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OZET

Turkiye’de glnlik kalorinin ortalama olarak %50°si ekmek , %8’i bulgur, makarna,
piring ve diger tahil {irlinlerinden saglanmaktadir Bulgurun saglikli beslenme degerlerinin

yiiksekligi 6zellikle ekmekte tam ekmek tiiketimini artirmak i¢in bir yol gostericidir.

Ulkemizde diinya ortalamasinin iizerinde diyabetli ve asir1 sisman bulunmaktadir Tip
Il diyabet saglikli beslenme ve diizenli egzersiz ile %58 oraninda engellenebilmektedir
Bulgurda saglikli beslenmede giinliik ortalama kalori tiiketiminin iilkemizde %4 iinii
olusturmaktadir Yillik diyabetli ve %90°1 tip II diyabetli olmak {izere yillik direkt ve dolayl

harcama bir milyar Amerikan dolarin1 bulmaktadir

Tam tahil {iriinlerinin kan sekerini diizenleyen, viicudun iyi kolesteroliinii yiikselterek
kalp-damar hastaliklarinin  6nlenmesine yardim eden, yaglarin viicutta depolanmasini
engelleyen kromca zengin oldugu saptanmistir Rafine tahil {irtinlerinde krom +3 orani
ortalama %85 daha azdir Bulgur ile aliman krom etten alinan kroma gore, bulgurun

kolesterolii sifir olmas1 nedeni ile daha avantajhidir

Bulgurun %8 KDV’sinin ekmek, un gibi temel gidalardaki %1’e indirilmesi dnem
tasimaktadir Yurt i¢inde sanayi iiriinii olan bulgur Avrupa Birligi tarafindan tarim iriinii

olarak taninmamakta, sanayi tirlinii olarak indirimlerden faydalanamamaktadir.

Anahtar Sozcukler : Gida Giivenligi, Bulgur, Piring, Makarna, Krom Ill, Fitik asit,
Eksi Maya, Obezite, Diyabet Maliyeti



ABSTRACT

There are more fat people in our country than the avarage number in the world In this

study, it has been researched the main elements of healthy nutrition that can change this table.

It has been proved that the complete cereals are rich in chrome, and have and effect in
regulating the glicose (sugar- level, helping the prevention of cardiovascular diseases and
preventing the accumulation of the fatty deposits in the body The percentage of chrome is less
in the refined cereals about %85 For this reason, chrome +3 plays a significant role in the
nitrution with complete cereals that is one of the main nutrition for being healthy The
insurance companies may apply a discount for the people who have the level of chrome in

their blood tested regularly.

In Turkey, the health expenditures, particularly medicine expenditure, has been
increasing The healthy nutriation, it is a educational problem It is olso the preventive

medicine service.

In this concern, the effect of the consumption of boiled and pounded wheat, dusky rice
and bread on the expenditure of health and health insurance have been studied The production

of boiled and pounded wheat is enough in Turkiye It is exported to other countries.

The consumption of white rice, white bread is common whereas the consumption of

dusky rice and the complete bread is less common.

Key Words : Food Security, Cracked Wheat, Rice, Spaghetti, Chrome Ill, Phytic acid,
Sourdough, Obesity, Diabet Cost.
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GIRIS

Bu c¢alisma bulgurun beslenmede Tiirkiye’deki ve diinyadaki yerini, dnemini ve
etkilerini ele almaktadir. Ayni zamanda benzer {iirtinler olan makarna, esmer piring, tam

ekmek (%100) tiiketiminin beslenme bilincindeki yerini vurgulamaya ¢aligmaktadir.

Caligmanin birinci boliimiinde, beslenme ve gida iizerine temel bilgiler verilmistir. tahil
iriinlerinin tiirevi olan bulgurun beslenmedeki yeri, lifler, vitamin ve mineraller bakimmdan
zenginligi, “kaliteli protein” kaynagi olarak bulgur ve baklagiller tiiketiminin Onemi
vurgulanmakta. Tirkiye’de et, siit, yumurta tiikketim eksikligin-den dogan “kaliteli protein”™
aciginin bu yolla desteklendigi ortaya konulmaktadir. Saglkli beslenmede 6nemli yeri olan
tam tahil Giriinlerinden esmer piring ve tiirevleri bulgur, kepekli makarnanin kromca zenginligi

insiilin salinimi ve tip 11 diyabet tizerindeki etkileri ele alinmaktadir.

Calismanm ikinci boliimiinde Tiirkiye’de tam tahil tirtinleri tirevleri, bulgur, makarna,
piring iiretim ve tiiketimi, Tirkiye’de gida talebinin ve arzinin yeterli beslenme agisindan
degerlendirilmesi, bulgurun baklagil, kirmiz1 etle karsilastirilmali besin degerleri tablosu yer
almaktadir. Diinya’ya Tirkiye’ye, sismanligin, obezitenin, diyabetin ekonomik etkisi ele
almmaktadir. Ayrica kolon kanserini 6nlemedeki 6nemi vurgulanmaktadir. Tiirkiye’de giinliik
enerjinin %44’ ekmekten, %14°1 sirast ile bulgur, piring, makarnadan olusan tahil tiirevleri

oldugu ele alinmakta, yeri, etkileri ortaya ¢ikmaktadir.

Calismanm tgiincii boliimiinde, Diinya’da durum bugdayi, bulgur iiretimi ve ticareti
incelenmekte. Tiirkiye’de makarna, piring, bulgur liretimi karsilastiriimaktadir. Kaliteli bulgu-
run, makarnanin kaliteli durum bugdaymdan {iretilmesi, kaliteli tohum sorununu da
beraberinde getirmektedir. Toplam bugday liretimi i¢erisinde kaliteli makarnalik ve bulgurluk
bugdaymn miktarinda onemli azalmalar kaydedilmistir. Makarna tireticileri agiklarmi ithalat
yolu ile karsilamakta olduklari belirtilmis, bulgur iiretiminin, i¢ ve dis pazarlanmasinin

sorunlar1 ele alimustir.



BIiRINCIi BOLUM
BESLENME

Her zaman insanoglunun temel sorunu yeterli gidaya erisememe olmustur. Gida insan
ihtiyaglarmin birinci basamagi olan fizyolojik ihtiyaclar arasinda yer almaktadir. Psikolog
A.H. Maslow insan ihtiyaclarin1 onceliklerine gore en ¢ok aci verenden en az aci verene

dogru siralamig ve fizyolojik ihtiyaclar da ilk sirada yer almistir (Mucuk,1977).

Beslenme bilimi ise sunlar1 inceler: (1) Beslenmede esas olan besin Ogelerinin
tirlerini, miktarlarini, Ozelliklerini ve viicut c¢alismasindaki islevlerini, (2) Besinlerin
birlesimini, fiziksel ve kimyasal Ozelliklerini, iretimden tiiketime degin maruz kaldigi
islemlerin besin kalitesine etkilerini, (3) Degisik yas, cinsiyet, calisma ve 6zel durumda olan
bireyler ve gruplar i¢in uygun beslenme plani yapilmasini. Kisaca beslenme, besinlerin
iretiminden hiicrede kullanimina degin gegen tiim evrelerde insan-besin iliskisini inceleyen
bilim daldir. Bu nedenle beslenme, bir yandan insani inceleyen tip, sosyal bilimler, diger
yandan fiziksel bilimlerle ilintilidir (Baysal, 2004). Beslenme anne karnindan itibaren
yasamin sonlanmasina kadar gecen her siiregte yasamimizin vazgeg¢ilmezi olarak yer alan bir
ihtiyactir. Bireylere yeterli, dengeli ve saglikli beslenme aligkanliklarinin kazandirilmasiyla;
toplumda obezite, kalp-damar hastaliklari, diyabet, kanser vb. hastaliklarin goriilme riskinin
azalmasi, protein enerji yetersizligi ve vitamin-mineral yetersizliklerinin onlenmesi vb.
beslenme ile ilgili saglik sorunlarinin en aza indirilmesi gibi etkenlerde rol oynayan koruyucu

etmenlerden biridir (www.ata.org.tr).

Yeterli ve dengeli beslenme, besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve
viicutta uygun sekilde kullanilmas1 durumudur. Herhangi bir besin 6gesinin yeterli ve dengeli
bir miktarda alinmamasi1 durumunda, ¢ocuklarda biiyiime duraklar, saglik bozulur ve gelisme
geriligi olusur. Dahas1 6liim oranlar1 yiikselir. Biiylimesini tamamlamis erigkinlerin yetersiz
beslenmesinde ise saglik bozulur ve is verimi diiser. Sismanlik ve zayiflik yaninda ¢ocuklarda
ragitizm, kansizlik, kadinlarda kemik erimesi, guatr gibi bircok hastalik da yetersiz ve

dengesiz beslenme sonucu ortaya ¢ikar.

Aralik 1992 yilinda Roma’da Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ve Gida Tarim Orgiitii

(FAO) katilmiyla diizenlenen Uluslararas1 Beslenme Konferansi’nda tiim diinyada yeterli ve



dengeli beslenme ile besin tiiketimini iyilestirmeye yonelik stratejilerin kullanilmasini
saglamak ve desteklemek temel amag¢ olmustur. Bu konferanstan sonra iiye iilkeler Ulusal
Gida ve Beslenme Eylem Planlarini hazirlamaya baslamiglar ve bdylece beslenme diizeyini

iyilestirmeyi ve insanlarini pek ¢ok hastaliktan korumay1 hedeflemislerdir (Anon, 2004).

Yukarida deginilen eylem planlarindan birisi de bireylerin ve toplumun beslenme
diizeylerini ve besin tliketim Oriintiilerini iyilestirmek i¢cin Beslenme Rehberlerinin
hazirlanmasi1 ve kullanilmasidir. Beslenme Rehberleri topluma yeterli ve dengeli beslenme
konusunda bilgi vermek ve beslenme ile ilgili tiim kosullar1 agiklamak amaciyla olusturulmus
bir dizi Oneriyi igerir, toplumun beslenme ile ilgili hedeflerine ulasilmasinin pratik yolunu
gosterir, saglikli yasam bicimini gelistirmesini saglar. Bu rehberler geleneksel beslenme
aliskanliklarini g6z Oniinde bulundurur ve hangi bakis agilarinin degistirilmesi gerektigine
dikkati ¢eker. Rehberler toplumun yasadigi ekolojik c¢evreyi, sosyo-ekonomik ve kiiltiirel

etmenler ile biyolojik ve fiziksel ¢cevreyi de dikkate alir.

Uluslararas1 Beslenme Konferansindan sonra iilkemiz icin de 2003 yilinda Devlet
Planlama Teskilati (DPT) esgiidiimiinde "Ulusal Gida ve Beslenme Eylem Plam"
olusturulmus ve halkimizin beslenme konusunda bilinglendirilmesi ve onlara dogru beslenme
aliskanliklarmin kazandirilmas1 amaciyla cesitli aktiviteler belirlenmistir. "Tiirkiye’ye Ozgii

Beslenme Rehberi"nin gelistirilmesi bu eylem planinda yer alan aktivitelerden biridir.

Ulusal Gida ve Beslenme Eylem Plan1 gida giivencesi, gida giivenligi ve beslenme alt
konularinda incelenmektedir. Gida giivencesi: biitiin insanlarin her zaman aktif ve saglikli bir
yasam i¢in gerekli olan besin ihtiyaglarin1 ve gida onceliklerini karsilayabilmek amaciyla
yeterli miktarda, saglikli, giivenilir ve besleyici gidaya fiziksel ve ekonomik bakimdan siirekli
erigebilmeleri durumudur. Gida Giivenligi: Kamu saghigini gida tiiketimi ile olusan risklerden
korumak. Beslenme: Kiiresellesme siirecinde beklenen yasam kalitesine ulasmak i¢in tiim
toplumda beslenme bilincini artirarak saglikli beslenmeyi yasam bigimine donistiirmek
olarak ele alinmistir. (DPT, 2001) Beslenme, biiyiimek viicut islevlerini gerceklestirmek ve
yasami saglikli ve mutlu siirdiirebilmek amaciyla viicudun yedigimiz gidalardan

yararlanmasidir (Kavas, 2003, s.7).

Ulkemizde yetersiz ve dengesiz beslenme, 6zellikle bilyiime gagmndaki ¢ocuklarm,
gebe ve emzikli kadmnlarin, agir islerde calisan is¢ilerin 6nemli sorunlarindandir. Ulusal

beslenme arastirmalarma gore genelde ailelerin yaklasik %8-17’si az miktarda enerji



tilketmektedir (Anon, 1977). Degisik bolgelerde ve gruplar iizerinde yapilan arastirmalarda
ise ailelerin %20-45’inin yetersiz beslendikleri belirtilmistir. Bunun yaninda ozellikle
kentlerde yasayanlar arasinda sismanlik 6nemli bir saglik sorunu olarak goziikmektedir (Oral,
S., 1970). Yine ailelerin yaklasik yarisinda hayvansal protein, A vitamini ve B2 gibi bazi
besin 0geleri yetersiz tiiketilmektedir (Baysal, 2004).

Beslenme zeka gelisimini de etkilemektedir. Bu konuda yapilan arastirmalarda {igiincii
yasa kadar olan (Berg, 1973) hizli beyin gelisimi doneminde yetersiz ve dengesiz beslenen
cocuklar arasinda zeka geriligi gésterenlerin orani yeterli ve dengeli beslenen gruplardan daha

yiiksek bulunmustur (Giineyli, 1973).

Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu iilkemizde bebek ve ¢ocuk Sliim orani ¢ok
gelismis iilkelere gore 4-5 kat daha yiiksektir. Canli dogan 1000 ¢ocugun %24,6 ‘s1 2004
verilerine gore yasamini yitirmektedir (OECD Health Data, 2006). Bes yas alt1 cocuklardan
boyu standardin altinda olanlarm orant %20, agiwrhgi diisiik olanlarin orani ise %10
civarindadir. Bu da 5 ¢ocuktan birinde kronik beslenme yetersizligi oldugunu gostermektedir

(Baysal, 2004).

Anemi hastasi olanlarin orani bazi yorelerde gebe kadmlarda %70’e ¢ocuklar arasinda
%350’ye ¢ikmaktadir. Cocuklarda rasitizm, kadinlarda kemik dokusunun harabiyeti
(osteomala-sia), yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu olusan hastaliklardandir. A vitamini
yeter-sizliklerine bagl goz ve deri bozukluklari, baz1 B vitaminleri yetersizliklerine baglh deri
bozukluklari, demir eksikligi , bazi B vitaminleri ve C vitamini yetersizliklerine baglh

anemiler, toplumumuzda goriilen dengesiz beslenme hastaliklarindandir (Baysal, 2004).

Toplumun yetigkin kesiminde 6liim nedenlerinin basinda gelen kalp, damar, kanser,
sindirim sistemi hastaliklar1 ve seker hastaliginin olusumunda ve agir seyretmesinde énemli
etmenlerden biri hatali ve dengesiz beslenmedir (Paykog, 1972). Fabrika iscileri iizerinde
yapilan bir arastirma yetersiz ve dengesiz beslenmenin ise gelememe, hastaliklar ve is

kazalarinin olusumundaki etmenlerden biri oldugunu gostermektedir (Glineyli, 1973).

Insan niifusunun hizli artis1 ve zellikle sanayi devriminden sonra yasanan teknolojik
gelismeler insanlarin bedensel ¢aligmasina olan gereksinimi azaltmistir. Ayrica beyaz ekmek,

diger rafine tiriinler tiikketimi artmus, tam tahil tirlinleri tiiketimi ile dnlenebilir dereceli seker



hastaliklar1, kalp-damar hastaliklarinda patlama yasanmistir. Halbuki tam tahil Giriinleri ve
baklagillerin glisemik indeksi diigiiktiir. Kan sekerinin yiikselmesine yol agmazlar. Diistik
insiiline ihtiya¢ duyarlar. Bulgur, esmer piring 50, tam tahil ekmegi (%100) 35, yesil sebze
15, beyaz ekmek, beyaz piring 70, beyaz undan yapilmig makarna 55, ¢abuk pisen piring 85
glisemik indekse sahiptirler. Glisemik indeksi 50’den fazla olan glusidler kan sekerini
yiikseltir. Pankreas daha fazla insiilin iiretmek zorunda kalir. Beyaz piring, beyaz unda
kepegin i¢indeki mineraller ve vitaminlerin biiyiik bolimii kaybolur. Ozellikle eser mineral
krom +3 eksikligi kanda kalan glikoz miktar1 hiicreye gegmediginde, hiicrede aglik hissi ve
insiilin iiretiminde artisa yol acarak, halsizlik, yorgunluk, bitkinlik ve isteksizlik olusturur.

(Montignac, 2003)

Insan viicudu yaklasik %59 oraninda sudan, %18 proteinden, %18 lipitden, %4,3
minerallerden ve %0,7 karbonhidratlardan, vitaminlerden, niikleik asitlerden, hormonlardan
olusur. Hiicrelerde besinlerin birlesimindeki protein, yag ve karbonhidratlar bir¢ok kimyasal
degismeden sonra enerjiye doniisir ve bu enerji viicut hiicrelerinin ve dokularin
olusturulmasmda kullanilir. Bu siire¢ igindeki kimyasal tepkimeler ise niikleik asitlerin
yardimi ve denetimi ile yapilan proteinlerin, besinlerimizdeki vitaminlerin ve minerallerin
aracilifiyla olusur. Kimyasal degismeleri kolaylastiran proteinlere “enzimler” denir. Ayrica
bu degismeler belirli bir denetim altinda yapilir. Bu isi yapanlara da “hormonlar” denir.

