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Icerik

Giris
Bugday tanesinin yapisi
Tam tahil urtnlerinin saglik yararlari

Yaniltici iddialar ve bilimsel degerlendirmeler

é Bugday tiiketimi kilo aldirir, obezite ve diyabete neden olur

é Tam bugday ekmeginin glisemik indeksi sekerden fazladir

é Bugday tiiketimi koroner kalp hastaliklarina neden olur

é Modern budgdaylar yabani bugdaylardan daha fazla gliadin
icerir

é Bugdayin genetigi ile oynanmistir

é Gluten ¢blyak hastaligina neden olur

é Bugday tiiketimi morfin gibi bagimlilik yapar

Sonuc



Hububat ve
hububat urunleri
antik uygarliklar
doneminden bu
yana en onemli
gidalar
arasindadir.

ivriz Kaya Aniti (1.0.~800 y), Kenan SINANOGLU tarafindan fotograflanmistir.



Bugday Tanesinin Yapisi

Aleurone hicre labakas) «

Kepek (Bran) «—
Tahil tanesinin cok katmanli dig kabudunu olugturan kisimdir.Daha
sert yamisiyla tahiln dier iki Kismmuni glines 1541, zararhlar, su ve

her 0k bulagmaya kargl koruyucu gdrev yapar. Onemd
antioksidaniar, B vitaminleri ve lif igerir.

Endosperm
Embeiyonun besin kaynaf olup,yeni bitiki kok salip boy atincaya
kadar gerekli olan besini bitkiye sagiar. Tahil tanesinin dnemii bir

kismini olugturur. Binyesinde nisastall karbonhidratiar, proteinier
ve digik mitariarda vitamin ve minareBer bulunur.

Riigeym (Germ) «—

Tahilin yeni bir bitki clugturmak Gzere ¢imienme yetenedine sahip
olan embriyosudur. Pek ok E, B vitamini, bazi proteinieri, mineral
ve yararh yaglan banindinr.




Bugdayin Saglik Bilegenleri




- Karotenoid, Vit.
E ve Vit. B
Kaynagi

- Mineral
Kaynagi (Fe, Mg,
Cu, P ve Zn).

Fito
kimyasallar
Tam
tahil
urunleri

- DUsuk
doymus yag
icerigi
- PUFA |
(omega-3 ve Sagiik Besinsel
linolenik asit) | SAEE Lif
kaynagr - Yiiksek oranc
-Onemli bir ¢OzUnir ve ¢6zinme
protein kaynag! besinsel lif icerigi (B-
6 glukan, arabinoksilan ve

seluloz)

-Lignanlar: KKH riskini
azaltir, hayvanlarda
kanseri iyilestirir yada
azaltir

- Fitik asit: Gidanin
Gl’ini dagurar ve
kolonda kanserin
gelismesine karsi
korumaya yardim eder
- Fitosteroller,
tokotrienoller,
sequalen, saponinler
& orizanol: serum
kolesterolu dusurar

- Fenolikler:
antioksidan etkisi vardir



YANILTICI iDDIALAR
VE BILIMSEL
DEGERLENDIRMELERI



Iddia 1: Bugday tiketimi kilo aldirir, obezite

ve diyabete neden olur
5|

Kilo alimi ve obezitenin ana nedeni

Alinan
Kaloriler

Harcanan
Kaloriler



Iddia 1: Bugday tiketimi kilo aldirir, obezite
ve diyabete neden olur

’ enerjisi yuksek gida tuketimi
*yag orani yuksek
*lif orani dusuk

l Fiziksel aktivite
| *masa basl calisma hayati,

*modern ulasimin getirdigi degisiklikler,
*sehirlesmedeki artis



Iddia 1: Bugday tiketimi kilo aldirir, obezite

ve diyabete neden olur
I

Tam tahil urunleri,
meyve, sebze,
baklagiller ve findik,

ceviz tuketimi obezite
ve kilo alimini azaltir

World Health
Organization



Iddia 1: Bugday tiketimi kilo aldirir, obezite
ve diyabete neden olur

2002 FAO/WHO Uzmanlar Gorusu:

«Tam tahillar ve baklagiller diyabet ve kardiyovaskuler
hastaliklara karsi koruyucu potansiyele sahiptir. Tam
tahil urdnlerindeki yuksek besinsel lif igerigi nispeten
dusuk enerji verir, tokluk hissi saglar ve daha az kilo

aldirir.»
IDDIA: Kisi basi bugday tiketimi ile obezitedeki artis
paralleldir.
GERCEK: Son yillarda ABD bugday tiiketimi ¥
obezite oranlari A



