2.61 346 14558 222.59

1l Tam bugday unu ekmegi 7.49 2.11 406 29554 597.55

Y Tam bugday unu yufka 9.23 . 468 291  404.45 570.49

\ Demirle zenginlestiriimis
% 80 randimanh
undan ekmek 7.13 6 47 379 0 0
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Ekmek Tird disinda diyetin bilesimi ayniydr ve deneklerin besin
gereksinmelerini yeterli ve dengeli sekilde karsilayacak sekilde ayar-
lanmistir.

Denekler : Yaslar 19 - 23 arasinda olan alti Beslenme ve Diye-
tetik bolima &grencisi bu arastirmanin deneklerini olusturmaktay-
di. Arastirma oncesi yapilan tibbi muayenede deneklerin saghkh ol-
duklar saptanmistir. Arastirma siresince denekler dogal cahigmala-
rini surdurmuslerdir.

Arastirma siiresi : Arastirma, yediser gilinlik alti donemi kap-
samistir. Birinci uyum doneminde deneklere Laboratuvarda hazirla-
nan diyetle birlikte carsi ekmegi verilmistir. Diger bes déonemde tab-
lo 1 de gosterildi§i sekilde Laboratuvarda hazirlanan diyetle birlik-
te degisik turde ekmek kullaniimistir. Her dénemde su analizler icin
ornekler toplanmistir : (1) Diyet ve gaitada azot ve demir, (3) Mens-
tridasyon materyalinde demir, (4) kanda hemoglobin, demir ve demir
baglama kapasitesi.

Andliz icin orneklerin toplanmas: ve hazirlanmasi: Her donem-
de yumurtali ve etli diyetlerden birer ornek plastik kapakh agzi
genisg, litrelik cam kavanozlarda toplandiktan sonra blenderde 1 kg
icin 125 ml % 37 lik Hidroklorik asitle homojen hale getirilmistir.
Bundan 250 ml lik cam kapakh, kahverengi 2 siseye Ornek alinarak
analize degin saklanmistir.

Diyette kullanilan tim ekmek tirlerinden 150 gm. alinarak ayni
sekilde asitlestirilerek homojen hale getirilip érnekler alinmistir.

Gaitalar parafinli karton kutularda toplanmistir. Farkli dénem-
lerdeki gaitalan ayirmak icin her dénem baslangicinda deneklere
sabah kahvaltisindan on dakika Once radyolizotopik incelemelerde
kullanilan toz baryum silfattan 50 gr. bir cay bardag: su ile karisti-
rilarak verilmistir. Toplanan gaitalar diyet uygulamasi sonuna degin
dondurulmustur. Dondurulmus gaitalar kaptan ayrilacak duruma degin
bekletildikten sonra 1000 gr icin 1000 ml/% 37 lik hidrolorik asitle
asitlestirilerek blenderle homojene edilip 6rnek alinmistir.

Ginldk idrarlar birkag ml toluen konmus plastik kapakl, genis
agizh cam kavanozlara toplanmistir. Deneklerce toplanan 24 saatlik
idrar safsu ile belirli hacime getirilip her It. icin 10 ml. % 37 lik
hidroklorik asitle asitlestirilerek 6rnek alinmistir.

Deneklere menstlirasyon dénemleri icin verilen petler kullanil-
diktan sonra plastik torbalarla toplanip % 20 lik hidrolorik asitle iyi-
ce ezildikten sonra 6rnek alinmistir,
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Her dénemin birinci gini sabah kahvaltisindan dnce denekler-
den 15 ml. kan alinmistir. Kanlar 5000 devirde 10 dakika santrifij
edilerek ayrilan serum analiz i¢in tlplere alinmistir. Tum ornekler
analiz edilinceye degin dondurulmustur.

Kimyasal analiz yontemleri : Orneklerdeki demir ortofenantrobin
ayiraci ile spektrofotometrik olarak yapilmistir (7,8). Protein tayi-
ninde Kjeldahl yontemi kullaniimistir (9). Fitik asit (10), serum demi-
ri ve demir baglama kapasitesi (11) spektrofotometrik yontemlerle
saptanmistir. Hemoglobin Dirabkin cozeltisi kullanilarak siyanmet-
hemoglobin yontemiyle saptanmistir (12).

Arastirmada saptanan hemogiobin, serum demiri, demir bagla-
ma kapasitesi demir ve proteinin emilme miktar ve oranlarinin
donem ortalamalari arasindaki ayricaliklarin énem kontrolu variyans
analizi ve t testi ile yapiimistir (13).