Hormonlar1 bazilar1 protein, bazilar1 da lipit yapilarindadir (Baysal, 2004).

Hiicre i¢cinde besin 6gelerinin kimyasal degisimine “metabolizma” denir. Metabolizma
iki tiirdedir. (1) Yikim (Katabolizma), besin 6gelerinin pargalanarak serbest enerjinin
olugmas1 olayidir. Besinlerimizle aldigimiz karbonhidrat, yag ve protein molekiilleri 6nce
sindirimle yap1 tasina ayrilirlar. Bu, yap1 tasi molekiiller hiicrenin mitokondri bdliimiinde
kimyasal degismelerle oksijen varliginda karbondioksit ve suya parcalanirlar. Bu olayda
serbest enerji agiga cikar. (2) Yapim (Anabolizma): Bazi yapi tas1 6geler veya yikim sirasinda
olusanlar tekrar birleserek viicudun yapisinda bulunan protein, yag, karbonhidrat ve niikleik
asitleri yaparlar. Ornegin, besinlerle alinan proteinlerin yapitaslar1 birleserek viicut proteini;
karbonhidratlarin, yaglarm, proteinlerin yikimi sirasinda olusan kii¢lik molekiiller bir araya

gelerek viicut yagi yapilir (Baysal, 2004).

Metabolizma olaylar siirdiigii stirece hiicre, dolayisi ile viicut canhidir. Hiicrelerdeki

yikim yapim olayr durdugu zaman hiicreler canliligmi yitirirler. Viicudun ¢alisir durumda



olabilmesi ve biiyiimesi besin alimini gerektirir. Hiicreye besin 0geleri yetersiz gelirse
yetersizlik durumuna gore biiylime yavaslar ve durur. Bu, biiylimiis bir viicutsa yetersizlik
derecesine gore enerji harcamasini azaltir ve depolar1 harcayarak zayiflar. Birey a¢ kalirsa,
zorunlu ¢aligmalar1 karsilamak i¢in viicutta 6nceden depolanan yagi ve diger dokular1 harcar
ve bunlar bitince oliir. Viicut, gereksinmesi olan besinleri alamazsa savunma sisteminin iglevi
bozulur. Koruyucu epitel doku, mikroplara karsi koyan hiicreler ile antikorlar yeterince
sentezlenemediginden hastaliklara direng azalir. Ozellikle viicudun sekillenme zamanlarinda,
dogumdan once ve dogumdan sonraki birka¢ yil tiim besin 6geleri yeteri kadar saglanamazsa
belirli siirede olugmasi gerekli hiicreler yeter sayida ve biiyliklilkte olusamaz. Bu durum
bedensel biiylime geriligi, organ noksanlig1 ve belirli organlarin gorevlerini gerektigi gibi
yapamama, zeka geriligi seklinde ortaya ¢ikar. Bu nedenle toplumun normal biiylime ve
gelisme standartlarina ulasma, saglikli ve yetenekli bireylerden olusmasinda, herkesin

gereksinimi kadar beslenebilmesi ilk kosuldur.

1.1 Beslenme Ogeleri

Kirktan fazla smifta incelenebilen besin 6geleri kabaca alt1 ana grupta toplanabilir.
Yenilip igilen tiim gidalarda degisik oranlarda bulunan bu 6geler, insanlarin yasamsal islevleri
bakimindan gereksinim duyulan karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve
sudur. Saglikli beslenme igin bu 6gelerin dengeli almmasi gereklidir. Unlii hekim Hipokrat,
tahillarla baklagillerin beraber tiiketilmesinin saglik agisindan yararli oldugundan
bahsetmistir. Ornegin, dzellikle Tiirk mutfak kiiltiiriinde kuru fasulye, pilav buna rnektir.
Kuru fasulyede yeterli ve yetersiz olan amino asitler, bir tahil olan esmer piring ya da bulgur
pilavindaki yeterli ve yetersiz amino asitlerle bir araya gelince genellikle etlerde bulunan
“yiiksek kaliteli protein™ zinciri olugsmaktadir. Boylece etlerdeki kaliteli protein bu sekilde de
saglanmaktadir. Eski Yunan diisiiniirleri Pisagor ve Platon da yalnizca bitkisel gidalardan
olusan beslenme seklini 6nermislerdir (Kavas, 2003, s.1). Bitkisel agirlikli beslenenlerin daha
az hastaliklara yakalandi-g1 ve uzun yasadiklar1 bilimsel olarak kanitlanmistir (Kavas, 2003,
s.79).

Beslenme oOgelerinin bulundugu alti gruptan olusturulan beslenme piramidinde,
insanlar i¢in gereken giinliik toplam kalorinin karsilanmasi i¢in yenmesi gereken gidalar
azdan ¢oga gore tepeden tabana yerlestirilmistir. Bolgesel farkliliklar; 6rnegin Kuzey Avrupa
ve Kuzey Amerika’da yasayan insanlarin Akdeniz cevresindekilere oranla daha fazla kalp-

damar ve kanser gibi hastaliklara yakalaniyor olmalari, bilim adamlarmni, bu iilkelerin



diyetlerini karsilastirmaya yonlendirmistir. Sonugta, her iilkedeki tiiketicinin, ¢agimizin salgin
seklinde goriilen bu hastaliklardan korunmak i¢in yararlanabilecegi bir beslenme rehberi
ortaya ¢ikmustir. Genel olarak kalp hastaligi, diyabet ve kanseri dnleyici diyetler, az miktarda
yag, seker ve hayvansal gidalar, buna karsilik bol miktarda tahil tiriinleri, kuru baklagiller,
sebze ve meyve igeren diyetler olarak 6zetlenebilir (Kavas, 2003, s.81).

Haftada Bukac Kez -

Haftada Birkac Kez Balik
Haftada Bixrkac¢ Kez Yogurt,

Tavuk, Yunwta

100-120 gr Balik

500 cc siit

Kefir, Peynirler karsihig1 yogurt,
peynir

Gimlik
Glindilk

Zeytinya@:
Kuru
Baklagil ve C'erezlel

180 gr baklagil
30 gr cerez

2-3 porsiyon
Meyve

Meyveler
leyve Suyu ve Fermente Icecekler

Glnduk

2-3 porsiyon sebze

Gunlik Sebzeler

6 Dilim Ekmek,
148 gr esdegeri
makarna, piring,
bulgur

Ginlik Tam Ekmek, Esiaer Pivine,

Bulgur, Patates, Diger Talulla

Duzenli Spox

Sekil 1.1 Akdeniz Beslenme Piramidi
Kaynak:_http://www.mediterraneanmeals.com/images/pyramid.jpg (20.02.2012)

Giinliik yaglarla alman kalorinin miktarinin viicut i¢cin gerekli olan toplam kalorinin
%30’unu gegmemesi ve ligte ikisinin bitkisel yaglardan alinmasi 6nerilmektedir. Bu nedenle
yaglar, piramitte iistlerde yer almaktadir. Meyve ve sebzelerin ¢ogunda antioksidan vitaminler
olan beta-karoten, C ve E vitaminleri bulunmaktadir. Bu vitaminlerin viicutta kansere karsi
koruyucu islevi bulundugundan bu hastalikla miicadelede 6nem arzederler. Meyve ve sebze
tirii gidalar, bol miktarda diyet lifi ve koruyucu bitkisel kimyasallar i¢ermektedirler.
Piramidin en genis tabaninda yer alan ve yag icermeyen tahillar ise nisasta, diyet lifi, vitamin
ve minerallerce zengin olmalar1 bakimmdan en 6nemli besin kaynaklaridir. Diinyanin hemen
her yerinde bir ya da birka¢ c¢esidinin giinliik diyette yer aldigi kuru baklagiller ucuz
olmalarma karsilik besin degeri yliksek gidalardir. Ayrica son zamanlarda yapilan

arastirmalarda bir¢ok hastaliga karsi koruyucu cesitli bitkisel kimyasallar1 i¢erdikleri ortaya
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konulmustur. Tahillar ve kuru baklagillerde kolesterol bulunmamaktadir. Bu nedenle bitkisel
besinleri dogal haline yakin ve dengeli olarak tiiketmek giinlimiizde hali hazirda en saglikl
beslenme yOntemidir. Beslenme piramidinden de anlasilacagi tlizere proteinler,
karbonhidratlar ve yaglar beslenmenin vazgecilmez unsurlaridirlar. Bu T{glii, canlilarin
beslenmesinde su diginda tiim temel bilesenleri olustururlar ve yanarak enerji saglarlar

(Kavas, 2003, s.89).

1.2 Temel Uglii: Proteinler, Karbonhidratlar ve Yaglar
Beyaz undan iiretilen bugday tohumu (ruseym), kepege karisarak gider. Bulgurda ise bu

kisim biiyiik oranda kalmaktadir.

Cizelge 1.1. Bugday Tohumunun 100 gr’mdaki Giinliik Ort. Thtiyac1 Karsilama Yiizdeleri

o YETISKIN BIR INSANIN
GUNLUK ORTALAMA ) o GUNLUK ORT.
IHTIYAC MIiKTAR IHTiIYACINI KARSILAMA ORANI %
Karbonhidrat 300 gr 49,60 gr 17%
Protein 50 gr 29,10 gr 58%
B-1 1,90 mg 1,50 mg 127%
B-2 1,60 mg 0,80 mg 50%
B-3 20 mg 5,60 mg 28%
B-6 2 mg 1,00 mg 50%
B-9 400 mcg 352 mcg 88%
Demir 18 mg 9,10 mg 51%
Potasyum 3500 mg 947,00 mg 27%
Cinko 15 mg 16,70 mg 111%
Fosfor 1000 mg 1146,00 mg 115%
Selenyum 70 mg 65,00 mg 93%
Lif 25 gr 15,10 mg 60%

Kaynak : www.nutritiondata.com (12.01.2012). www.usda.gov (12.01.2012).

Govde (Endosperm) :
%80-83’1inii olusturur,
karbonhidratin tamamini
ve proteinin %81 ini,
beslenme lifinin %70-
75’ini olusturan unu
saglar.

Kepek: %14-16’1ik
boliim. B-3 vitamini
magnezyum, demir ile
proteinin %19’luk
kismini olusturur.

Tohum (Embriyo):

% 2-3’liik kismu olusturur.
B-1, B-2, E vitaminleri,
demir, krom, manganez,
kalsiyum, iyot vb.
mineraller.

Sekil 1.2. Bugday Tanesi


http://www.nutritiondata.com/
http://www.usda.gov/

Bugday tanesinin %14-16’lik kismint olusturan kepek B-3 vitamini, magnezyum,
demir ile proteinin %19’luk kismini, %80-83’ini olusturan gdvdesi (endosperm),
karbonhidratin tama-mini, proteinin %81’ini, beslenme lifinin %70-75’ini olusturan unu
saglar. %2-3 lik kismi olan tohum (embriyo) ise B-1, B-2, E vitaminlerini, demir ve diger

mineralleri barindirir.

Cizelge 1.2. Beyaz Bugday Unu ve Tam Bugday Unu

BEYAZ TAM BUGDAY
Vitamin ve BUGDAY UNU | UNU (%100)’e
Mineraller DEGERLERI | GORE KAYIP%
B-1 23% 7%
B-2 20% 80%
B-3 19% 81%
B-5 50% 50%
B-6 29% 71%
B-9-Folat 33% 67%
E-Vitamini 14% 86%
Krom 13%* 87%
Manganez 9% 91%
Demir 19% 81%
Kobalt 13% 87%
Bakir 10-30% 70-90%
Cinko 17% 83%
Molibden 50% 50%
Magnezyum 17% 83%
Potasyum 35%? 65%

Kaynak : www.foresight-preconception.org.uk/booklet_wholefood.htm,
“Foresight Whole Food Diet” , (12.05.2012)

Rafine tirlinlerde tohumun tamamina yakini, kepegin biiylik kismi atilmaktadir. Kepek

%85 randimanli beyaz unda kepek %1-2 civarindadir.

Rafine bugday {iriinii ile rafine olmayan arasindaki vitamin ve mineral farliliklar1

grafik 1.1.de goriilmektedir.

! Mental and Elemental Nutrients by Carl C. Pfeiffer, Ph.D., M.D.
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Grafik 1.1. Beyaz Bugday Unu ve Tam Bugday Unu
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Kaynak : www.foresight-preconception.org.uk/booklet_wholefood.htm,
“Foresight Whole Food Diet” , (12.04.2012)

1.2.1 Proteinler

Yunancada protein; “ilk yeri alan”,*“her isin adami1” anlamindadir. Tiim hiicrelerde
bulunurlar. Bir kismi biiylime i¢in kullanilirken, bazilar1 enzim olarak viicutta
metabolizmanin ¢alismasimda yardimci olur, diger bir kismida enfeksiyonlara karsi savasan
bagisiklik hiicrelerini olusturur. Aymi zamanda viicudun hormon, kas, kemik ve kan

hiicrelerini olustururlar (Kavas, 2003, s.21).

Kimyasal olarak proteinler, 20 temel amino asitin ¢esitli kombinasyonlarinin bir araya
gelmesinden olugurlar. Amino asitler yasam igin zorunlu olan 4 elementi (karbon, hidrojen,
oksijen ve azot) icerirler. Proteinlerin yapimi i¢in gerekli amino asitlerin, 10 tanesini viicut
yapamamaktadir. O nedenle, bunlara zorunlu amino asitler denir ve mutlaka gidalarla
alinmasi1 gerekir. Bunlar, arginin (bebekler i¢in zorunlu), fenilalanin, histidin, izoldsin, lizin,
16sin, metionin, treonin, triptofan ve valindir. Viicudun yapabildigi (zorunlu olmayan) amino
asitler ise alanin, asparagin, aspartik asit, glisin, glutamik asit, glutamin, prolin, serin, sistin,

sistein ve tirosindir (Kavas, 2003, s.23).
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Sekil 1.3. Protein Kolyesi
Kaynak: (Kavas, 2003)

Sekil 1.3’de goriildiigii gibi kolyedeki her boncuk bir amino asidi temsil eder, bunlar yeterli
sayida arka arkaya dizilince iyi kalitede bir protein, bagirsaklar tarafindan olusturulmaktadir
(Kavas, 2003, s.22). Bu amino asitlerin her birinin ayr1 gorevleri vardir. Ornegin, lizin adli
amino asit kemik ve dislerin saglamlig1 icin gerekli olan kalsiyumun emiliminde yardimci
olmaktadir. Fenilanin beyinde 6grenme ve bellek icin gerekli sinir hormonlarinin tiretiminde
kullanilir, treonin kikirdak ve kemiklerin baglica proteini olan kollajenin yapiminda, metionin

cilt ve tirnaklarin saghigi i¢in gereklidir (Kavas, 2003, s.23).

Grafik 1.2. Besinlerin 100 gr’inda Protein Miktar1
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Kaynak : www.nutritiondata.com (22.05.2012).
www.usda.gov (22.05.2012).

Cizelgelerde gecen %100, ekmegin, makarnanin sadece kaba kepeginin alindig1 undan
yapildigmi gostermektedir. Elenen kisim, mineral bakimindan en zengin bugdayin tohum
kismi ve B vitamini, proteince zengin kepek kismi olmaktadir. Randiman %75 ,%80, %S85,

%100 gibi ¢esitlilik gostermektedir.
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Az gelismis ve gelismekte olan iilkelerde 700 milyon insanda protein yetersizliginden
kaynaklanan ve ¢ocuklarda biiylime ve zeka geriligiyle sonuglanan Marasmus adli protein-
enerji yetersizligi ve Kwashoriorkor denilen bir diger hastalik siklikla goriilmektedir. Buna
karsilik gelismis iilkelerde asir1 protein tiiketimine rastlanmaktadir. Protein fazla alindigi
zaman yaga ¢evrilip viicutta depolanmasina, bdylece bobreklerin yiikiinii artirarak bazi bobrek

hastaliklarina yol agmaktadir.

Cizelge 1.3. Besinlerin 100 gr’inda Proteinin Amino Asitlere Gore Dagilimi

BR. | ESMER | MAK. [EKMEK [BULGUR| BEYAZ | KIRMIZI
PiRINC | PiSMiS PiSMi$ KURU ET %20
PiSMi$ FASULYE| YAGLI
PiSMIS PiSMiS

Amino Asitler

Triptofan* gr | 0,030 [ 0,069 | 0,069 | 0,048 0,115 0,118
Treonin* gr | 0,085 | 0,143 | 0,143 | 0,089 0,409 0,967
Izolosin* gr | 0,098 | 0,207 | 0,207 | 0,114 0,429 1,120
Losin* gr | 0,191 | 0,364 | 0,364 | 0,208 0,776 1,968
Lizin* gr| 0,088 [ 0,118 | 0,118 | 0,085 0,668 2,084
Metionin* gr | 0,052 [ 0,086 | 0,086 | 0,048 0,146 0,641
Sistin gr | 0,028 | 0,111 | 0,111 | 0,071 0,106 0,256
Fenilalanin* gr | 0,119 | 0,265 | 0,265 | 0,145 0,526 0,992
Trosin gr | 0,087 | 0,139 | 0,139 0,09 0,274 0,768
Valin* gr | 0,136 | 0,231 | 0,231 | 0,139 0,509 1,242
Arginin gr | 0,175 | 0,188 | 0,188 | 0,144 0,602 1,665
Histidin* gr | 0,089 | 0,125 | 0,125 | 0,071 0,271 0,809
Alanin gr | 0,135 | 0,166 | 0,166 | 0,109 0,408 1,607

Aspartik asit gr | 0,217 | 0,240 | 0,240 | 0,158 1,176 2,270
Glut amik asit | gr | 0,472 | 1,847 | 1,847 | 0,973 1,483 3,765

Glisin gr | 0,114 | 0,193 | 0,193 | 0,124 0,38 1,806
Prolin gr | 0,109 [ 0,568 | 0,568 0,32 0,412 1,342
Serin gr | 0,120 [ 0,260 | 0,260 | 3,145 0,529 1,022

Toplam 2,315 5,32 5,32 6,081 9,219 24,442

*[saretli olanlar viicudun yapamadig1 disaridan alinmasi zorunlu amino asitler.
Kaynak : www.nutritiondata.com (22.04.2012). www.usda.gov (22.05.2012).