Iddia 1: Bugday tiketimi kilo aldirir, obezite
ve diyabete neden olur

3 prospektif calisma
«Willett food frequency questionnaire» kullaniimistir
160 000 erkek ve kadin

Sonugc:
Tam tahil urunlerini en c¢ok Tahil liflerini en c¢ok tuketen
tuketen grupta tip-2 diyabet grupta tip-2 diyabet riskinde
riskinde %21-27 azalma %30-36 azalma gorulmustur.
gorulmustur.
Tam tahil tuketimi,

tip-2 diyabet riskini azaltmakta,

ayrica diyabetli hastalarda kan glukoz kontrolinde iyilesme
saglamaktadir. (Murtaugh et al., 2003).
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Iddia 2: Tam bugday ekmeginin glisemik
iIndeksi sekerden fazladir.

— Yiiksek Gi
— Diisik Gi

0 15 30 45 60 90 120
Zaman (dk)

Glisemik indeks (GI):

karbonhidrat iceren gidalarin
tuketimleri sonrasi kan glukoz
duzeyini yukseltici etkilerinin
degerlendirilmesinde

kullanilan yeni bir yaklagimdir.

Test yemeginden sonraki

_ _ glukoz seviyesi
Glisemik _
indeks ~

Referans gidadan
sonraki glukoz seviyesi



Iddia 2: Tam bugday ekmeginin glisemik
iIndeksi sekerden fazladir.

G i ™ . . Karbonhidrat Miktari (g) x Glisemik indeks
Glisemik — (©)
G L |

Yuk 100

Yuksek Gl degeri (72 £ 13)
VS.
Dusuk Glisemik YUk degeri (4)

(Foster-Powell et al., 2002)



Iddia: Tam bugday ekmeginin glisemik indeksi sekerden
fazladir ve tuketimi saglhiga zaralidir

Cevap:
Tam bugday ekmeginin Gl'i 49-78 iken sekerin 58-82'dir (Foster-Powell
et al., 2002). Tam bugday ekmeginin GlI'i sekerden biraz dusuktar.

Tam bugday ekmegi tuketildiginde sadece seker degil birgok saglik
faydalari olan besinsel lif, protein, vitaminler, mineraller ve
fitokimyasallar da vucuda alinmis olur.

Tam bugday ekmegi tuketildiginde karbonhidratlar yavas sindirilir ve bu
da uzun sureli tokluk hissine neden olur. Yavas sindirilebilir gidalar
tuketildiginde glukoz yavas bir sekilde salinir ve GI dusuk olur.

Porsiyon basina tam bugday ekmegi tuketimi dikkate alindiginda, tam
bugday ekmeginin GY degeri dusuktur (<10) (Nayak et al., 2013).



Iddia 2: Tam bugday ekmeginin glisemik

iIndeksi sekerden fazladir.

o Ekmek (tam bugday/beyaz), seker ve bulgurun
Gl ve GY karsilastirmasi

Porsiyon | Gram | Karbonhidrat | Gl GY
mE
(gram)
1diim 30 17 87 15
Tam bugday 1dilim 30g 16 49 8
ekmegi

Kiip seker 10tane ~30¢g 30 68 ~20.5
(sakkaroz)

Bulgur (pismis) 1 tabak 150 ¢ 26 48 ~12

(Foster-Powell et al., 2002)




Glisemik indeks — Glisemik Yiik Tablosu

Glisemik Indeks

Dusuk <55

Orta 56-69

Yiiksek >70

e Tam bugday ekmegi, TR (49,8)
e Tarhana corbasi (20/-)

» Bazlama (beyaz undan)
(66/10)

e Karpuz (72/4)
e Patlamis misir

-
2 S » Mercimek, kirmizi (26/5) * Dondurma (61/8) (72/8)
« S V| « Nohut (31/9) » Kayisi (57/5) « Bal kabagi (75/3)
= e Cavdar ekmegi (41/5)
. « Etli yaprak sarma (30/5)
= o * Bulgur, pismis (48/12) e Yulaf ekmegi (65/12) e Beyaz ekmek, TR
Q g T e Tatli misir, pismis (60/11) (87/15)
2 0 - e Firinlanmis patates (60/18) | » Orta Dogu
O - bazlamasi (97/15)
e o Kuskus, pismis (65/23)
A e Piring, pismis (64/23)
Hee S
S
17