BULGULAR

Arastirma siiresince deneklerde hi¢c bir klinik belirti gézlen-
memistir. Deneklerden biri bir kg. agirhk kazanmis, 3 tinde 0.5 - 1.5
kg. arasinda agirlik kaybi olmustur. Deneklerden dordiinde arastir-
ma siliresince arti azot dengesi saglanmistir. Bir denekte ikinci ve
ticlincli, dider birinde Uclinci ve dérdincii donemlerde eksi azot
dengesi gorilmiistir (Sekil 1). Tum bu donemler fitik asit icerigi
yiiksek olan yufka ve tam bugday unundan yapilan ekmeklerin yen-
digi donemlerdir.

Kan analiz sonuglari tablo 2 de verilmigtir. Tam budday unun-
dan yapilmis ekmegin yedirildigi Gcuncii dénemde hemoglobin ve se-
rum demiri en dusiik dizeyde bulunmustur. Demir baglama kapasi-
tesi icin bulunan deder tam budday ekmegi verilen l¢linci dénem-
de diger dénemlerden onemli dlcide yuksek bulunmustur.

Tablo 2: Ortalama Hemoglobin, Serum Demir ve Demir Baglama
Kapasitesi Diizeyleri

Hemo_globin Serum demir Demir baglama kapasitesi

Dénemler (g/100 ml)  (;19/100 ml) (ng/100 ml)
Baslangic 13.06 95 T 200
Uyum 12.87 93 290
I. % 80 randimanlt ekmek 12.94 94 235
Il. % 80 randimanh yufka 13.20 100 261
lll. Tam bugday 12.75 85 323
IV. Tam bugday unu 13.32 103 295

V. Zenginlestirilmis ekmek  13.43 108 263
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Demir alinimi ve emiiimi tablo 3 de gdsterilmigtir. Demir alinimi
en disiik olarak carsi ekmegi yedirilen uyum déneminde bulunmus-
tur. Beklendigi gibi demir alintminin en ytksek oldugu dénem demir-
le zenginlestirilmis ekmek yedirildigi donemdir. Demir emilim oran
% 22.1 ile % 36.8 arasinda degdismektedir. Tam bugday ekmedi ye-
dirilen Gciinci dénemdeki demir emilim orani ayn! sirecle yapiimig
% 80 randimanli un ekmegi yedirilen birinci ddneme ait degerden
6nemli Olclide dusik bulunmustur.

Tablo: 3 — Deney Dénemlerinde Demir Alinim ve Emilimi
Alinan Gaitada atilan Emilen
Dénemler (mg/giin) (mg/gin) (mg/giin) o
Uyum 17.32 12.89 443 25.6
I. % 80 randimanh un ekmegdi 18.50 11.95 6.65 35.7
Il. % 80 randimanli yufka 21.35 14.57 6.78 317
Ill. % 80 Tam bugday unu ekmegi 19.81 15.43 438 22.1
IV. Tam bugday unu yufka 27.50 17.26 10.24 36.2
V. Zenginlestirilmis ekmek 33.15 21.31 11.84 36.8

Hayvansal protein kaynagi olarak et veya yumurta yenmesi de-
mir emilimini etkilememistir. Arastirma siiresinde menstirasyon de-
mir kaybr denekler arasinda ayricalik gdéstermistir. Bir denek hic
menstirasyon gdrmemis, digerlerinde bu yolla demir kaybi 2.6 mg
la 13.6 mg. arasinda degismistir.

TARTISMA

Diyetteki demirin emilim oraninin % 22.1 le % 36.8 arasinda
degistigi bulunmustur. FAO - WHO uzmanlar grubu raporunda (14),
enerjinin % 10 - 25i hayvansal kaynaklardan saglandlgmdo diyette-
ki demirin emilme oraninin ortalama % 15 oldugu belirtilmigtir. Bu
aragtirmada enerjinin % 14-15i hayvansal kaynaklardan sadlan-
masina kargin diyetteki demirin emilme orani ¢cok daha yiiksek bu-
lunmustur. Bir arastirmada (15), pirin¢g, bugday unu, ve sit karigsimi
diyetteki demirin emilim oraninin % 7.5 ile % 25.6 arasinda degisti-
gi bulunmustur. Bu arastirmada ayni dénemde demir emiiimi bir
denekte % 20.2 iken diger bir denekte % 41.3 tir. Bu veriler demir
emilimdeki bireysel ayricaliklarin énemini belirtmektedir. Mevsime
uygun, dogal besinler kullanildigindan bu arastirmada yedirilen di-
yetin askorbik asit degeri oldukca ylksektir (glnlik birey basina
141 mg.) Baz! arastincilar diyete askorbik asit eklenmesiyle demir
emiliminin arttigini isaretlemislerdir (16, 17). Bu aragtirmada diye-
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tin askorbik asit degerinin yuksek olusunun demir emilimine olum-
lu etki ettigi sdylenebilir.