Proteinlerin en iyi bitkisel kaynaklar1 kuru baklagillerden mercimek, kuru fasulye,

nohut, barbunya, boriilce, bakla olup ayrica badem, fistik, findik, ceviz, kabak cekirdegi,
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susam gibi gidalarda bulunmaktadir. Tahillar bugday, piring, ¢avdar, musir, yulaf ve sebzeler
orta derecede bitkisel protein kaynaklaridir.

Gidalarla alinan her proteinin viicudumuzdaki yarar1 birbirinden farklidir. Et, siit ve
yumurta gibi hayvansal proteinler biiylime ve hiicrelerin onarimi i¢in gerekli tiim amino
asitleri icermektedir. O nedenle hayvansal proteinlere yiiksek kaliteli proteinler denir. Sebze,
meyve ve tahillar gibi gidalardan aldigimiz bitkisel proteinler ise daha diisiik kaliteli protein
kaynaklar1 olarak bilinirler. Bunun nedeni viicutta yapilamayan zorunlu amino asitlerin
bitkilerde daha az miktarlarda bulunmasidir. Ancak yapilan arastirmalar, hayvansal ve bitkisel
proteinleri bir arada yendiginde ya da bitkisel proteinlerin iyi bir kombinasyonu, yani bir
amino asitge yetersiz olan bir gidanin o amino asit¢e yeterli olan bir gidayla birlikte yenmesi

halinde viicuttaki faydasinin arttigimi gostermistir (Kavas, 2003, s.25).

1.2.2 Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, vucudun baslica enerji kaynaklaridir. Yeterince alinmamasi halinde
vucudumuz yag ve protein yakarak enerji ihtiyacini karsilamaktadir. Beyin, sinir sistemi ve
alyuvarlar tarafindan normal kosullarda enerji kaynagi olarak sadece bir karbonhidrat olan

glikoz (kan sekeri) kullanilmaktadir. (Kavas, 2003, s.30)

Grafik 1.3. Besinlerin 100 gr’mda Karbonhidrat ve Giinliik Ihtiyac1 Karsilama Orani
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Kaynak : www.nutritiondata.com (22.04.2012).
www.usda.gov (22.04.2012).
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Karbonhidratlar baslica bitkisel gidalardan seker ve nisasta olarak alinir. 1 gr
karbonhid-rat = 4 kalori hesabiyla, tahillardan giinde 300 gr ekmek, piring, makarna, bulgur,
misir yendiginde 1200 kalori alinmas1 demektedir.

Insan beslenmesinde bulunan énemli karbonhidratlar Cizelge-1.4’de goriilmektedir.

Cizelge 1.4. insan Diyetinde Karbonhidratlar

Basit karbonhidratlar:

Basit sekerler(mono sakkaritler) Kompleks karbonhidratlar
Gliikoz (iiziim sekeri) Diyet Lifi

Friiktoz (meyve sekeri) Nisasta

iki molekiillii sekerler (disakkaritler) Glikojen

Siikroz(cay sekeri) Oligosakkaritler
Laktoz(siit sekeri)

Maltoz (malt sekeri)

Kaynak: Kavas, 2003 sf-30

1.2.3 Yaglar
Yag bakimindan tam tahil tirtinleri fakirdir. Bugday ortalama 100 gr’da 2,7 gr, esmer
pi-ringte 1,9 gr biiyiik oran1 doymamis olmak iizere, yag bulunmaktadir.

(www.browfarm.co.uk).

1.3. Vitaminler
1.3.1 Suda Coziinen Vitaminler
1.3.1.1 B1- Vitamini (Thiamin)

Et, makarna, pilav, ekmek, kuru baklagiller, bira mayasi, tam (kepegi ayrilmamis) ve
zenginlestirilmis unlar, ay c¢ekirdegi tiamin kaynaklaridir. Uzak dogu iilkelerinde beyaz ve
temiz piring tiretmek igin kabugunun ayrilmasi, temel gidasi piring olan bu insanlarda, sinir
sistemini, sindirim sistemini ve kalbi etkileyen beri-beri hastaligina yol agtig1 tespit edilmistir.
Bunun nedeninin B1 (Thiamin) vitamininin eksikliginin oldugu Birinci Diinya Savasmdan
once ortaya ¢ikarilmistir. B-1 vitamini, sekerin enerjiye doniismesine de yardimci olmaktadir.
Ayrica alyuvarlarin (kirmizi kan hiicreleri) olusumunda ve iskelet kasinin korunmasinda da
rolii vardir. Yetersiz alinmasi halinde istah kaybi, yorgunluk, bulant1 ve kusma, depresyon,
sindirim sistemi sorunlari, deri altinda su toplanmasi sonucu kol ve bacaklarda sisme ve
beriberi gibi sorunlar ortaya ¢ikar. Yasllarin, diisiik kalorili diyetle beslenenlerin, agir islerde

calisanlarin, alkoliklerin ve ¢ok kahve icenlerin gereksinimi daha yiiksektir. Dikkat edilmesi
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gereken konu, suda ¢dziinen B-1 vitamininin 1stya ¢ok duyarli oldugu ve gidalarin ¢ok yiiksek

sicaklikta pisirilmemesi gerektigidir (Kavas, 2003, s.46).

Grafik 1.4. Besinlerin 100 gr’inda B-1 Vitamini ve Giinliik Ihtiyac1 Karsilama Orani
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Kaynak : www.nutritiondata.com(22.03.2012).
www.usda.gov (22.03.2012).

1.3.1.2 B-2 Vitamini (Riboflavin)

Karaciger, balik, yogurt, siit, peynir, yesil yaprakli sebzeler ve zenginlestirilmis

tahillarda bol miktarda B-2 vitamini bulunur. Admi latincede sar1 anlamina gelen “flavus”

sOzcligiinden alan sar1 renkli bu vitamin 1518a ¢ok duyarhidir. O nedenle, en iyi kaynaklarmndan

biri olan siitiin cam siseler yerine karton kutularda satilmasi 1s1iktan zarar gérmesini dnler.B-2

vitamini biiylime, doku yenilenmesi ve enerji metabolizmasinda gérev alir. B-2 vitamini

eksikligi, agiz ve burun kenarinda yaralar, dilde ve dudakta catlama, goz kenarlarinda

kizarma, deride kasint1 ve soyulma, bas donmesi, uykusuzluk gibi belirtilerde kendini

gostermektedir. Stirekli egzersiz yapanlarda, diisiik kalorili diyet alanlarda ve alkoliklerde

gereksimim yiiksektir (Kavas, 2003, s.47).
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Grafik 1.5. Besinlerin 100 gr’inda B-2 Vitamini ve Giinliik Ihtiyac1 Karsilama Orani
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Kaynak : www.nutritiondata.com(22.02.2012).
www.usda.gov (22.02.2012).

1.3.1.3 B-3 Vitamini (Niasin)

Tavuk, hindi, balik, mantar, bugday kepegi, yer fistig1, ayg¢icegi, peynir, siit, yumurta
ve patateste bulunmaktadir. Niacin en dayanikli vitaminlerden biri olup protein ve yagin
viicutta yapimi ve kullanimi, DNA olusumu, deri, sinir ve sindirim sisteminin saglikli olmas1
ve kan kolesterokiniin diisiiriilmesinde yardimcidir. Kolesterol diisiiriici diger ilaglardan
farkli olarak , niasin vitamini LDL’nin yapimin1 ve kan dolagimina salgilanmasini
engellemekte, boylece onemli bir etki gostermektedir. Ayrica, kalp krizi gecirmis hastalarda
oltim riskini azaltmaktadir. Kalitsal olarak kolesterolii yiiksek kisilere niasin verildigi zaman
toplam kolesterol ve LDL diizeylerinin diistiigii, HDL ninse yiikseldigi goriilmiistiir. Kas
zay1fligi, yorgunluk, istah azalmasi, dilde sisme ve kizarma, deride yaralar, bulany1 ve kusma,
ishal ve pellegra adli hastalik niacin yetersizliginde ortaya ¢ikan sorunlardir. 100 mg’in
iizerinde alindig1 zaman yiizde, boyunda ve gogiiste yanma ve kasinma, kollarda ignelenme,
bulanti, bas agris1 ve donmesi, ishal, kalp atisinda degisme, karaciger bozuklugu, kanda
sekerin ve {lirik asitin ylikselmesi gibi sorunlara yol acabilir. Yaslilarm, alkoliklerin, yogun
enerji gerektiren islerde ¢alisanlarin, seker hastaligi ve hipertroidi (tiroit hormonlarmin asiri

salgilanmasi) olanlarin gereksinimi yiiksektir (Kavas, 2003, s.48).
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Cizelge 1.5. Besinlerin 100 gr’inda B-3 Vitamini ve Giinliik ihtiyac1 Karsilama Orani

YETISKIN BiR
INSANIN
20 mgr¢ LIK
GUNLUK ORT.
THTIYACINI
MIKTAR- KARSILAMA
BESINLER mg ORANI %
Makarna-Pismis 0,70 4%
Kuru Fasulye 1,02 5%
Bezelye 3,20 16%
Bugday Ekmegi (%100) 3,80 20%
Bulgur 5,11 26%
Esmer Pirinc-Pismis 6,80 34%
Aycekirdegi 7,00 35%
Bugday Unu (%100) 8,20 41%
Hamsi 19,90 100%

Kaynak : www.nutritiondata.com(22.01.2012).
www.usda.gov (22.01.2012).

1.3.1.4 B-6 Vitamini (Pyridoxine)

Muz, patates, nohut, tavuk, hindi, balik, diger etler, karpuz, kavun, brokoli, ispanak,
domates, bugday embriyosu, bira mayasi, aycicegi ve yer fistig1 en iyi kaynaklar1 arasindadir.
Giclii bagisiklik sistemi, kanda akyuvar (mikroplarla savasan beyaz kan hiicreleri) yapima,
protein niikleik asit (DNA‘nin yapisinda bulunan asitler) sentezi ve protein, yag ve
karbonhidrat metabolizmasindaki enzimlerin ¢alismasi i¢in gereklidir. B-6 vitaminin kalp
hastaliklarindan korunmadaki rolii daha c¢ok toplumlar {iizerindeki incelemelerde
belirlenmistir. Et tiiketiminin ve kiikiirtlii amino asitlerin aliminin yiiksek, B-6 vitaminin
alimmin diistik oldugu tilkelerde atheroskleroz daha sik goriilmektedir. B-6 vitamince yetersiz
diyetle beslenen laboratuar hayvanlarinda da insanlardakine benzer damar tikanikligi
(atheroskleroz) belirtileri ortaya ¢ikmaktadir. Kalitsal bir hastalik olan homosistiniirili,
cocuklarda ileri diizeyde damar tikaniklig1 (atheroskleroz) olusmaktadir. Bu hastalikta,
calismasi i¢in B-6 vitaminine gereksi-nim gosteren amino asitlerin metabolizmasi bozulur ve
homosistein adl1 bir amino asit birik-meye baslar. Dogustan B-6, B12 yada folik asit eksikligi
olan kisilerde damarlarda piht1 olusumuna ve kalp hastalig1 riskinin artmasma neden olan bu

madde yiikselmektedir (Kavas, 2003, s.49).
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Grafik 1.6. Besinlerin 100 gr’inda B-6 Vitamini ve Giinliik Ihtiyac1 Karsilama Orani.
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Kaynak : www.nutritiondata.com(22.04.2012).
www.usda.gov (22.04.2012).

B-6 vitaminin yetersizligi kansizlik, sinir bozuklugu, cilt sorunlar1 ve uykusuzluk

yapar. Atletlerin, dogum kontrol hap1 kullananlarin ve seker hastalarmin daha ¢ok B-6

vitamini almasi gerekir (Kavas, 2003, s.50).

1.3.1.5 B-9 Vitamini (Folik Asit)

Ispanak gibi yesil yaprakli sebzeler; karaciger , ylirek, bobrek gibi organ etleri; kavun,

portakal suyu, kabak enginar, pancar, brokoli, bamya, maya, kuru baklagiller ve bugday

tohumu (embriyosu) en iyi kaynaklaridir. Embriyo rafine beyaz unda bulunmamaktadir. Folik

asit gida islemlerine en duyarli vitaminlerden biridir. Yesil yaprakli sebzelerde ¢ok

bulundugundan adin1 Latince’de yesil yaprak anlamina gelen “folium” s6zciiglinden almaistir.

Viicuttaki tiim biyolojik olaylarda yer alir. DNA ve alyuvar olusumu, amino asit

metabolizmasi, hiicre biiylime ve yenilenmesi i¢in zorunludur. Bitkiler folat seklinde bulunur

(Kavas, 2003, s.51).


http://www.nutritiondata.com/
http://www.usda.gov/

19

Cizelge 1.6. Besinlerin 100 gr’mda B-9 Vitamini ve Giinliik ihtiyac1 Karsilama Orani

YETISKIN BiR
INSANIN
400 mcg‘LIK
GUNLUK ORT.
IHTIYACINI
MIiKTAR- KARSILAMA
BESINLER mcg ORANI %

Makarna-Pismis 7,00 2%
Hamsi 13,00 3%
Beyaz Piring 16,00 4%
Bugday Unu - Beyaz-
Zenginlestirilmis 26,00 7%
Bulgur 37,60 9%
Esmer Piring 49,00 12%
Bugday Ekmegi (%100) 50,00 13%
Portakal suyu 50,00 13%
Bugday Unu (%100) 57,00 14%
Kabak 70,00 18%
Bugday 73,00 18%
Ceviz 90,00 23%
Findik 113,00 28%
Nohut-Pismis 172,00 43%
Karaciger 190,00 48%
Kuru Fasulye-Pismis 230,00 58%
Aycekirdegi 237,00 59%

Kaynak : www.nutritiondata.com(22.01.2012).
www.usda.gov (22.01.2012).

Ozellikle hamilelik sirasnda yeterince alinmazsa, DNA yapmm ve hiicre
boliinmesindeki rolii nedeniyle sakat dogumlara yol acabilir Folik asidin kalp hastaliklarini ve
sakat dogumlar1 6nlemedeki rolii g6z Oniine alinarak, ABD’de unlu gidalar folik asitle zengin-
lestirilmeye baslanmistir. Ayrica yetersizligi kansizlik, zayif hissetme, kramplar, depresyon,

sizofreni, bazi kanserlere neden olmaktadir (Kavas, 2003, s.52).

1.3.1.6 B-12 Vitamini (Kobalamin)
B-12 vitamini yalnizca hayvansal gidalardan (tiim etler, siit ve iriinleri, yumurta)
alinabilir. Yapisinda kobalt vitamini bulunan bu vitaminin emilimi i¢in mide asiti gerekir.

Konserve gibi bazi gida islemleri kaybina yol agar. (Kavas, 2003, s.50).
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Cizelge 1.7. Besinlerin 100 gr’inda B-12 Vitamini ve Giinliik ihtiyact Karsilama Orani

YETISKIN BiR
INSANIN
5 meg’ LIK
GUNLUK ORT.
IHTiYACINI
MIKTAR-| KARSILAMA
BESINLER mcg ORANI %
Beyaz Et 0,20 4%
Siit 0,50 10%
Kefir 0,70 14%
Hamsi 0,90 18%
Yumurta 1,10 22%
Kirmiz1 Et 2,20 44%

Kaynak : www.nutritiondata.com(12.03.2012).
www.usda.gov (12.03.2006).

1.3.2 Yagda Coziinen Vitaminler
1.3.2.1 E vitamini

Bitkisel yaglar, mayonez, ay cekirdegi, badem, findik, yer fistigi, bugday tanesinin
iiremesini saglayan embriyo kismi, yesil yaprakli sebzeler ve kepegi ayrilmamis unda bol
miktarda bulunan E vitamini hiicreleri oksijen molekiillerinin zararma kars1 koruyan
(antioksidan) bir vitamindir. Hiicrede meydana gelen oksitlenme ya DNA (Deoksiribo
Niikleik Asit : Canhlarda kalitimla ilgili 6zellikleri tasiyan genleri bulunduran kimyasal
madde)’y1 degistirerek kanser riskini artirir, ya da hiicre zarin1 bozarak yaslanma siirecini
hizlandirarak, hiicrenin 6liimiine neden olmaktadir. Ayrica kalp hastaligi, katarakt ve cesitli
kanserlere kars1 koruyucudur. Bagisiklik sistemini gili¢lendirir, kaslar1 onarir, viicudu kursun,
civa ve diger toksik maddelerin zehirli etkisinden korur ve A vitaminin emilmesine yardimci
olmaktadir. 1990’lh yillarda ABD ‘de baglatilan 2 biiylik arastrma E vitamininin kalp
hastalig1 riskini azalmada ¢ok etkili oldugunu gostermistir. Bunlardan birinde, 2 yildan uzun
stire E vitamini kullanan hemsirelerin, digerinde de saglikla ilgili mesleklerde calisan erkekler
arasinda daha fazla E vitamini alanlarin koroner kalp hastaligi riskinin diisiik oldugu

bulunmustur (Kavas, 2003, s.43).
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Grafik 1.7. Besinlerin 100 gr’inda E Vitamini ve Giinliik ihtiyac1 Karsilama Orani
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Kaynak : www.nutritiondata.com (15.01.2012).
www.usda.gov (15.01.2012).