(Foster-Powell et al., 2002)



Iddia 3: Bugday tuketimi koroner kalp
hastaliklarina sebep olur

Bircok calismanin sonuclari, tam tahil urunleri tuketiminin
koroner kalp hastaliklari ve iligkili saglik problemleri
uzerinde pozitif etkisi oldugunu belirtmektedir.

Bu calismalar gostermektedir Ki:

Tahil lifleri daha disdk vucut kitle indeksi, kan basinci ve
homosistein konsantrasyonu ile iligkilidir.

Besinsel Ilif tuketimi__kardiyovaskuler rahatsizlik risk
faktorleri ile ters iligkilidir, kardiyovaskuler hastaliklara karsi
koruma avantaji vardir ve daha fazla tiketimi onerilmektedir.

(Lairon et al., 2005).



Iddia 3: Bugday tiketimi koroner kalp
hastaliklarina sebep olur

Prospektif calismada;
Tip-2 diyabetli 7822 kadin
26 yil takip ediliyor

Sonuclar:

Tam tahil Grunleri ve hububat lifi tUketimi tim nedenlere
bagl olumler ve koroner kalp hastaliklari kaynakli olumler
lle ters iligkili bulunmustur.

Tam tahil Granleri tuketiminin diyabetli hastalarda olium ve
kardiyovaskuler hastalik riskini azaltma potansiyeli oldugu
belirtiimektedir.

(He et al., 2010).



Iddia 3: Bugday tiketimi koroner kalp
hastaliklarina sebep olur

Yapilan bircok calismanin meta analizi ile

Tam tahil urunleri tuketimi ve kolesterol seviyesi
arasindaki iligki incelenmistir.

6069 makale gozden gecirilmis ve degerlendirmeye
alinan calismalarin sonucuna gore tam tahil urtnleri
tuketiminin TC, LDL kolesterol ve trigliseriti dusurdugu
belirtilmistir.

(Hollzender et al., 2015)



Iddia 4: Modern bugdaylar yabani cesitlere gére daha
fazla gliadin icerir / Yabani bugdaylarda gluten yoktur

o

o Tahil proteinleri ile ilgili bilinen ilk
bilimsel calisma 270 yil onceye
dayanmaktadir.

o 1745 yilinda Beccari tarafindan ilk
kez bugday proteinlerinin (gluten)

Izolasyonu tanimlanmistir.
(Shewry and Halford, 2002).

o 1907 yilinda Osborne tarafindan
bugday tanesinin proteinleri
cozunarluklerine gore

siniflandiriimistir.
(Osborne, 1907).




Iddia 4: Modern bugdaylar yabani cesitlere gére daha
fazla gliadin icerir / Yabani bugdaylarda gluten yoktur

Gliadin + Glutenin > Gluten

—_— - Gluten: Bugday ununun su

-

le ylkanmasi ile nigasta,
nisasta disi polisakkaritler ve
suda c¢ozunen bilesenler
uzaklastirilarak elde edilen
viskoelastik kitle

Gluten (gliadin + glutenin)



Iddia 4: Modern bugdaylar yabani cesitlere gére daha
fazla gliadin icerir / Yabani bugdaylarda gluten yoktur

o Colomba and Gregorini (2012) tarafindan yapilan
calismada eski bugdaylarin (Graziella Ra and Kamut)
hem toplam hem de a-gliadin miktarinin modern
cesitlere (e.g. Cappelli, Grazia, Flaminio, and Svevo)
gore daha fazla oldugu bulunmustur.

- Diger calismalar sadece modern T
bugdaylarin degil siyez ve kaplica SR %8
gibi yabani tiplerin de gliadin e .
icerdigini gostermistir. Tl 2




Iddia 5: Bugdayin genetigi ile oynanmistir
ve kromozom sayisi degistiriimistir.

Yaniltici iddia: Bugdayin
genetigi degistirilmistir.