Tahiflarda bulunan fitik asidin demir emilimini azaltug. rapor
edilmistir (4, 6, 18). Bu arastirmada hic fitik asit icermeyen ekmek
kullanildiginda demirin emilim orani, 295.54 mg/100 gr dizeyinde fi-
tik asit iceren tam bugday unundan yapilan ekmek yedirildigi dénem-
den 6nemli derecede ylksek bulunmustur. Buna karsin 404.45 mg/100
gr. diuzeyinde fitik asit iceren tam bugday unu yufkas: yedirilen do-
nemdeki demir emilim orani ile fitik asit icermeyen ekmek kulla-
nilan doénemdeki demirin emilim orani arasinda onemli bir ayricahk
bulunamamistir. Tam bugday unundan yapilan yufkanin demir iceri-
gi diger ekmeklierden 6nemli dl¢iide ylksektir. Bunun nedeninin si-
cak sac¢ uzerinde ince hamur piserken sactan ekmege demirin gec-
mis olabilecedi saniimaktadir. Ayni sekilde % 80 randimanli undan
yapilan yufkanin demir icerigi ayni undan yapiian somun ekmegin-
den daha yliksektir. Pisirme kaplarindan ve sudan besilere demir
karistidi bilinmektedir. Yine demirin basit diffuzyonla’da emilebildigi
ve alinan dozun artmasiyla emilimin de artti@ belirtiimektedir (19).

Alinan demir miktarlarinin yliksek oldugu son iki donemde se-
rum demir ve hemoglobin dizeyleri diger dénemlerden daha ylksek-
tir. Ozellikle tam bugday unundan yapilan ekmegin kullanildigi tGedn-
cii dénemde demir emilim orani en disik duzeydeyken serum
demir dizeyi normal degerin altina dismistir. Bu donemde demir
baglama kapasitesi yiksektir. Bu sonuclar demir emilimi ile se-
rum demir, hemoglobin ve demir bagiama kapasitesi diuzeyleri ara-
sindaki iligkileri gostermektedir.

Bazi arastirma sonuglar diyette kepek miktarinin  artmasiyla
protein ve enerjinin kullaniima oraninin dustugini belirtmektedirler
(20). Bu arastirmada, deneklerden ikisi fitik asit icerigi yiksek alan
ekmeklerin kullanildigi donemlerde eksi azot dengesi gostermigler-
dir. Bu donemlerde gaita ile diger donemlere gére daha ¢ok protein
atildigi gézlenmistir. Bu bulgular daha dnce bagka yerlerde yapilan
arastirma bulgularini desteklemektedir.

Bu arastirmadan saglanan bulgular, diyette hayvansal protein
kayna§i olarak et veya yumurta kullanmanin demir emilimini etkile-
medigini gostermektedir. Izotopla yapilan arastirmalarda yumur-
ta demirinin kullanilma oraninin diguk oldugu bulunmustur (21). Bu
arastirmada diyetin tiimuyle dogal besinlerden olugmasi, birey lze-
rinde «ilagh besin» seklinde stresin bulunmamasi ve demir emilimini
kolaylastirici etkenlerin diyette yer almasi bulgular arasmndaki bu
ayricalig: ac¢iklayan etmenler olabilir.