E vitamini yetersizligi kansizlik, yorgunluk ve isteksizlik, bir konuya yogunlagsma
zorlugu (konsantrasyon eksikligi), kas zayifligi, cinsel performansin azalmasi ve ozellikle
prematiire bebeklerde kirmizi kan hiicrelerinin (alyuvarlarin) pargalanmasi gibi belirtiler
gostermektedir. Yaslilar, alkolikler ve hipertroidi (tiroit bezlerinin asir1 g¢alismasi) olan

kisilerin daha fazla E vitamini almas1 gerekmektedir (Kavas, 2003, s.44).

1.4 Tam Tahil Uriinlerinde Agirhikta Olan Mineraller

Viicuttaki gesitli islevler i¢in gerekli mineraller tiim gidalarda degisik miktarlarda
bulunur ve viicuda etkileri her gidada farklidir. Genellikle hayvansal gidalarda bulunan mine-
rallerin emilimi daha yiiksektir. Bitkisel gidalardaki bazi maddeler, 6rnegin tahil kepeginde
bulunan fitik asit kalsiyum, ¢inko, magnezyum ve demir minerallerini baglayarak
emilimlerini azaltir. Ozellikle Ekmek yapiminda geleneksel yapim yontemine uyuldugunda
ve mayalanarak ekmek yapildiginda.fitik asit orani uygun seviyeye diismektedir. Bu konu 1.5.

Diyet Lifi boliimiinde ayrintili olarak ele alinmistir.

1.4.1 Kalsiyum
Tiim hiicrelerde gorev yapan kalsiyumun %99 ‘u kemiklerde bulunur. Asitli gidalar, D
vitamini ve siit sekeri laktoz kalsiyum emilimini artirir, tahillardaki fitik asit ve ¢aydaki tanin

adli madde ise azaltir. Giicli kemik ve dis olusumu ve korunmasinda, sinir sisteminin
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caligmasinda, kas kasilmasinda, kan pihtilagmasinda rol oynar. Ayrica, kan basmcini
diistirdiigii ve bagirsaktaki kansere neden olan safra asitlerini baglayarak bagirsak kanseri
riskini azalttig1 gosterilmistir. Son yillarda yapilan arastirmalarla, diyete glinde 1000-2000 mg
kalsiyum eklenmesinin premature dogum oraninin diisiirdiigii ve kadnlarin menstrutasyon
sirasindaki kramp, bel agrisi, sigkinlik, depresyon ve sinirlilik gibi sikayetlerini azalttig1

belirlenmistir.

Grafik 1.8. Besinlerin 100 gr’inda Kalsiyum Minerali ve Giinliik Ihtiyac1 Karsilama Orani

6%
5%
4%
3%
2%
1%
0%

Bugday Ekmegi Makarna-Pismis Esmer Piring-  Bugday Unu Bulgur
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O YETISKIN BIR INSANIN 800 mg  LIK GUNLUK ORT. [HTIYACINI KARSILAMA ORANI %

Kaynak : www.nutritiondata.com (17.02.2012).
www.usda.gov (17.02.2012).

Kemik kirilmasi, kas kramplari, bel agris1 ve osteoporosis adi verilen kemik kaybi, kirilma ve
ufalanmasi, kas kramplar1 baslica kalsiyum yetersizlik belirtileridir. Kandaki kalsiyum diizeyi
yiiksek ve bobrek tasi olan kisilerin (tasin kalsiyum tas1 olmasi olasilig1 yiiziinden) giinde 800
mg’dan fazla almamasi onerilmektedir. Siit ve {irlinlerini tiiketmeyen, diisiik kalorili diyetle

beslenen, asir1 kahve, kolali igecekler ve alkol tiiketenlerde gereksinim artmaktadir (Kavas,

2003, 5.55).

1.4.2 Demir

Kaynagi, karaciger ve tiim kirmizi etler, yumurta, kuru baklagiller, pekmez, yesil
sebzeler, domates, kuru yemislerdir. Ozellikle cocuklarda ve kadimlarda yetersizligi en yaygin
goriilen besin 6gesidir. Diinya niifusunun %30 ‘u kansizlik ¢ekmekte ve bunun yaris1 demir
eksikliginden kaynaklanmaktadir. Demir alyuvarlarm i¢inde viicuda oksijen tasiyan bir

protein olan hemoglobinin yapisina girer, bdylece kanda oksijenin tasmmasin yardimci
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olmaktadir. Oksijen kanda alyuvarlarda bulunan ve demir i¢eren hemoglobin adli bir protein
tarafindan tasmmaktadir. Kalbe de yeterli oksijen bu yolla gidebilmektedir. Demir
yetersizliginde damar tikanmasi daha sik olarak ortaya c¢ikabilmektedir. Ancak kan
dolasiminda proteine bagli olmadan serbest dolasan demir LDL’nin oksitlenmesine neden

oldugu ileri siiriilmektedir (Kavas, 2003, s.57).

Grafik 1.9. Besinlerin 100 gr’mda Demir Minerali ve Giinliik Ihtiyac1 Karsilama Oram
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Kaynak : www.nutritiondata.com (02.01.2012).

www.usda.gov (02.01.2012).

Kansizlik, ¢ocuklarda 6grenme sorunlari, kisa donem bellekte tutma ve bir konu
iizerinde yogunlasma (konsantrasyon) zorlugu, depresyon, yorgunluk ve isteksizlik baslica
belirtileridir. Menopoz Oncesi kadinlarda, hamilelerde atletlerde, diisiik kalorili diyetle
beslenenlerde ve bagirsak paraziti olanlarda gereksinim daha yiiksektir. Bitkisel gidalarin
hayvansal gidalarla ve C vitaminiyle tiikketimi demir emilimini artirir. Gidalarm haslama

suyunun (1spanakta oldugu gibi) atilmasi demir kaybina yol agmaktadir (Kavas, 2003, s.58).

Bugday ogiitiilirken demirinin % 75 1 kepeginde kalir, yani bugday unu tane bugdaya
gore ancak % 25 demir igerir. Diger vitaminlerde oldugu gibi demir de ozellikle tahil
tanelerinin dis kisminda bulunur. Fakat bu tahillarda bulunan fitik asitler mevcut olan demirin
emilmesini azaltir. Bulgur da fitik asitler islemler swrasinda azalir. Bitkilerden ise bugday,

dar1, yulaf taneli halde iken zengin durumdadir.
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Taneli baklagiller, yesil yaprakli sebzeler (en zengini kara lahana) demir icermektedir.
Ispanak demir icerigi zengin olmasina ragmen icerdigi oksalat nedeniyle demirin viicuda bir

faydasi olmamaktadir (www.eski.annecocuk.com).

Grafik 1.10. Demir Mineralinin Emilim Yiizdesi
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Kaynak: http://eski.annecocuk.com (11.01.2012)

1.4.3 Potasyum

Portakal suyu, patates, muz, kayisi, siit ve siit iiriinleri, tiim etler, kuru meyveler, yesil
sebzeler, kuru baklagiller, tam (kepegi ayrilmamis) tahillar, kahve ve ¢ay, karnibahar, kabak,
domates, kavun, elma, pekmez, bira mayasi, susam ve ay g¢ekirdegi potasyumun
kaynaklaridir. Viicutta hiicreler icinde yer alarak, hiicre dis1 sivilarda daha c¢ok bulunan
sodyum ile birlikte viicudun sivi ve asit-baz dengesini korur. Potasyumun, normal kalp
atisinin ve kaslarin normal kasilip gevseme hareketinin gerceklestirilmesi, sinir sisteminin
diizenli ¢galismas1 ve kan basincinin ayarlanmasi gibi gorevleri vardir. Bunlarm yani sira kalp
hastaliginmn, felcin ve anormal hiicre boliinmesinin, dolayisi ile kanserin 6nlenmesinde etkili
olmaktadir. Potasyumu yetersiz alan kisiler, viicutlarindan daha ¢ok kalsiyum atarlar, sodyum
biriktirirler, bu da tansiyonun yilikselmesine neden olmaktadir. Yetigkinler i¢in giinliik ihtiyag

i¢in 6nerilen miktar 2000 mg-3500 mg arasinda degismektedir (Kavas, 2003, s.60).
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Grafik 1.11. Besinlerin 100 gr’inda Potasyum Minerali ve Giinliik Thtiyac1 Karsilama Orani
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Kaynak : www.nutritiondata.com (12.01.2012).
www.usda.gov (12.01.2012).

Bulgur da durum bugdayl3 kullanildig1 i¢in beyaz ekmege gore 2 kat potasyum

minerali bulunmaktadir.

1.4.4 Cinko

Deniz triinleri, etler (6zellikle hindinin koyu renkli eti), bugday embriyosu, bira
mayasi, kuru baklagiller ve mantar c¢inkonun kaynaklaridir. DNA, protein ve alkol
metabolizmasi, normal biiyiime ve gelisme yaralarin iyilesmesi, giiglii bagisiklik sistemi, goz
saglhgl, cinsel organlarm ve kemiklerin gelismesi, insiillin hormonunun depolanmasi ve
salgilanmasi i¢in gerekli olmaktadir. Kalbe serbest radikallerin verdigi zarar bazen ¢inkoyla
azaltilabilmekte ve kalp ameliyatlarindan sonra ritim bozukluklar1 diizeltilebilmektedir. Tat ve
koku duygularinin kaybi, bliylime geriligi, ciicelik, sa¢ dokiilmesi, géz bozuklugu, 6grenme
sorunlari, deride kizariklik, yaralarin kapanmasinda gecikme, kisirlik, karaciger ve dalakta

biiylime ¢ginkonun yetersizlik belirtileri arasindadir (Kavas, 2003, s.62).

® http://waltonfeed.com/self/ntr1.html (14.06.2006)
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Grafik 1.12. Besinlerin 100 gr’inda Cinko Minerali ve Giinliik Thtiyac1 Karsilama Orani
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Kaynak : www.nutritiondata.com (02.03.2012).
www.usda.gov (02.03.2012).

Yaglilarda, atletlerde, diyet yapanlarda ve hayvansal kaynaklardan alinan ¢inkodan
viicut daha 1iyi yararlandig1 i¢cin vejateryenlerde gereksinim yiiksek olmaktadir. Cinkonun
emilimi tam ekmek (%100)’te kepekteki fitik asit yiiziinden diigmektedir. Uzun siire
mayalandiginda emilim fazlalagsmaktadir. Un-yogurt-domates suyu karistirilarak eksitildikten
sonra yapilan un tarhanast1 da bir nevi mayalanma isleminden ge¢mis sayilir

(http://saglik.siteniz.us). Tarhana herkes i¢in yararli bir besindir. Bugday’dan elde edilen

yarmanin yogurt ile mayalandirmasindan olusan tarhana ¢orbasi da ¢inko emilimini artirir.
Bulgur da durum bugday:r kullanildigi i¢in beyaz ekmege gore 2 kat ¢inko minerali
bulunmaktadir. Bulgurdan emilim daha yliksektir. Bu islemler sirasinda fitik asit kaybi

yiiziindendir (Kavas, 2003, 5.63)

1.4.5 Magnezyum

Ay ve kabak c¢ekirdegi, bugday embriyosu, badem,ispanak, brokoli, kabak, fasulye,
patates, siit ve iriinleri, et, balik, yumurta, ¢ikolata, kuru baklagiller, tam tahillar, patates,
birada bulunur. Viicuttaki hemen hemen tiim biyolojik olaylarda yer alir. Kalp hastaliklarini,
bobrek ve safra taglarmi dnler, dig minesinin saglam olmasinda rol oynamaktadir. Diyetleriyle
ve sert sularla daha ¢ok magnezyum alan toplumlarda, kalp-damar hastaliklar riskinin daha
diisiik oldugu belirlenmistir. Magnezyum 06zellikle kandaki yaglar1 ve bu yaglarin makrofa]

hiicreleri tarafindan sindirilmesini kontrol ederek kalbi korur. Magnezyum yetersizligi yiiksek
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tansiyona, diizensiz kalp atislaria, damar tikkanmasma ve ani dliimlere neden olabilir. ingiliz
doktorlar kalp krizi ge¢irmekte olan hastalara magnezyum enjekte edilerek dliimleri dortte bir
oraninda azaltmiglardir. LDL’nin oksitlenmesi de magnezyum yetersizliginde daha ¢ok

meydana gelmektedir (Kavas, 2003, s.67).

Cizelge 1.8. Besinlerin 100 gr’inda Magnezyum Minerali ve Giinliik Ihtiyac1 Karsilama Orani

YETISKIN BiR
INSANIN
350 mg ‘LIK GUNLUK
MIKTAR-| ORT. IHTIYACINI
BESINLER mg KARSILAMA ORANI %
Beyaz Pirin¢-Pismis 13,00 4%
Bugday Unu-Beyaz- 22,00 6%
Makarna-Pismis 42,00 12%
Bugday Ekmegi (%100) | 69,00 20%
Esmer Pirinc-Pismis 85,80 25%
Bulgur 93,00 27%
Bugday 130,00 37%

Kaynak : www.nutritiondata.com (02.04.2012).
www.usda.gov (02.04.2012).

Magnezyum yetersizligi; bulanti, kas gii¢siizliigli ve agrisi, diizensiz kalp atisi,
depresyon, sinirlilik ve kalp krizine yol acabilmektedir. Yaslilarda, seker hastalarinda, diisiik
kalorili diyetle beslenenlerde, diiiretik (idrar soktiiriicii ilag) kullananlarda, alkoliklerde ve
yogun egzersiz yapanlarda gereksinim daha fazladir. Ayrica, asir1 seker, tuz ve yag kullanimu,
fazla D vitamini, fosfatlar, kalsiyum ve diyet lifi magnezyum gereksinimini artrmaktadir
(Kavas, 2003, s.68).

1.4.6 Manganez

Tam tahillar, kuru yemisler, deniz {rilinleri, sakatat, siit ve kuru baklagiller
manganezin  kaynaklaridir. Ayrica, toprakta, hayvan ve bitki dokularinda ve suda
bulunmaktadir. Karbonhidrat ve yaglardan enerji saglamasi i¢in gerekli enzimlere yardimci
olmaktadir. Kemik olusumunda rol oynar. Hiicrelerin oksijenle zarar gérmesini engelleyerek
kalp ve kanser gibi hastaliklardan korur. LDL ve HDL’nin diizenli gérev yapmasinda etkili
olup, yetersizliginin damar tikanmasina neden oldugu bildirilmektedir. Manganez yetersizligi
ayrica, biiyime ve gelisme geriligine neden olmaktadir. Tam Bugday Ekmegi (%100) ‘nin
100 gr’1 glinliik ihtiyacin %25 ini karsilamaktadir (Kavas, 2003, s.68).


http://www.nutritiondata.com/
http://www.usda.gov/

28

1.4.7 Selenyum

Antioksidan ad1 verilen ve hiicreleri oksijenle zarar gormekten koruyan minerallerden
biridir. E vitaminiyle beraber ¢aligir. Balik ve sakatatlar, hindi, tahillar, bira mayasi, brokoli,
lahana, kereviz, salatalik, sogan, sarimsak, turp, mantar, yumurta ve ay ¢ekirdegi selenyumun
kaynaklaridir. Bagisiklik sistemini gliglendirerek kanser, fel¢ ve kalp rahatsizliklarindan
korur. Sperm olusumu ve hareketliligi i¢in gereklidir. Eksikliginde, yorgunluk, sinirlilik, kalp
kasiyla ilgili sorunlar ve kas agrilar1 goriiliir. Yeni Zelanda gibi toprakta selenyum seviyesi
disiik tlkelerde kas ve kalp sorunlari daha yaygm goriilmektedir. Asir1 dozlarda sag

dokiilmesi, bulant1 ve kusma, giigsiizliik, deri dokiintiisii ve siroza neden olabilir (Kavas,
2003, s.69).

Grafik 1.13. Besinlerin 100 gr’inda Selenyum Minerali ve Giinliik Ihtiyac1 Karsilama Orani
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Kaynak : www.nutritiondata.com (05.04.2012).

www.usda.gov (05.04.2012).