Yeni bugday cesitleri konvansiyonel islah
yontemleri ile gelistiriimektedir.

Islah calismalari Genetik Modifikasyon
degildir.



Iddia 5: Bugdayin genetigi ile oynanmistir

ve kromozom sayisi degistiriimistir.

o Islah programlarinin ana amaci:

Yuksek verimli, Kkaliteli ve ayrica biyotik/abiyotik
streslere dayanikl yeni bugday  cesitlerinin
konvensiyonel islah metodlari ile gelistirilmesi

Melezleme



Iddia 5: Bugdayin genetigi ile oynanmistir
ve kromozom sayisi degistiriimistir.

Misir ve soya’da genetik modifikasyon yapilirken,
bugdayda ticari genetigi ile oynanmis uretim
yaplimamaktadir.

Cevap:

Ticari anlamda dunyanin hicbir yerinde genetigi ile
oynanmis bugday yetistirimemektedir.

Bugday’'in kendine dollenen bir bitki olmasi ve teknik zorluklar
nedeniyle hibrit bugday cesidi islah edilememektedir.



Iddia 5: Bugdayin genetigi ile oynanmistir
ve kromozom sayisi degistiriimistir.

Yaniltici iddia: Bugdayin kromozom sayisi
degistirilmistir.



Iddia 5: Bugdayin genetigi ile oynanmistir
ve kromozom sayisi degistiriimistir.
o Bugdaylar: diploid, tetraploid ve hekzaploid olmak Uzere

genetik olarak ug¢ farkli grupta degerlendirilir. Bunlara
ornek:

| ) Diploid bugdaylar (Triticum monococcum): Cultivated einkorn
(Kaplica - Siyez) (2n=2x7=14, AA genom)

II) Tetraploid bugdaylar (Triticum durum / Durum bugdaylar)
cultivated emmer and durum wheats (2n=4x7= 28, BBAA genom)

lIl) Hekzaploid bugdaylar (Triticum aestivum L. / Ekmeklik
bugdaylar) (2n=6x7=42, AABBDD genom)

(Ozbek, 2015).

Kromozom sayisi degismemistir !!!



Iddia 6: Gluten ¢dlyak hastaligina sebep olur

Colyak hastaligi olan insanlar ilgili proteinleri igeren
bugday yada diger tahillar1 (cavdar, spelt ve arpa tolere
edemezler.

Colyak Hastaligi genetik yatkinlik durumudur (Catassi
and Fasano, 2008; Fasano and Catassi, 2001) ve
bagirsak villuslarinin zarar gormesi ve besin emilim
bozukluguna yol agcan otoimmun tepki sonucudur.



Iddia 6: Gluten ¢dlyak hastaligina sebep olur

Colyak hastaligi olan insanlar (nufusun %1°1)
ve

Alerjiye sebep olan spesifik bugday proteinlerine
hassasiyeti olan bireyler (nufusun %0.3'U)

1

Gluten ve ilgili proteinleri iceren tahillardan uzak
durarak fayda saglayabilirler



Iddia 6: Gluten ¢olyak hastaligina sebep olur

CEVAP

Gluten Colyak Hastaligina Sebep Olmaz

Colyak hastaligina genetik yatkinlhgi olan ya da alerjisi olan
ya da gluten hassasiyeti olan kisiler beslenmelerinden ilgili
tahillari cikararak fayda saglayabilirler

(Brouns et al., 2013).



Iddia 7: Bugday bagimlilik yapar
B

Iddia: “Bugday o kadar bagimlilik yapicidir ki insanlar
ekmek yeme isteklerini  kontrol edemezler ve
beslenmelerinden ekmegi ¢cikaramazlar.

Sorgum [~ proteinlerine
benzer formlar

— icerirler

Arpa Millet Piring



Iddia 7: Bugday bagimlilik yapar

Gliadin kismen

Gliadorphin sindirilirse gdzlenebilir

(Tyr-Pro-GIn-Pro-GIn-Pro-Phe)

X

Ince badirsakta
emilemez

(Gilbert et al., 2008)



Iddia 7: Bugday bagimlilik yapar

Gliadorphin
Insan dolasim sistemine taginamaz
Merkezi sinir sistemine ulasamaz

Dolayisiyla,

Merkezi sinir sisteminde bagimlilik yapici bir etki
olusturamaz
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