46 EKMEKLERDEKI DEMIRIN KULLANILMASI

SONUC VE OZET

Bu arastirmayla llkemizde siklikla tuketilen ve demirle zen-
ginlestirilen ekmeklerin kullanildigi diyetteki demirin 6 genc kadin-
da kullanilma durumu saptanmistir. incelenen ekmek tirleri sunlar-
dir: (1) % 80 randimanh undan yapilmis somun ekmegi, (2) % 80
randimanh undan yapilmis yufka, (3) tam bugday unundan yapilmig
somun ekmegi, (4) tam bugday unundan yapilmis yufka ve (5) de-
mir silfatla zenginlestirilmis % 80 randimanli undan yapilan somun
ekmegi. Diyet proteininin ortalama % 25 -26 si, enerjinin ise % 14
15 1 hayvansal kaynaklardan saglanmistir.  Diyet; kis mevsimine
uygun, dogal, halkin cok tlikettigi besinleri icermekte ve her yon-
den deneklerin gereksinmesine uygun bilesimdedir. Diyet biri uyum
donemi olmak Uzere yediser gunluk alti donemde uygulanmistir.
Uyum doéneminde bazal diyetle birlikte cargi ekmegi, diger dénem-
lerde sirasiyla yukarda belirtilen ekmekler kullaniimistir. Diyet uy-
gulanan her donemde idrar, gaita ve diyette demir ve protein; ek-
meklerde demir, protein ve fitik asit; menstiirasyon petlerinde de-
mir; kanda demir, hemoglobin ve demir baglama kapasitesi saptan-
mistir.

Arastirma sonuclan soyle 6zetlenebilir : Ekmeklerin demir, pro-
tein ve fitik asit icerikleri kullanilan unun kepegdinin ayrilma dere-
cesine ve ekmek yapim siresine gore degismektedir. Tam budday
unundan yapilan kepekli ekmekler bu 6geleri daha yiiksek miktar-
larda icermektedirler. Mayalandirma fitik asit miktarini azaltmak-
tadir. Laboratuvarda % 80 randimanh undan yapilmis ekmekte fitik
asit bulunamamig ayni undan yapildigi bilinen ¢arsi ekmeginde ise
bir miktar fitik asit bulunmustur. Sac lzerinde pigirilen yufka ek-
meklere sactan demir karistigi ve bunun emildigi kanisina varilmig-
tir. Cesitli ekmeklerin kullanildigi diyetlerden demirin emilim orani
% 22.1 ile % 36.8 arasinda degismektedir. Diyetteki demir miktar
arttikca, emilen miktarlarda artis olmaktadir. Fitik asit miktan fazla
olan tam bugday unundan yapilan ekmek yenen donemde diyet de-
mirinin emilim orani diger dénemlerden daha disik bulumustur. Bu
dénemde serum demir ve hemoglobin degderleri diger dénemlerden
dusiuk, demir baglama kapasitesi ise yliksek diizeyde bulunmus-
tur. Diyette fitik asit miktarinin artmasiyla proteinin kullaniima
oraninda bir azalma olmaktadir. Hayvansal proteinin etten veya
yumurtadan gelmesine bagli demir emilimindeki ayricalik dnemsiz
bulunmustur. Arastirma siresince deneklerin menstiirasyonda kay-
bettikleri demir miktari 2.6 mg ile 13.6 mg. arasinda degdismekte-
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dir. Tam bugday unundan yapilan yufka ekmeklerde fitik asitin fazla
olmasinin demir miktarinin da yuksek olmasi nedeniyle demir yonun-
de beslenmeye olumsuz etkisinin 6nemsiz sayilabilecedi sonucuna
vanlmistir. Ancak fitik asidin protein, kalsiyum ve cinkonun kulla-
nimini da olumsuzlastirdid: disundlerek bu konularda arastirmala-
rin yapilmas: yararh olacaktir.

SUMMARY

In this study absorption of iron in six women aged 19 - 23 from
typcal Tiirkish diet contained breads descriebed below was deter-
mined : (1) Regular marked yeast bread, (2) Regular yeast bread
made In the laboratury from % 80 extracted flour without using
veast leavening, (4) Regular yeast bread made from whole vheat
flour, (5) Yufka from whole wheat flour, (6) Iron fortified bread
from % 80 extracted flour, Fortification is made by using iron
ferrosulphate in the level of 5 mg iron/100 gr bread. Amimal foods
supplied 15 g of 55 gr doily protein intake. Three subjects were
fed eggs and other meats beside milk and milk products as
sources of animal protein, one type of bread was fed together
with the basic diet in each of six 7 - day experimental period. in
each 7-day period, hemoglobin, serum iron, iron - binding capa-
city, iron 1n diet, feces, urine and mensturation peds were analyzed.
Nitrogen balance of each subject was also determined during
experimentel periods.

Iron content of the breads made from whole wheat flour was
significantly lower than the diet contained bread made from % 80
higher level of iron that yeast leavened breads. Iron absorption
from the diet was ranged from 22.1 % to 38.8 %. Percentage of
iron absorbed from the diet contained whole wheat bread was sig-
sig nificantly lower than the diet contained bread made from % 80
extracted wheat flour. Highest absorption of dietary wron was found
in the feeding periods In which yufka from whole wheat flour and
iron fortified bread was used.