1.4.8 Krom

Krom eser bir mineraldir, mikrogram seviyesinde bulunur. Besinlerde kromun +3
degerlikli formu trivalent chromium bulunmaktadir. Cok azi1 emilebildiginden toksik olma
ihtimali ¢ok uzun siire yiiksek dozlarda alinirsa miimkiin olmaktadir. Toksik olan +6
degerlikli kromdur. Krom III pikolinat veya krom III klorid, besinler ile alman ve biyolojik
olarak aktif olan ana krom formudur. Ortalama bir insanin viicudunda 0,4 mg — 6 mg krom
bulunur. Krom diizeyi toplumlar arasinda biiylik farkliliklar gostermektedir. Bu farkhiliklar
topragin yapisindan, temel beslenme G6gelerinin rafine tahil {iriinlerinden olusmasina kadar

etkilenmektedir. Krom alimimnin yiiksek oldugu toplumlarda diyabet ve kalp hastaliklarmnin
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daha az goriilmesi dikkat ¢ekicidir. C vitamini bagirsaklardan emilimini artirir (Kavas, 2003,
5.64)

Kromca zengin bir diyet insiiline bagimli olmayan ve yetigkinlikte daha ¢ok 40
yasindan sonra ortaya ¢ikan Tip II seker hastaligini riskini anlamli olarak azalttig1 deneylerle
kanitlanmistir. Gidalarla alinan asirt miktardaki basit sekerler: rafine cay sekeri, frikktoz
kromun atilmasina yol agmaktadir. Basit karbonhidratlar krom kaybini artirdigindan giinliik
gereksinim kg basma 1-2 mikrogram civarinda olup bu miktar dogal yiyecekleri iceren bir

diyetle karsilanabilmektedir (Mc Carty, 1991) .

Kromun en ucuz ve zengin kaynagi tam tahillar ve iirlinleridir. %87°e kadar rafine
unda krom kayiplar1 olmaktadir. Rafine unda %2,5 luk bugday tohumu ve kepek atilirken
kromda biiyiik oranda atilmis olmaktadir. Bu oran rafine sekerde % 98’e ulagsmaktadir. Tam
tahil ekmegi 1,750 mcg / kg krom igermekte, ama rafine undan yapilan beyaz ekmek sadece
140 mcg / kg; ve melasda 260 mcg / kg krom bulunmakta, ama rafine beyaz sekerde 20 mcg /
kg krom bulunmaktadir (Anderson 1981; EPA 1984a)°.

1.4.8.1 Tip Il Diyabet

Ik defa 1950’1 yillarda laboratuvar hayvanlar1 iizerinde yapilan arastirmalarda glikozun
kullanilmasinda kromun gerekli oldugu saptanmistir. Daha sonra yapilan bir arastirmada
(Schroder,H.A.,1968) 15-133 giin siire ile giinliik verilen 180-300 mcg kromun, seker hastasi
alt1 hastadan iiclinde glikoz toleransini iyilestirdigi goriilmiistiir. Kan seker diizeyi yiiksek
veya diisiik bireylerde beslenmeye eklenen kromun, bu diizensizligi iyilestirici yonde etki
yaptig1 bildirilmistir. Normal kigilerde bir degisiklik goriilmemistir.. Diger arastirmalarda da
buna benzer sonuglar elde edilmistir. Liu ve Morris, 1978’de baz1 diyabetlilerde kan krom
diizeyinde disiiklik buldular: Sagliklilardaki 0,82 mg/L’ye karst 0,56 mg/L (Montignac,
2002: 5.128).

Uzunca siire krom verilen diyabetli insanlarin bir kisminda, glikoz ytlikselmesine kars1

toleransin arttig1 goriilmistiir (Yenson,1988:621).

Krom, karbonhidrat, yag ve proteinin metabolize olmasiyla ac¢iga ¢ikan glikozun hiicre

icine alinip enerjiye ¢evrilmesini saglayan, pankreastan salgilanan insiilin hormonunun

* http://www.food-info.net/tr/min/chromium.htm (11.09.2006)
® www.atsdr.cdc.gov/toxprofiles/tp7-c5.pdf (11.07.2006)
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olusumuna yardim eder insiilin algilayicisina baglanir ve onu aktive eder. Asagidaki
Sekil. 1.4’ te:

1. Insiilin reseptérii (algilayic) aktivasyonu hiicre icerisinde baslatir.

2. Kromun hiicre i¢ine dogru hareketi insiilin reseptoriinii kamgilar

3. Krom III baglayict madde olarak bilinen (Apo-LC) bir enzime baglanir.

4. Fonksiyonel baglayict madde insiilin algilayicisina baglanir ve onun aktivasyonunu

baslatir (http://Ipi.oregonstate.edu).

Sekil 1.4. Kromun Insiilini Aktive Etmesi ve Glikozun Hiicreye Alinmasi

Krom Glikoz Tolerans Faktorii (GTF) adi verilen bir maddenin yapisina
girerek viicudun sekeri kullanmasinda gorev alir. Ayrica, viicutta bazi yaglarin yapiminda ve
yagm enerji i¢in kullanilmasinda rol oynamaktadir Krom kan sekerinin, beyin hiicrelerine
girmesine ve beyindeki istah merkezinin kontrol edilmesine yardimci olmaktadir. Boylece
aclik duygusu bastirilmakta ve asir1 yeme engellenerek viicut kendi yaglarini yakmaya
baslamaktadir. Eksik Krom alimi tip II diyabet ve kalp - damar hastaliklarinin risk faktorlerini
artirir. Krom viicudumuzda sentezlenemedigi igin, digsaridan besinlerle alinmasi gereken bir
elementtir. Viicuttaki basit sekerin parcalanmasint ve kullanimini diizenlemektedir.
Karbonhidrat, yag ve proteinin metabolize olmasiyla agiga ¢ikan glikozun hiicre i¢ine almip
enerjiye ¢evrilmesini saglayan, pankreastan salgilanan insiilin hormonunun olusumuna
yardim etmektedir (Kavas, 2003 , s. 64-65).

Calismalar krom yetersizliginin insanlarda glikoz ve yag metabolizmasinda

bozukluklara neden oldugunu gostermistir. Arastirmalar krom verilen seker hastalarinda,
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seker hastaliginin belirleyicisi olan glikoz toleransi testinin diizeldigini gostermektedir

(Kavas, 2003, s.64-65).

1.4.8.2 Hamilelik

Rafine ve islenmis gida agirlikli beslenme tarzi, alkolizm ve gebelik gibi durumlarda
krom eksikligi goriilebilir. Enfeksiyon ve fiziksel travma durumlarinda viicudun gereksinim
duydugu krom miktar1 artar. Diizenli ve agir egzersiz yapanlarda idrarla krom atilimi

artacagindan eger alim kisith ise eksiklik goriilebilir.

Hamilelik, krom gereksiniminin artis gosterdigi bir donemdir. Hamilelikte giinliik
krom gereksinimi 200 mikrogram/giine kadar ¢ikabilir. Hamilelikte krom hem kan seker ve
lipid diizeyini dengeler hem de gelisen bebegin protein sentezi icin gereklidir. Ancak
diyabetik kadmlarin dikkatli kullanmas1 gerekmektedir. Kromun ayni zamanda gebelige bagl
diyabeti onlemede de etkili olabilecegi ileri siiriilmektedir. Benzer sekilde bebekte glikoz
intoleransi gelismesini de engelleyebilir. Bebek gebeligin 34. haftasindan itibaren viicudunda

krom depolamaya baslamaktadir.

Krom IIl’lin sadece % 0.4-2.1’1 bagwrsaklardan emilerek viicut tarafindan
kullanilabilir. Yani kromun emilimi olduk¢a zayiftir. Emilimin zayifligi, besinlerden alinan

kromun toksik etki yapma olasiligini azaltmaktadir (www.milliyet.com.tr).

1.4.8.3 Kalp Damar Tikamkhg ve Iyi Kolesterol

Kromca ¢ok asag1 ya da rafine edilmis un, seker ve yaglarla beslenmis farelerde,
biliyli-menin yavasladigi, aortlarinda aterom plaklari, yiliksek hiperkolestromi, glikoz
yiiklemelerinde toleransin azalarak ve dmriin kisaldigi, krom takviyesiyle kismen diizeldigi
saptanmustir. Insanlarda eksikliginin ateroskleroza yol actigi, bunun belirtisi olan koroner
yiirek hastaliklarindan 6liimlerde aortta hi¢ bulunamadigi tespit edilmistir. Nitekim, son
yillarda arteriyoskleroza bagli dolasim bozuklugu gosteren ylizlerce kimsenin kanlarinda
krom eksikligi saptanmistir. Kromun damar sertligine karsi koruyucu etkiye sahip oldugu

kabul edilmektedir. (Yenson,1988:621).

Krom kalp-damar tikanikligmma karst da koruyucu etkilidir. Saghkli ve kalp-damar
hastalikli olgularda kan krom diizeyi incelendiginde, koroner damarlar1 saglam olanlarin 851

mcg/L, koroner damarlar1 %25°ten az tikali 172 mcg/L, koroner damarlar1 %25°ten fazla

tikal1 105 mcg / L (Montignac,2002, s.130).


http://www.milliyet.com.tr/
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Yapilan ¢aligmalarda krom yetersizliginde kanda kotii kolesterol miktarinda artig ve
damar sertligi gozlenmistir. Krom, yag profilini gelistirerek iyi huylu HDL kolesterol
diizeyinin ylikselmesine katkida bulunurken, ortalama kolesterol diizeyini diigiiriir ve
viicuttaki enzim ve hormonlar i¢in de ¢ok Onemlidir. Insiilin hormonuna yardim ederek
viicuttaki yagin yakilmasini ve kolesteroliin kullanimini kontrol eder. Krom yetersizliginde,
kandaki kolesterol hiicrelere giremediginden uzun siire kanda dolasarak oksitlenme ve
dolayisiyla damarlara zarar verme riski artar. Diyete krom eklendigi zaman atardamarlarda

biriken kolesteroliin azaldig1 gozlen-mistir (Baysal, 2005, 5.142)

1.4.8.4 Fazla Kilolar

Birincisi, krom kan sekerinin beyin hiicrelerine girmesine ve beyindeki istah
merkezinin kontrol edilmesine yardimci olmaktadir. Boylece aglik duygusu bastirilmakta ve
asir1 yeme engellenerek viicut kendi yaglarin1 yakmaya baslamaktadir. Ikinci yol da metabolik
hiz1 artirmasidir. Organlardaki kas dokusunu korudugu ve kas dokusunun metabolik hizi yag

dokusundan daha hizli oldugu i¢in daha ¢ok enerji harcanmasi saglanmaktadir (Kavas, 2003,

5.64-65).

Giliniimiizde bir ¢ok insan viicutlarindaki krom eksikligi nedeni ile halsizlik, fazla kilo
gibi sorunlar yasamaktadirlar. Biyolojik olarak aktif durumdaki krom, 6nemli bir insiilin
kofaktorii olup ag¢higin kontroliine, enerji iiretimini ayarlamaya, yagin yakilmasma, kas
olusumuna ve kolesterol kullanimma yardimci olmaktadir. Eger hiicrelere yeteri kadar yakit
(kan sekeri) girmez ise yeterli enerji iiretilemediginden kan sekeri enerji olarak yakilamaz ve
yaga doOniistiiriilerek depolanmaktadir. Ayrica yeterli miktarda aminoasit hiicrelere
giremediginde ne kadar egzersiz yapilirsa yapilsin kas dokusu olusamamaktadir (Kavas, 2003,
5.64-65). Krom takviyesinin, sporla olusan kilo kayb1 esnasinda, kas olusumuna yardim ettigi,
kandaki kolesterol seviyesini dislirdiigli ve kan sekerini optimize ettigi bilinmektedir

(www.atasen.com.tr).

Beyaz ekmek, beyaz un ve beyaz piring gibi gidalar glisemik indeksi %40
artirdigindan aglik duygusunu ¢ogaltmaktadir. Krom III Glikoz tolerans Faktorii (GTF) ‘nii
glikozun hiicrelere girmesini saglayarak diizenler. Ayni sekilde beyin hiicrelerine de gliikozun
girmesini sagladigi i¢in doygunluk hissi yaratir. Ayrica viicutta bazi yararli yaglarin
yapiminda, HDL (iyi kolesterol) olusumunda ve yagm enerji olarak kullanilmasinda rol

oynamaktadir (Montignac, 1997).


http://www.atasen.com.tr/
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1.4.8.5 Bagisikhik Sistemi

Kromun bagisiklik sisteminin giiglenmesinde de rolii vardir. Bagisiklik hiicrelerinin
¢ogu, bu sistemin onemli bir pargasi olan interferon adli maddeyi iiretebilmek i¢in insiilin
hormonuna gerek duyarlar. Insiilin yardimcisi olan krom da bdylece insanlar1 bakteri ve

viriislerin neden oldugu hastaliklardan ve hatta kanserden koruyabilecegi ileri siiriilmektedir

(Kavas, 2003, s.65).
1.4.8.6 Krom ve Dogal kaynaklar
Kromun asirt dozu beslenmeden kaynaklanmaz (Kavas,2003: s.65). 1000 kcal i¢in

13,4 mcg krom gerekmektedir (Anderson et al., 1992).

Cizelge 1.9. Krom Ihtiyaci

YAS GUNLUK
DONEMLERI (mcg)
0-0.5 0,2
0.5-1 5,5
1-3 11
4-18 30-40
Yetiskinler 50-200

Kaynak :http://houseofstrauss.co.uk(10.05.2012 )

Tezin ana konusunu teskil eden krom, rafine unda %80’lerde kaybolmaktadir. Ulke-
mizde tahil iirtinlerindeki organik krom III oranini bildiren bir caligmaya rastlanilmamustir.
Ayrica USDA ve Nutritiondata veri tabaninda da yer verilmemistir. Diinya’da bu ¢aligsmalar
1989’larda baglamistir. Toplam kromu bildiren ¢alismalar 1950’11 yillarda baglamistir.

Gidalarda yeterince bulunmasma karsin, rafine tahil iiriinleri, topragin kromca yetersiz
olmasi1 ve gidalarin islenmesi swrasindaki kayiplar, kromun gerektiginden az alimma yol
acabilmektedir. Toplam enerji i¢inde gelismekte olan iilkelerdeki yoksul kesimlerde ve biiyiik
cogunlukta tahil tiriinleri gilinliik enerjinin %40-70’ini saglamaktadir. Yetersizlik rafine tahil
iriinleri tiiketiminden kaynaklanmaktadir.Yetersizliginde kilo alma, yorgunluk, asir1 susama
ve idrara c¢ikma, idrar yollar1 enfeksiyonlar1 gibi seker hastaligma benzer belirtiler

goriilmektedir (Kavas, 2003, s. 64-65).
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Cizelge 1.10. Besinlerin 100 grammnda Krom Oranlar1 ve Giinliik Thtiyaci1 Karsilama Orani

YETISKIN BIR . .
IN_SAN_!N HAIY[ILE.).NIN
GUNLUK GUNLUK
QRTALAMA QRTALAMA
IHTIYACINI IHTIYACINI
. ) KARSILAMA KARSILAMA
BESINLER MIKTARLAR ORANI-50 mcg | ORANI-200 mcg
ENAZ| ENCOK | ENAZ |ENCOK | ENAZ | EN COK
Siit-Inek 1 2 2% 4% 1% 1%
Beyaz Ekmek 3 10 6% 20% 2% 5%
Yumurta 3 17 6% 34% 2% 9%
Sardalya 4 13 8% 26% 2% 7%
Ekmeklik Bugday 5 28 10% 56% 3% 14%
Makarna- Degisik Tip 5 10 10% 20% 3% 5%
Elma 6 10 12% 20% 3% 5%
Ceviz 7 12 14% 24% 4% 6%
Durum Bugday 9 41 18% 82% 5% 21%
Fundik 9 24 18% 48% 5% 12%
Kirimiz Et - Kegi 10 17 20% 34% 5% 9%
Beyaz Piring 12 23 24% 46% 6% 12%
Kuru Fasulye- Beyaz 12 25 24% 50% 6% 13%
Beyaz Et- Tavuk 13 21 26% 42% 7% 11%
Mercimek 13 32 26% 64% 7% 16%
Tam Ekmek (%100) 14 23 28% 46% 7% 12%
Kirmiz1 Et-Sigir 15 45 30% 90% 8% 23%

Kaynak: Micheal S., Bratos, Evangelos S., Sotrious M., 2001

Cizelge 1.10 enaz ve encok krom miktarindaki farkhiliklar1 vurgulamak i¢indir. Bu
durum toprak yapisindan kaynaklanmaktadir. Tiirkiye’de tam tahil driinleri ve
kurubaklagillerde bolge bolge incelenmeli, krom miktar: tespit edilmeli. Uriin paketlerinde
yer alarak Diinya’da bir ilke 6rnek olunmalidir.

Krom III tayini icin TUBITAK-ATAL (Ankara Test ve Analiz laboratuvari) 2006’da
uluslararas1 akreditasyon c¢alismalarini tamamlanmistir. Bunun icin tiirleme (Speciation)
calismalar1 LC-ICP-MS cihazi kullanilarak yapilabilmektedir. Bu ¢alismalar sonucunda tam
tahil rlnlerinin yorelere gore krom III tayini yapilabilecek, o bolgedeki kalp ve seker
hastaliklar1 ile ilgili istatistik iliskiler kurularak, tam tahil {riinlerinin 6nemi daha iyi

vurgulanabilecektir.
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1.5 Diyet Lifi

Lifler; sebze, meyve ve rafine edilmemis tahil tanelerinin sindiremedigimiz
kisimlaridir. Suda ¢oziinebilir ve ¢éziinemez iki tiirii vardir. Coziilemez lifler olarak tahillarin
kepeginde ve baklagillerde bulunan seliiloz, hemiseliiloz, lignin adli maddeler
sayilabilir.Yarari, digk1 hacmini artirarak kansere de neden olabilecek zararli maddelerin hizla
bagirsaklardan disar1 atilmasini saglamaktir. Bunun kolon kanserinden korunmaya yardimeci
oldugu diisiiniilmektedir. Lif, sekerin emilmesini de dengeler. Coziiniir lifler; yulaf, arpa,
elma, muz turunggiller, havug¢ gibi meyve ve sebzelerde bulunan pektin, sakizimsi
maddelerdir. Yaglarm bagirsaklar tarafindan fazla emilmesini engelleyerek, kandaki
kolesterol diizeyinin yiikselmesini engeller. Kalin bagirsaklara geldikten sonra, lifin bir kismi
bakteriler tarafindan bazi yag asitlerini liretmek ilizere pargalanmakta, biiyiikk bir kismi da

diskiyla atilmaktadir.

Gilinde 20 ile 35 gr arasinda lif almamiz gerekmektedir. Gilinde 50-60 gramin
iizerindeki asir1 tiiketim ise kalsiyum, demir ¢inko gibi bazi mineralleri baglayarak viicuttan
atilmalarma yol acgabilir. Minerallerin viicut tarafindan emilimini dogrusal olarak orantida
diisiiren fitik asitin 6zellikle sert kabuklu yemisler, baklagiller ve tahillardaki miktar1 oldukca
yiiksektir. Bugday (tiim tane) 0.60-1.35, esmer piring 0.28-0.85 fitik asit icermekte oldugu
bildirilmektedir. Toplam fosfor i¢inde fitik asidi en biliyik oram1  %77.3’le tahillar
olusturmakta ve bunu baklagiller %13.0 ile takip etmektedir. Farkli randimanda %380, %85 ve
%100 unlarda fitik asit miktar1 sirastyla 60 mg/100g, 100 mg/100g ve 225 mg/100g olarak
saptanmustir (Kent Jones ve Amos 1967). Tam bugday unu ekmegi iizerinde yapilan bir
calismada ekmek iiretim prosesinin tiimiinde toplam %23’liik bir fitat kayb1 saptanmis, ayn1
calismada beyaz ekmek i¢in toplam fitat kaybi %66 olarak saptanmistir(Tangkonchitr
vd,1981b: 5.229-234). Ekmek yapim islemleri sirasindaki maya fermentasyonu, eksi hamur
fermentasyonu, beyaz sirke (asetik asit) ilavesi ile hamur pH’ sinmn 5.2° ye diisiiriilmesi ve
limon suyu (sitrik asit) ilavesi ile fitik asit yikimini %25 arttirmaktadir (Fretzdorft ve
Briimmer, 1992). Geleneksel ekmek pisirmelerde, eksi maya ile mayalandirma siiresi 24-36
saate kadar ¢ikabilmektedir (www.wildyeastbake-ry.co.uk). Mayalanma siiresi 8 saate
cikarildiginda tam ekmek (%100) %30-48 fitik asit kaybi, %39-62’¢ ulasmakta, beyaz

ekmege gore de yaklasik iki kat mineralin viicut tarafindan emilmis oldugu anlagilmaktadir.
Bu fazladan mayalanmanin, ekmegin tliretim maliyetini artirdigmi diislinebiliriz. Tiirkiye’de
firmlarin %50 ortalama atil oldugu goz oniine alindiginda, ek maliyet az olacaktir. Ayrica

yumusak bugdaylar da sert bugdaylara gore daha fazla miktarda fitik asit igermektedirler
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(O’Dell vd. 1972, Reddy 1976, Chang vd 1977). Bulgur, makarna sert bugdaydan
iiretilmektedir. Uretim sirasmda pilavlik bulgurda %25.28, koftelik bulgurda ise %30.72’lik
bir fitik asit kaybi saptanmistrr (Yilmaz ve Unal 1993). Makarna’da ise %23,4 olarak
saptanmistir (Reddy ve Sathe 2002). Her saat basina %5-7 arasinda diisiis olmaktadir. Fitik

asitin krom tizerine bir etkisi yoktur.

Grafik 1.14. Besinlerin 100 gr’inda Bulunan Lif ve Giinliik ihtiyac1 Karsilama Orani
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Kaynak : www.nutritiondata.com (02.01.2012).
www.usda.gov (02.01.2012).



http://www.nutritiondata.com/
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IKiNCi. BOLUM
BESLENMEDE TAM TAHIL URUNLERININ YERI ve ETKILERI

2.1 Tahil Uriinleri, Tiirevleri, Baklagiller Uretim ve Tiiketimi

Tahillar, diinyada genellikle tiim iilkelerin temel gidasi olmas1 nedeniyle siklikla
zenginlestirilebilen iiriinlerdir ve ortalama giinliik enerjinin %50’sini saglamaktadir.
Tiirkiye’de tahil iirtinleri tiirevleri giinliik kalorinin ortalama %58’ini karsilamaktadir.
Tiirkiye’de giinliik ortalama 3500 kalorilik enerjinin %44’ ekmekten, %14’ ise bulgur,
makarna ve piringten gelmektedir. (Pekcan ve Karaagaoglu, 2000)

Tirkiye’de en cok bulgur iiretilmekte makarna ve bulgurun bir kismi ihrag

edilmektedir. Pirincin tiiketiminin bir kismu ithalatla karsilanmaktadir.

Cizelge 2.1. Tiirkiye nin Bugday Uretimi, Bulgur, Makarna, Piring Arzi Karsilastirmasi(Ton)

YILLAR

MAKARNA.

BUGDAY

EKMEK.
BUGDAY

TOPLAM
BUGDAY
URETIMi

CELTIK
URETIMI

BULGUR
URETIMi

MAKARNA
URETIMI

PIRINC
URETIM
ve
ITHALATI

1994

17.500.000

787.000

260.200

494.000

1995

18.000.000

799.000

282.000

339.000

1996

18.500.000

882.000

298.000

360.000

1997

18.650.000

831.000

281.000

390.000

1998

21.000.000

878.000

307.000

282.000

1999

18.000.000

893.000

293.000

285.000

2000

4.200.000

16.800.000

21.000.000

350.000

920.000

285.000

272.000

2001

3.800.000

15.200.000

19.000.000

360.000

937.000

307.000

274.000

2002

3.900.000

15.600.000

19.500.000

360.000

955.000

298.000

350.000

2003

4.784.500

14.215.500

19.000.000

372.000

975.000

361.000

251.000

2004

5.000.000

16.000.000

21.000.000

490.000

924.000

347.000

354.000

2005

4.500.000

17.000.000

21.500.000

600.000

942.000

347.000

368.000

2006

3.500.000

16.510.000

20.010.000

696.000

947.000

354.000

410.000

2007

2.709.000

14.525.000

17.234.000

648.000

958.000

365.000

359.000

2008

2.782.000

15.000.000

17.782.000

753.325

962.000

369.000

458.000

2009

3.740.000

16.860.000

20.600.000

750.000

975.000

387.000

739.000

2010

3.450.000

16.224.000

19.674.000

860.000

987.000

380.000

471.000

Kaynak : DIE, TUIK Tarim Istatistikleri 1984-2011

(Bayram, Oner ve Eren, 1996)
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Cizelge 2.1’e gore bulgur tikketimi 2005°te makarna ve piring tiiketiminin toplamindan
fazladir. Niifusa gore karsilastirdigimizda kisi bagina liretimin gelisimi goriilmektedir. Bulgur
tiikketimi kisi basma 2005°te 13,6 kg, yerine tiiketilebilen, ikame iirlinler makarna 5,2 kg ve
piring 5,2 tiikketilmistir.

Cizelge 2.2. Bulgur,Makarna, Pirincin Kisi Basma Uretim ve Tiiketim Miktarlar (Kg)

BUGDAY | BUGDAY
KiSi Kisi Kisi Kisi Kisi
BASINA | BASINA | BASINA | BASINA | BASINA
URETIM | TUKETIM| BULGUR MAKARNA| PIRINC |
YILLAR | MIKTARI | MiKTARI | TUKETIMIi | TUKETIiMI | TUKETIiMI | NUFUS

1989 303 14,7 4.9 9,2 54 192
1990 354 14,1 5 6 55 120
1991 354 207 15,3 5,2 6,3 56 055
1992 330 207 14,2 5,3 6,7 56 986
1993 352 217 14,7 5,5 47 57 913
1994 289 206 14,7 5,2 47 58 837
1995 292 206 14,9 5,3 4.4 59 756
1996 294 201 14,9 4,9 4.4 60 671
1997 291 201 14,9 4,7 5,5 61 582
1998 322 200 15 5,9 3,9 62 464
1999 271 199 13,9 5,9 5,3 63 364
2000 310 199 13,9 5,1 5,4 64 252
2001 275 199 13,8 5,2 6 65 133
2002 277 198 13,8 5,2 5,2 66 008
2003 265 198 13,6 5,2 6,5 66 873
2004 288 189 13,6 5,4 5,4 67 723
2005 270 177 13,6 5,3 5,2 68 566

Kaynak : DIE, TUIK Tarim Istatistikleri 1984-2010
(Bayram, Oner ve Eren, 1996), ( Tanik, 2005)

Bulgur, makarna, piring arzi yillara gore cizelge 2.3’te gosterildigi gibi dagilmakta
1994 ekonomik krizinden sonra piring arzmin diistiigii goriilmektedir. Dolarin fiyatinin

yiikselmesi piring ithalatini diislirmiistiir.

Pirin¢ ithalata dayali oldugundan kur fiyatlarindan etkilenmekte, kur fiyatlar1 reel

olarak arttiginda i¢ tiretim artmakta ve ithalat diigmektedir.



Cizelge 2.3. Bulgur, Makarna, Piring Arz1 ve ithalat1 (Bin Ton)

Bulgur (Makarna|  Piring Piring
Yillar | Uretim | I¢ Talep [ Uretim+Ithalat | Ithalati
1994 893 293 284 147
1995 920 285 271 138
1996 937 307 273 135
1997 955 298 349 242
1998 966 361 250 256
1999 924 347 353 292
2000 942 348 367 282
2001 947 354 409 311
2002 958 365 359 313
2003 962 369 457 407
2004 974 386 438 130
2005 987 380 470 288
2006 992 404 587 169
2007 1020 421 635 245
2008 1050 424 639 187
2009 1100 432 786 336
2010 1050 567 791 275

Kaynak: DIE, TUIK 1984-2011, www.makarna.org.tr (20.04.2012)
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Grafik 2.1 ‘de bulgur istikrarl yiikselis gosterirken, makarna buna yakin seyretmekte,

ithalat1 yapilan piring ise dalgalanma gostermektedir.

Grafik 2.1. Bulgur, Makarna, Piring Arzi Yillara Gore Dagilimi ( 1000 Ton)
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Kaynak: DIE, TUIK 1984-2004,


http://www.makarna.org.tr/
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Cizelge 2.4. Bulgur, Makarna, Piring Fiyatlarmin Y1illara gére Dolar Bazinda Fiyatlar1

Makarna
Bulgur Fiyati Pirin¢ | Yillara
Fiyati (Dolar : Fiyati | Gore Kur
Bulgur | (Dolar : $)| Makarna $) Piring | (Dolar : $) | Fiyatlan

1986 338 0,49 395 0,57 736 1,06 691
1987 473 0,51 592 0,64 1.104 1,19 931
1988 639 0,39 829 0,50 1.545 0,94 1.649
1989 990 0,44 1.285 0,57 2.395 1,07 2.236
1990 | 1.591 0,58 2.645 0,97 2.698 0,99 2.733
1991 | 2.403 0,51 5.261 1,12 3.605 0,76 4.718
1992 | 4.444 0,61 8.368 1,14 7.065 0,97 7.317
1993 | 7.781 0,64 23.902 1,98 9.838 0,81 12.081
1994 | 17.821 0,52 23.611 0,69 32.043 0,94 34.038
1995 | 35.602 0,73 54.968 1,12 57.677 1,18 48.883
1996 | 62.707 0,58 83.414 0,77 110.965 1,03 108.045
1997 | 133.850 0,68 196.658 1,00 219.044 1,12 195.880
1998 | 206.974 0,68 242.544 0,80 376.568 1,24 302.770
1999 | 308.417 0,60 360.736 0,70 637.314 1,23 517.053
2000 | 429.431 0,63 455.976 0,67 875.743 1,28 684.316
2001 | 892.723 0,60 987.652 0,66 1.693.530 1,14 1.489.445
2002 | 1.008.490 0,66 1.026.010 0,68 1.838.355 1,21 1.519.967
2003 [ 1.165.780 0,80 1.082.180 0,74 2.081.660 1,43 1.454.869
2004 | 1.250.580 0,88 1.076.650 0,75 2.422.505 1,70 1.426.523
2005 | 1.200.000 0,88 1.140.000 0,84 2.700.000 1,99 1.357.000

Kaynak: DIE, TUIK 1984-2006

Cizelge 2.4’te kur fiyatlar1 olarak, Tiirkiye Cumhuriyeti Merkez Bankasmin (TCMB)

Reel Efektif Doviz kuru yil sonu aralik ay1 degerleri alimmastir.

Bugday’da ortalama kisi basina tiiketim 175-225 kg arasinda yillara gore
degismektedir. Insan tiiketimi {izerindeki miktarlar yem sanayinde ve ihracatta
kullanilmaktadir. Tiirkiye genelinde bulgur kisi basina tiiketimi 1989-2005 yillar1 arasinda 13
-15 kg iken, makarna’da 4 -6 kg , piringte ise 4 - 10 kg arasinda degismektedir. Makarna’da
1990-1999 yillar1 arasindaki degisim incelendiginde, iliretim artis oranmin %72,9 ve ayni

donemde ig talepteki degisimin %45,3 olarak gergeklestigi goriilmektedir. IGEME, 2001)

Dengeli ve yeterli beslenmenin ana unsurlarindan baklagiller {iretimini
inceledigimizde, Cizelge 2.5’te asagidaki kisi basma arzin diinya ortalamalarmin {istiinde

oldugu goriilmektedir.



Cizelge 2.5. Baklagil Uretimleri ve Kisi Basina Diisen Uretim Miktarlar1
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KRM.+
KURU KIRM + YES.
BAKLA | FASULYE | EasuL vesi  |MERC. NOHUT

BAKLA | KBUM KBUM | MERCIMEK | KBUM | NOHUT | KBUM | NUFUS
Yillar | (TON) (KG) (TON) (KG) (TON) .(KG) [ (TON) (KG) (BiN)
1927 | 20.000 | 1,47 11.000 0,81 5.000 0,37 | 12.000 | 0,88 |13.648
1930 | 33.000 | 2,04 | 66.000 4,08 16.000 0,99 | 48.000 | 2,97 | 16.158
1940 | 46.000 | 2,58 70.000 3,93 30.000 1,68 | 73.000 | 4,10 | 17.820
1950 | 38.000 | 1,81 | 89.000 4,25 42.000 2,01 | 84.000 | 4,01 |20.947
1960 | 51.000 | 1,84 | 151.000 | 5,44 100.000 3,6 (100.000| 3,60 |27.754
1970 | 40.000 | 1,12 | 138.000 | 3,88 93.000 2,61 |105.000 2,95 | 35.605
1980 | 51.000 | 1,14 | 167.000 | 3,73 200.000 | 4,47 |280.000| 6,26 |44.736
1990 | 78.000 | 1,38 | 218.000 | 3,86 900.000 | 15,94 1860.000| 15,23 | 56.473
2000 | 42.000 [ 0,68 | 230.000 | 3,39 496.000 | 7,31 |650.400| 9,59 |61.741
2005 | 28.000 | 0,41 | 210.000 | 3,08 210.003 | 3,08 |600.000( 8,81 |68.143
2006 | 21.316 | 0,31 | 195.970 | 2,84 195.973 | 2,84 [551.746| 7,99 |69.063
2007 | 21.043 | 0,30 | 154.243 | 2,20 154.245 | 2,20 [505.366| 7,22 |69.992
2008 | 10.724 | 0,15 | 154.630 | 2,18 154.632 | 2,18 [518.026| 7,30 | 70.923
2009 | 11.807 | 0,16 | 181.205 | 2,52 181.208 | 2,52 [562.564| 7,83 | 71.846
2010 ( 8870 | 0,12 | 212.758 | 2,92 212.761 | 2,92 (530.634| 7,29 | 72752

Ortalama Kisi Basina Uretim Miktarlan
1,03 3,27 3,64 6,40

Kaynak:DIE cesitli yillara ait istatistikler

2.2 Tam Tahil Uriinleri, Baklagil ve Kirmiz1 Et Besin Degerleri Karsilastirmasi

Bulgur, makarna ve pirincin besin degerlerindeki farkliliklar agik¢a goriilebilmektedir.

Ayrica bugdaydan daha az bir besin yonii yoktur. Bugdaym bulgura doniismesinde eklenilen

suyun danenin dis kisimlarindaki mineral ve vitaminleri endosperm icine ¢ekmesi ve

yerlestirilmesi de bulgurun gida degerinin artmasinda 6nemli goriiliir (Tekeli, 1964).
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Cizelge 2.6. 100 gr Tahil ve Baklagil Uriinleri ve Kirmizi Et Degerleri.