Serum 1ron and hemoglobin levels were increased as iron
intake increased. Iron - binding capacity and serum iron level were
below than the normal value when iron absorption was lowest. Using
eggs or meats as source of animalprotein did not offected the
absorption of dietary won. If a diet contain high level of iron
(around 27 mg daily) and ascorbic acid (140 mg) and adequate
in otherwise, advarse effect of phytic acid on iwron utilization
might not be too Important.



48

13.
14.

15.

16.

17.

18.

18.

20.

21.

EKMEKLERDEKI DEMIRIN KULLANILMASI

KAYNAKLAR

Tirkiye'de Beslenme, Ulusal Beslenme — Sagdhk ve Besin Tiketimi Arastir.
masi1 Raporu : Hacettepe Universitesi Ankara, 1977.

Uzel A. Kayseri ilinin Tomarza ilge merkezi ve altt kdylinde beslenme duru-
mu ve editimi arastirmas:, Dog. Tezi Hacettepe Universitesi 1970.

Hussain., R.. Walker, R.B., Layrisse, M., Clark, P., Finch, C. A.: Nutritive value
of food ron. American J. Clinical Nutrition, 16 : 464, 1965.

Haghshenass, M., Mahloudji, M., Reinhold, J.G., Mohammadi, N.: Iron
deficiency in Iranian population associated with high intakes of Iron. American
J. Clinical Nutrition. 25: 1143, 1972.

Reinhold, J.G.: High phytate content of rural Iranian bread. A possible
cause human zinc deficiency. American J. Clinical Nutrition 24 : 1204, 1971.
Elwood, P.C., Benjamin L.J., Fry, F.A., Eakings, J.D., Brown D.A., Dekock, P.C.
and Shak, J.U.: Absorption of iron from chapatti made from wheat flour.
American J. of Clinical Nutrition, 23: 1267, 1970.

ICNND : Manual for Nutrition Surveys. National Instute of Health, Bethead,
Md. Second ed. 1963.

. A.Q.AC. Official Methods of Analyses. 9 th ed. P. 159, 1960.
. Scale, F.M. and Harrison, A.P.: Boric acid modification of the kjeldahl method

for crop and soil analysis. Journal Indian Englneering Chemistry. 12 : 350, 1920.

. Oberleas D. Modified method of Early, E. B. and Tiirk, A.A. Methods Biochem.

Analysis 20: 87. 1971.

. Schade, A.L. Oyama, i., Reinhart, R.W. and Miller, J.B. Proc. Soc. Exper. Biol.

Med. 87 : 443. 1954.

Dacie, J.V. and Levis, S.M.: Practical Hematology. Grune and Stratton
Inc. New York, 36 : 1963.

Kutsal, A., Muluk, 2.: Uyguiamali Temel istatistik. H. U. Yayinlar, A-2, 1975.
Joint FAO/WHO Expert Committee: Requirments of ascorbic acid, vitamin
D, vitamin B, folate and wron, WHO Technical Report Series, No: 452,
Geneva, 1970.

Merry, M. Senchak, J., Howe, M : Clark, HE.: Iron absorption by adults
fed mixtures of, rice milk and wheat flour. J. of American Dietetics Assocla-
tion, 62: 272, 1972.

Sayer, M.H. Lynh, S.R. Jacops. P., Charlton, R.W. Rotwell, T.H., Walker, R.B.
and Mayet, F.: The Effect of ascorbic acid supplemention on the absorption
of iron in maise, wheat and soya, Brits J. Hematology, 24 : 209, 1973.
Callender, S.T. Warner, G.T.: lron absorption from bread, American J. Clinl-
cal Nutrition, 21: 1170. 1968.

Adams, E.B. Iron deficiency anemia among young Indians, South. African
Medical Journal, 47: 724, 1973.

Beden,- J.C.: Present knowledge of iron and copper, Present Knowledge
in  Nutrition. 3 th ed. The Nutrition Foundation. INC. New York, 1967.
Calloway D.H. ve Kretach, M.J. Proteinand energy utilization in men given
a Rural Guatemalan diet and egg formulas with and without added oat brain
American Journal of Clinical Nutrition 31: 118, 1978.

Callender, S.T., Marney, S.R. Warner, G.T.: Eggs and lIron absorption.
British journal of Hematolgy, 19: 657, 1970.