BR. | ESMER TAM TAM BULGUR BEYAZ KIRMIZI | YETiSKiNLERE
PIRING MAK. EKMEK | PISMI$ KURU ET %20 ONERILEN
Pismis PisSMi$S (%100) FASULYE YAGLI GUNLUK ORT.
pisMIs PiSMIS DEGERLER
Su ar 72,96 67,15 38,58 71,76 63,8 57,70 2000
Enerji Kcal 326 369 330 357 340 254 2500
Protein ar 2,32 5,33 12,95 3,08 9,73 25,25 50
Total Yag ar 0,83 0,54 3,35 0,24 0,35 16,17 60
Karbonhidrat ar 23,51 26,54 41,29 18,58 25,09 - 300
Lif ar 1,8 2,8 6,8 4,5 6,3 - 25
Seker ar - 0,80 5,57 0,10 0,36 -
Mineraller
Kalsiyum, Ca mg 10 15 15 10 90 23 800
Demir, Fe mg 0,53 1,06 2,43 0,96 3,70 2,58 18
Magnezyum, Mg mg 44 30 82 32 63 19 350
Fosfor, P mg 7 89 202 40 113 179
Potasyum, K mg 79 44 248 68 561 271 3500
Cinko, Zn mg 0,62 0,81 1,80 0,57 1,38 6,24 15
Manganez, Mn mg 1,097 1,379 2,185 0,609 0,636 0,009 15
Selenyum, Se mcg 25,9 0,6 1,3 20,3 70
Krom mcg 14-170 | 14-170 50
Vitaminler
C Askorbik asit mg 0,0 0 0 0 0 0
B-1, Tiamin mg 0,102 0,108 0,353 0,057 0,118 0,044 15
B-2, Riboflavin mg 0,012 0,045 0,216 0,028 0,046 0,170 1,6
B-3, Niasin mg 1,330 0,707 4,714 1,000 0,140 4,627 20
B-5, Pantotenik mg 0,392 0,419 0,686 0,344 0,229 0,570
B-6, Piridoksin mg 0,149 0,079 0,209 0,083 0,093 0,329 2
Folat, toplam mcg 4 5 50 18 81 7 400
E mg - - 0,51 0,01 0,91 0,45 20
K mcg - - 7,8 0,5 3,6 15
Yaglar
Toplam Doymus ar 0,165 0,099 0,747 0,042 0,091 6,138 20
Toplam Tekli
Doymamus ar 0,300 0,075 1,597 0,031 0,031 7,166 20
Toplam Coklu
Doymanus ar 0,296 0,213 0,600 0,098 0,152 0,469 14
Kolestrol mg 0 0 0 0 90

Kaynak : Baysal, 2004, www.nutritiondata.com (22.03.2012),www.usda.gov (22.03.2012)
Micheal S., Bratos, Evangelos S., Sotrious M., 2001



http://www.nutritiondata.com/
http://www.usda.gov/
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2.3 Tiirkiye'de Gida Talebi ve Arzinin Dengeli ve Yeterli Beslenme Acisindan
Degerlendirilmesi

Tiirk halkinin beslenme durumuna bakildiginda Tiirkiye'de temel besin ekmek ve diger
tahildan mamul iiriinlerdir. Giinliik enerjinin ortalama %350'si ekmek ve diger tahildan mamul
tiriinlerden saglanmaktadir. Yillar icerisinde besin tiiketim egilimi incelendiginde ekmek, siit-
yogurt, et, taze sebze ve meyve tiiketiminin azaldigi; kuru baklagil, yumurta ve seker
tilketiminin ise arttig1 soylenebilir. Genelde toplam yag tiiketim miktarinda 6nemli farklilik
olmamasina karsin bitkisel sivi yag tiketim miktarinin Kkati yaga oranla arttig
gozlenmektedir. Toplumun bazi kesimlerinde hane halki gida giivencesizligi ve hayvansal
triinlerin az miktarda tiiketimine bagli olarak makro ve mikro besin o6geleri eksikligi
goriilmektedir. Ote yandan, FAO verilerine gore, Tiirkiye'de kisi basina giinliik enerji alimina
yetecek gida arzi bulunmaktadir.

Tiirkiye'de, enerji ve besin 6geleri yoniinden beslenme durumu incelendiginde enerjiyi
yetersiz diizeyde tiiketen aile orani diisiiktiir. Toplam protein tiiketimi kisi basina yeterli
diizeydedir. Proteinin ¢ogu bitkisel kaynaklidir.

Cizelge 2.7. Diinya’da Protein Alimi

Kisi Basina Giinliik Toplam Protein
Proteim, g/kisi/giin
Toplam gr |Hayvansal | Bitkisel
ar | % %
Diinya 75,3 28,7138,1| 619
Avrupa Birligi (15) 108,3 65,5|60,5| 39,5
Gelismis Ulkeler 98,9 56,9 |57,5| 425
Gelismekte Olan Ulkeler 68,5 21 130,7| 69,3
Tiirkiye 95,4 21,3223 | 77,7

Kaynak : FAO, 2002.

Cizelge 2.7 ‘de goriildigii gibi bitkisel agirlikli protein alimi diinya ortalamasi
%69,3’1in ve gelismekte olan iilkelerin %61,9’unun iizerinde %77,7°dir. Bu Tiirkiye’de sebze
ve meyve lretiminde diinya iiretiminde birinci olmasi ve ekmek tiiketiminde de ilk sirada

olmasi etkili olmaktadir.

Grafik 2.2.’de de karbonhidratlarin toplam enerjiye orani tahminlere gore 1984-88 ‘de
%55,6, 1989-91°de %65,4 , 1996-98°de ise %64,2 olmustur.
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Grafik 2.2. Giinliik Enerji Alimi igerisinde Karbonhidrat, Protein ve Yag
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Kaynak : FAO, 2002

Grafik 2.2.’den 1984-98 doneminde Giinliik Enerji Alim degerleri icerisinde karbon-
hidratlarin payinda %2,3 ve proteinde %0,6 puanlik bir azalma varken yagin pay: %2,7 puan

kadar artmistir.

Konu gida arz1 boyutuyla degerlendirildiginde, son 25 yil igerisinde, hububat, yumru
bitkiler, meyve-sebze, bitkisel yaglar ve seker ve sekerli mamul iiretiminde kayda deger
iretim artislari bu artislarin kisi basina net arza da olumlu yansidig: anlasilmaktadir. Siit ve
stit trtinleri ve yumurtanin Kisi basma iiretimi diismiistiir. Kirmizi et arzinda da azalma
meydana gelmis ancak beyaz et tiretimi 6zellikle son on yilda biiyiik gelisme gostermistir.
Daha 6nce belirtildigi gibi toplam Kisi basina net et arzinin diismesini beyaz et tiretimindeki
artis engellemistir. Balik tiretimi, son yillarda i¢ sularda ve denizlerde yapilan kiiltiir

balik¢ilig1 nedeniyle artis gostermistir.

2.4 Beslenme Gereksinmesine Uygun Tahmini Gida Ihtiyac

Yas gruplarina gore giinliik enerji ve besin 6gelerini karsilayacak gida alim miktarlari
lizerinden 2000 ve 2010 niifus tahminleri esas alinarak H.U Beslenme ve Diyetetik Boliimii
tarafindan Baysal'a gore (Baysal, 1991) yapilan hesaplamalarin sonuglar1 Cizelge 2.8 ve
Cizelge 2.9'da gosterilmistir. Belli {irin gruplar1 igin gereksinimler verilmekte olup, 2000
yilinda et-tavuk-balik, yumurta, kurubaklagil ve siit gibi bashca protein kaynaklarindan
toplam tiiretimi gereksinmeleri karsilayamayan irlinlerin, yumurta ve siit oldugu
izlenmektedir. Yumurtada tiretim 600 bin ton civarindayken gereksinimin 862 bin ton, siitte

ise tiretim 10 milyon ton civarindayken gereksinimin 12,7 milyon ton oldugu saptanmaktadir.
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Burada et-tavuk-balik grubunda yas gruplar: itibariyle gereksinmeler ortaya kondugunda,
tiretim miktarinin yeterli oldugu goriilmektedir (DPT 1999 yili rakamlarina gore ti¢ grubun
toplam dretimi 2.095 bin tondur). Kirmizi ette ortalama %16, tavukta %18 kemik orani
diisiilerek net bir iiretim rakami tahmini lizerinden gidilecek olursa iiretim 1.850 bin ton
civarina inmektedir. Ancak, buna karsin toplam iiretimin yeterli diizeyde oldugu ortaya
konulabilecektir. Ote yandan, yas gruplarinda bulunan fert sayis1 tahminlerindeki degismeler,
toplam gereksinmelerde de degisiklige yol agacaktir. Toplam niifusun yillik kurubaklagil
tikketim gereksinmesi 722 bin ton olarak verilmekte iken Tiirkiye'de gercek tiiketimin yil sonu
1.130 bin ton oldugunu belirtelim. Bunlara ek olarak, ekmek ve tahillar grubu ile seker ve
sekerli {iriinlerde iiretim ve tiiketimlerin gereksinmelerin {izerinde oldugu goz Oniinde

tutulmalidir.

Asagidaki Cizelge 2.8’de 2000 yili niifus verilerine gore farkli yas gruplarinin besin
gereksinmesine uygun tahmini gida miktarlari, Cizelge 2.9°da ise 2010 yihi niifus verilerine
gore farkli yas gruplarinin besin gereksinmesine uygun tahmini gida miktarlar1 yer
almaktadir. Yumurta ve siit iirlinleri arzi1 temel ihtiyaglar1 karsilayacak diizeye yakin olmakla

beraber istenen hedeflere ulasilamamuistir.



Cizelge 2.8. 2000 Yili Niifus Verilerine Gore Farkli Yas Gruplarinin Besin Gereksinmesine Uygun Tahmini Gida Miktarlari

(Kadm ve Erkek Niifus i¢in Farkl1 Ortalama Degerler Gozoniine Alinmastir) (Bin Ton/ Yil)

Gida Gruplari
Yas gruplan Et-tavuk- Yumurta | Kurubaklagiller | Siit ve Uriinleri Sebze ve meyveler Ekmek ve Yaglar Seker
balk Tahillar
0-2 29,02 96,73 29,02 1.547,60 290,18 38,69 19,35 77,38
35 49,82 71,18 42,71 782,93 391,46 106,76 28,47 71,18
6 13 265,72 189,80 113,88 1.898,00 1.423,50 949,00 170,82 208,78
14 16 112,24 74,82 59,86 748,25 598,60 523,78 82,31 97,27
17_20 147,82 98,55 78,84 985,50 985,50 739,13 108,41 128,12
21_65 895,16 298,39 358,07 5.967,75 5.967,75 2.983,88 477,42 596,78
65+ 85,41 32,85 39,42 788,40 657,00 262,80 39,42 59,13
Toplam niifusun 1.585,19 862,32 721,80 12.718,43 10.313,99 5.604,04 926,20 1.238,64
yillik gereksinmesi

TUIK, 2002, http://ekutup.dpt.gov.tr/program/2000/destek/1.pdf (11.06.2006)

Cizelge 2.9. 2010 Y1l Niifus Verilerine Gore Farkli Yas Gruplarinin Besin Gereksinmesine Uygun Tahmini Gida Miktarlari

(Kadin ve Erkek Niifus I¢in Farkli Ortalama Degerler Gozoniine Alinmistir) (Bin Ton / Yil)
Gida Gruplan

Yas gruplari Et-tavuk- Yumurta | Kurubaklagiller | Siit ve Uriinleri | Sebze ve meyveler Ekmek ve Yaglar Seker

bahk Tahillar
0-2 28,47 94,90 28,47 1.518,40 284,70 37,96 18,98 75,92
35 51,10 73,00 43,80 803,00 401,50 109,50 29,20 73,00
6_13 273,39 195,28 117,17 1.952,75 1.464,56 976,38 175,75 214,80
14 16 104,03 69,35 55,48 693,50 554,80 485,45 76,29 90,16
17 20 139,61 93,07 74,46 930,75 930,75 698,06 102,38 121,00
21 65 1.103,21 367,74 441,29 7.354,75 7.354,75 3.677,38 588,38 735,47
65+ 109,14 41,97 50,37 1.007,40 839,50 335,80 50,37 75,55
Toplam niifusun 1.808,95 935,31 811,04 14.260,55 11.830,56 6.320,53 1.041,35 1.385,90
yullik gereksinmesi
Gereksinmelerdeki 14,1 8,5 12,4 12,1 14,7 12,8 12,4 11,9
Degisim(%)

Kaynak :TUIK, 2002, http://ekutup.dpt.gov.tr/program/2000/destek/1.pdf (11.06.2006)

Kaynaklar (her iki tablo i¢in): FAO/WHO/UNU Energy and Protein Requirement, WHO Technical Report Series, 724. Geneva 1985; Food and Nutrition Board, RDA, 10" ed.
Wash.DC: National Academy of Sciences, 1989; Baysal A. Beslenme, HU Yayinlari A/61, Ankara 1991'den faydalanilarak HU Beslenme ve Diyetetik Bolimil



http://ekutup.dpt.gov.tr/program/2000/destek/1.pdf
http://ekutup.dpt.gov.tr/program/2000/destek/1.pdf
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Diinyada bilinen ve tiiketilen 138 meyvenin 75’1 Tirkiye’de yetistirilebiliyor.
Diinyada bilinen 247 tiir sebzenin 80’1 tiiketiliyor, Tiirkiye’de ise bu 80 tiir sebzenin 60’1

iiretiliyor.

Bu rakamlara son yillarda topraklarimizda iiretilmeye baslanan tropik sebze ve mey-
veler dahil degil. Diinyanin en sansh ve bereketli topraklarinda yasiyor olmamizin bir sonucu
mudur bilemeyiz; ama Tiirkiye, diinyanin en fazla sebze tiiketen {iilkesi. Tiirkiye’de yilda
ortalama 22 milyon ton sebze iiretimi yapiliyor. Tiiketim ise kisi basina yilda 341,5 kilo. Yani
Tirkiye’de bir kisi yilda 341,5 kilo sebze tiiketiyor. Sebze tiiketiminde bizden sonra ikinci
sirada 241,3 kg ile Amerika geliyor. Ugiincii siradaki AB iilkelerinde 201,1 kg, dordiincii
Asya kitasinda ise kisi basina 198,8 kg sebze tiiketimi var. Diinyanin en fazla sebze tiiketen
toplumu olarak, en ¢ok yedigimiz sebze ise kisi basina yilda ortalama 40 kilo tiikettigimiz
domates. Ikinci olarak meyve tiiketiminde 30 kilo ile karpuz geliyor. Ugiincii siray1 ise 23 kilo
tiiketim ile kavun aliyor. Daha sonrasi ise sirasiyla soyle; 22 kilo ile kabak, 19 kilo ile biber,

17 kilo ile lahana, 15-23 kilo arasinda degisen tiikketim oraniyla pathican.

Cizelge 2.10. Gida Tiirlerine Gore 2005 Y1l Tiiketim ve Gereksinim

Gida Tiirleri Br. | Tiiketim | Gereksinim
Kurubaklagiller kg 19 10,6
Yumurta kg 9 12,6
Yaglar kg 15 13,6
Seker kg 28 18
Et-Tavuk-Bahk kg | 31,3 23,3
Sebze ve Meyveler kg | 3415 82,4
Ekmek ve Tahillar kg 152 151,3
Siit ve Uriinleri kg | 150 187

Kaynak: Cizelge-2.6. ve 2.7. ‘den faydalanilmistir.

Bir milyon ton’a yakin sivi yag ve hammaddesi, 2005 rakamlarina gére 471 bin ton
piring ithal edilmektedir. Beyaz et iiretimi her yil artmaktadir. Ekmek ve tahillar , piring hari¢
Tiirkiye’nin iiretimi yeterli olmaktadir. Makarna ve bulgur tiretiminde kullanilan durum

bugday1 ise yeterli olmakla beraber, kalitesiz tohum ithalat yapilmasina yol agmaktadir.

Asagidaki Grafik 2.3. ‘de 1, sinir temel ihtiyaci karsilayabildigimiz gostermekte, 1’in
alt1, yetersiz arz, Uistii ise arzin yiiksekligini gostermektedir. Sebze arzi gereksinimi diinya or-
talamasinin iki kat1 olarak kargilamaktadir. Grafikte biiyiik oranla sapma yaptig1 i¢in alinma-

mistir.
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Grafik 2.3. Tiirkiye’de 2005 Y1l Kisi Basina Yillik Arz ve Gereksinim

Kurtébaklagiller

Siit ve Uriinleri Yumurta

Grafik 2.3. Cizelge 2.8.’te 2000 yilina gore kisi basma gereksinimler, 2005 niifusuna gore

hesaplanarak, 2005 iiretiminin degerleri ile olusturulmustur.

2.5 Tiirkiye’de, Diinya’da Beslenme ve Saghk Sorunlar

Tam tahil diriinleri baklagillerle beraber tiiketildiginde iyi bir protein, lif, B vitaminleri
kaynagidir. Son 10 yildir ABD’de 34.000 kadin iizerinde yapilan arastirmalar, giinde 2-3
porsiyon kepekli tahil yiyen kadmnlarin kalp krizinden 6lme riskinin %50, seker hastaligina
yakalanma riskinin %20 daha diisiik oldugunu gostermektedir. Tam tahillarin kalp, seker,
yiiksek tansiyon, divertikiilit (kalin bagirsaktaki iltihapli ¢ikintilar) gibi hastaliklardan
koruma Ozellikleri, icerdikleri lif, folik asit, niasin, selenyum, lesitin, magnezyum, kalsiyum,
fosfor, potasyum ve demirden kaynaklanmaktadir. Bugday ve piring kepeginin kolesterol ve
tansiyon distiriicii etkisi oldugu sdylenmektedir. Bugday tohumu B ve E vitaminlerini yiiksek
miktarda igerir. Ozellikle E vitamini nedeniyle kolesterol diisiiriicii etkisi bulunmaktadir

(Kavas, 2003).

Amerika Birlesik Devletlerinde sismanlikla miicadele i¢in okullarda hazir yiyecek ve
icecek otomatlarinda kola, gazoz gibi asitli ve kilo yapan igecekler satilmayacak. Uriin
dagiticilart ve Amerikan Kalp Sagligi Birligi’nin yaptigi anlasma ile, 35 milyon 6grenci
bundan bdyle makinelerden yalnizca su ve yag oranmi diisiik siit ve meyve suyu ve soda
alabilecek. Ulkedeki en biiyiik icecek dagitim firmalar1 Cadbury Schweppes PLC, Coca-Cola
Co, Pepsi Co. anlagmanm altinda imzasi bulunan firmalar arasinda. Anlagsma, yalnizca
okullar1 degil spor karsilasmalar1 ve eglence organizasyonlarinin yapildigi yerleri de kapstyor

(www.hekimce.com).
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Unlii diyetisyen Michel Montignac, yaptig1 deneylerle ortaya koydugu “Yedikce
Zayiflaym” kitabinda bakin ne diyor :“Tikettigimiz islenmis gidalarin basinda Beyaz ekmek
gelmektedir. Beyaz ekmek rafine edilmis bir besin maddesidir. igerisinden liflerle beraber
protein, mineral tuzlar ve eser-elementlerin miktari azalmistir. Tersine entegral (%100
randimanlr) ekmek saf bir besin maddesidir. Oziindeki besinsel icerigi, ozellikle de lifleri ve

proteinleri korunmustur. Iste bu yiizden kan sekeri endeksi diisiiktiir.

Yenildiginde yiiksek kan sekerine neden olan beyaz ekmek, sebep oldugu hiper
ensiilin sonucu kilo almmasmna yol agiyor. Tereyagi ile yendiginde direkt tereyagi
depolaniyor. Tam bugday ekmegi (%100) ise tereyagi ile tiiketilse bile i¢indekilerden dolay1
kan sekerini fazla yiikseltmez ve bu durumda asir1 ensiilin salgilanmaz. Dolayis1 ile tere-
yaginin yag asitlerinin depolanmasina elverigli ortam yaratmaz. Boylece kilo alinmasma ne-
den olan balica nedenin, besin maddelerinde mevcut enerji miktari olmadigmi” ortaya koy-

maktadir ( Montignac,M.,1997, s-96).

2.5.1 ABD’de ve Diinya’da Obezite
ABD’de Obezite ilgili cerrahi operasyonlar yillara gore 1992’de 2004’e 6 kattan fazla
artmistir.

Grafik 2.4. ABD’deki Obezite Cerrahi uygulamalarmin Tahmini Sayisi

ABD'de Bariatrik Cerrahi Uygulanan Hasta Sayis1
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Kaynak: Amerikan Bariatrik Cerrahi Birligi,2005

ABD’de yetiskin kadmlar 1971°dekine oranla artik giinde 335, yetiskin erkeklerde
giinde 168 kalori fazla aliyor. 2000 yilinda ABD’de kisi basma 905 kilo yiyecek tiiketildi;
1979°da bu miktar 679 kiloydu. USDA Besin Piramidi’nin onerdigi gibi daha fazla sebze
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yeniyor. Tek sorun, bu sebzelerin neredeyse iigte birinin patates kizartmasi ve cipsten

olusmast.

Ve insanlar onerilenden daha ¢ok “tahil” yiyerek giinliik tiiketimi astiysa da bu,

bulgur ve darmin tiiketildigi anlamina gelmiyor. Tiiketilen tahillar, besin degerleri sofra seke-

rinden farkli olmayan makarna, hamburger ekmegi gibi unlu mamuller olmaktadir.

Cizelge 2.11. Cesitli Ulkelerde Cinsiyete Gore Obezite

Ulke Obez Erkek % Obez Kadin %
Italya 6,5 6,3
Hollanda 8,4 8,3
Danimarka 10,0 9,0
Fransa 9,6 10,5
isveg: 10,0 11,9
Ispanya 11,5 15,2
Iskocya 15,9 17,3
Avustralya 18.0 18,0
Belcika 12,1 18,4
Finlandiya 19,0 19,0
Almanya 17,2 19,3
ingiltere 17,0 20,0
Rusya 10,8 27,9

Kaynak:International Obesity Task Force (I0TF), 2005.

Ulkeden iilkeye farklilik gostermekle birlikte kadinlardaki oran erkeklere gore

genellikle daha fazladir.

Grafik 2.5. ABD’de Kilolu ve Obezlerin Yaslara Gore 1960-2002 Yillar1 Aras1 Dagilimi
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Kaynak: CDC/NCHS, Health, United States, 2005
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Grafik 2.5’te ABD’de Asir1 kiloluluk ve obezitenin 20-74 yaslar1 arasinda %70’lere

varan orani krom alimi i¢in yeterli et tiiketimi, yilda 100 kg ‘1 Tiirkiye’ye gore ise 3 kat fazla

oranda olmasma ragmen; kolali iceceklerle, rafine seker tiikketimi viicuttan krom atimini

artirmakta sonugta biiylik bir sorun haline gelmektedir. EK olarak spor yapmama, benzeri

etkiler ile obezite, beraberindeki muhtemel diyabetin ve diger hastaliklarin maliyetlerini gok

biiyiitmektedir. 2006°da North Carolina Universitesi Obezite Merkezi'in basindaki isim olan

ve diinyanin 6nde gelen beslenme uzmanlarindan Barry Popkin, Rafine sekerli igegeklerin

basinda gelen kolaya yiiksek vergilerin konmasi giindeme getirmistir (www.hurriyetusa.com).

Grafik 2.6.’da ABD’de karbonhidrat tiiketimi artmakta, yag tiikketimi azalmakta,

protein tiiketimi biraz azalmakta oldugu goriilmektedir.
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Grafik 2.6. ABD’de Degisen Beslenme Aliskanliklari

KARBONHIDRAT

H:::n_l_/_

Kadin \_ — YAl

K;In_—_______———"-——_—-— PROTEIN
I :

1971 1976 1988- 1999._

1974 1980 1994 2000

Kaynak : Newman,C.,(2004), ABD Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (CDC)

Grafik 2.7.’de ise gidislerin daha fazla kisisel araba ve daha az yiiriiyerek olmasi

fiziksel aktiviteye yeterince zaman ayirmama durumuna bagka bir bakis getirmektedir.
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Grafik 2.7. ABD’de ise Gidis Sekilleri

ABD'de ulasimda tercih edilen 6zel araba, toplu tagima, yiirlimenin
yillara gore dagilimi
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Kaynak: Newman,C.,(2004), ABD Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (CDC), 2004.

Cizelge 2.12. Salgin Hastaliga Dogru

1950|1971 1980|1991 | 2002
Obez 14,5 30,9
""Zayif'"' ya da ""normale yakin" Amerikah 41,0
Asin kiloyla iliskilendirilen oliim sayisi
(Yiizbin) 4
Diyabetli (Milyon) 5,8 13,3
Beden Egitimine katilan 6grenci yiizdesi % 42 32
12-19 yas arasinda kilolu olanlarin yiizdesi % 5 15
Kadinlarda Ortalama giysi bedeni 38 44

Kaynak : Newman,C.,(2004)°

Amerikalilara giinliik 6nerilen seker miktar1 (¢ay kasigr) : 10 * 9 =90 gr
Amerikalilara giinliik tiiketilen seker miktar1 (¢ay kasigr) : 20 * 9 = 180 gr
Boylece yilda yaklastk 66 kilo kisi basina seker tiiketimi yapilmaktadwr. Bu da
metabolizmanin rafine seker tiiketimi artinca 2-3 kat1 daha fazla kromu viicuttan atmasi
anlamina gelmektedir. Fazladan seker ile alinan glikozun yakilmasi i¢in gerekli krom hizla

viicuttan atilmakta, beyinde aglik hissi devam etmekte, yemeye devam edilerek aglik ¢eken

® gr seker 4 Kkilokalori 6yleyse fazladan alinan 90 gr * 4 kalori =360 cal s6z konusu olmaktadir. Bu giinde
fazladan 20 gr yag depolanmasi anlamina gelmektedir. Yilda 7.2 kilo fazladan alinmis olmaktadir.


http://en.wikipedia.org/wiki/Kilocalorie
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viicut, gerekli glikoz kullanilmadan damarlarda ve degisik yerlerde yag olarak
depolanmaktadir. ABD’de ise 2004’te sorunu ¢dzmek i¢in spor yapanlar 40 milyon agikmis
bulunmakta ama TV basindan kalmayan Amerikali toplam sayisina gore bu sayi yetersiz
kalmaktadir.

Grafik 2.8. Sorunu Cézmek I¢in Spor Yapanlar
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Kaynak: Newman, 2004, IHRSA Amerikan Spor Verileri, 2003

Cizelge 2.13’de ise 1954 ile 2004 ‘de fast-food (hizli beslenme) porsiyonlarmin kalori
biiytikliiklerinin katlamali degisimi goriilmektedir.

Cizelge 2.13. ABD’de 1954-2004 Arasinda Degisen Porsiyonlar ve Kalori Degerleri

1954 2004
Agirlik / hacim | kalori agirlik / hacim kalori
Burger King 79 gr 202 122 gr 310
Mc Donald's 64 gr 210 198 gr 610
Hershey's Cikolata 57 gr 297 198 gr 1000
Coca-Cola 192 ml 79 473 ml 194
Patlamis Misir 3 6l 174 21 6l¢ii (tereyagl) 1700

Kaynak: Newman, 2004

Harvard’dan salgin hastaliklara uzman1 Meir Stampfer, kilo almada gergek sug¢lunun
tam tahillar gibi yiiksek lifli karbonhidratlar degil, eklenen rafine seker ve islenmis
karbonhidratlar oldugunun altin1 ¢iziyor. “Besin Piramidi Onerileri yagdan kag¢mip tahil
yenmesi yoniindeydi; simdi makarna ve ekmege yiikleniyoruz” diyor Stampfer. “Diisiik yagl

diyet geri tepti.” (Newman,C.,2004, s.85)
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Grafik 2.9°da 2005 yili tahminlerine gore, diinya’da obezitenin basini en fazla sekerli
icecek tiiketen Amerika ¢ekmektedir. Avrupa Ulkelerinin dagilimi goziikmektedir. Akdeniz
beslenme tarzina yakin kore, Japonya ve diger Akdeniz iilkeleri daha az obezite yiizdesi

gostermektedir.

Afrika, Cin, Hindistan, Uzakdogu iilkelerinde Sekil 2.1’de erkeklerin dagilimi
diinya’nin diger kisimlarina gore daha sebze, meyve agirlikli, seker tiikketiminin makul
Olciilerde oldugunu gostermektedir. Et tiiketimi ile krom ihtiyaci1 karsilanabilir, kepekle
beslenen saglikli hayvanlardan karsilanabilir, bunun alt gelir guruplari i¢in sinirli olmas,
endiistriyel beslenen hayvanlarin daha fazla doymus yag ve daha az omega-3 tasidiklar1 goz
Oniine alinirsa ayrica diger bazi sorunlar, alt gelir gruplarmin, kromu yeterince alabilmesi i¢in
az maliyetli ve saglikli olabilecek kaynaklarin tam tahil Giriinleri ve tiirevleri tiikketimi oldugu-
nu tekrar gostermektedir. Kromun viicuttan daha fazla atilmasma yol agan beyaz ekmek,
beyaz piring, rafine sekerli, gliikoz suruplu, aspartamli igeceklerin tiiketiminin az gelirli gu-
ruplarda daha fazla olmasmin, bu guruplarda obezite salgmnina yol agabilecegi unutul-

mamalidir. Bunun saglik harcamalarina etkilerini 6niimiizdeki boliimde gorecegiz.
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Grafik 2.9. Diinya’da Obezite.2010
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Kaynak: OECD Health Data 2012
http://stats.oecd.org

Grafik 2.9°da Diinya’da iilkelere gore obezite oranlarmm 2010°da kadmlarin erkeklere

gore daha fazla oldugu, Kore’nin kadin erkek obezite oranlarinda en diisiik oldugu goriilmek-
tedir.
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Sekil 2.1. Diinya’da Obezite Dagilimi1 Harita Uzerinde-Erkekler-2005
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Kaynak: : http://www.who.int (20.04.21012).
Diinya’da obezite yiizde dagilimmnin Sekil 2.1.’de erkeklerin 2005 ve sekil 2.2°de

2015°te olabilecek kadin obezite dagilim yiizdeleri goriilmektedir.


http://www.who.int/

Sekil 2.2. Diinya’da Obezite Dagilimi Harita Uzerinde-2015-Kadinlar

Kaynak: http://www.who.int (20.04.21012).
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2.5.2 Tiirkiye’de Sismanhk ve Obezite
Asagidaki aragtirma Tiirkiye Obezite Dernegi tarafindan 32.295 kisi arasinda yapilan
yapilmistir. Obez ve asir1 sisman oran1 %22,4 ile diinya ortalamasi %18’in {lizerindedir. Ek-

12°deki 2005-10 arast WHO Haritas1 da bunu desteklemektedir.

Cizelge 2.14. Tiirkiye’de 1998 ve 2010 TURDEP I ve Il Sismanlik, Obezite Arastirmasi

1998 2010
Kilolu (BKI 25-30 kg/boy m2) %30.2
Obez (BKI1 30 > kg/boy m2) 2022.4 %031,2
Cinsiyete gore sismanhk
Erkeklerde %24 %27
Kadinlarda %32 %44
Egitim Durumuna gore
Universite %8
Lise %7
Ortaokul %016
Ilkokul <%24
Okuma Yazma Bilmeyenlerde %35
Sosyal Duruma gore
Evlilerde %45
Bekarlarda %20
Meslege gore
Iscilerde %14
Emeklilerde %20
Ev Hanimlarinda %35
Memurlarda %15
Bolgelere gore
Orta Anadolu Bolgesi %14
Giiney Dogu Anadolu Bolgesi %20
Kuzey Anadolu Bolgesi %35
Bati1 Anadolu Bolgesi %15
Dogu Anadolu Bolgesi %15

Kaynak : Tiirkiye Obezite Dernegi, 2005, 2010

Yoksullarin kromca eksik beyaz ekmek, beyaz piring ile beslenmesi sonucunda obezi-
te tablosunda iist gelir gurubunu ge¢mis oldugunu Cizelge 2.14’de goriiyoruz. Egitimin
eksikligi sekerli gidalarm asir1 tiiketimi, alt gelir guruplarini daha fazla, ev kadmlarmni da

erkeklerden daha fazla etkilemektedir.
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2.5.3 Tip I ve Tip II Seker Hastah@

Tiirkiye’de Tip | ve Tip Il toplumun %3,5’unda goriilmektedir. Tip II, insiiline bagl
olmayan tip, toplam diyabetin %95’ini olusturmaktadir. Diinya genelinde diyabet biiyiik oran-
da 40 yasin istiindekilerde goriilmektedir. Son 5 yilda erkeklerde %25, kadinlarda %14
oraninda artig gostermistir (Arslan, 1999). Fiziksel aktivite azlig1, sismanlik, stres, kentlesme,

sosyo-ekonomik durum risk etmenleridir.

Finlandiya’da yapilan Tip II seker hastaligini onleme c¢aligmasina glikoz intoleransi
olan 522 birey katilmistir. Kontrol grubuna beslenme ve egzersiz konularinda sozel ve yazili
genel bilgi verilirken, ¢calisma grubuna asagida belirtilen hedeflere ulasilmasini saglayacak
detayli Oneriler verilmistir. Beslenme Onerilerinde tam taneli tahil {iriinlerinin, sebze, meyve,
diisiik yagl siit ve et liriinleri, yumusak margarin ve tekli doymamis yag asitlerinden zengin
bitkisel yag onerilmistir. Beslenme ilkelerine uyum g¢alisma boyunca yilda 4 kez bireylerin
tamamladigi 3 giinlik besin tliketim kayitlar1 ile degerlendirilmistir. Yasam tarzi
degisikliklerinin saglanmast sonucunda tip 2 diyabetin goériilme sikliginin %58 oraninda
azaldig1 belirlenmistir. Amerika Birlesik Devletlerinde yapilan benzer uygulamada da

diabetin ayni oranda onlenebilece§i sonucuna varilmistir.

Tip Il Diyabetin Onlenmesi tedbirleri:

1. Agirhik kaybi saglamak :% 5 ve daha fazla oranda agirlik kayb1 saglamak.
2. Toplam yag tiiketimini azaltmak :Tiiketilen giinliik enerjinin %30'unu ge¢miyecek.
3. Doymus yag alimini azaltmak: Tiiketilen giinliik enerjinin %10'unu ge¢miyecek.
4. Posa alimini arttirmak : 1000 kkal tiiketimde 15 g lif aliacak.
5. Fiziksel aktiviteyi arttirmak : Her giin en az 30 dk.
6. Kromca zengin tam tahil iirtinlerini titketmek (www.turkdiab.org ).
Cizelge 2.15.Diinya'da Diyabetliler ve GTB Dagilim (Milyon)

2003 2025
Diinya Niifusu (Milyar) 6,3 8,0
20-79 Yas Arasi (Milyar) 3,8 53
20-79 Yas Arasi Diyabetli (Milyon) 194,0 333,0
20-79 Yas Arasi Diyabetli Yayginhgi (%) 51 6,3
20-79 Yas Arasi Glikoz Tolerans Bozuklugu 314,0 472,0
20-79 Yas Arasi Glikoz Tolerans Bozuklugu
Yayginhg (%) 8,2 9,0



http://www.turkdiab.org/
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Kaynak : IDF, 2007

Diinya Diyabet Federasyonunun yaptigi, tahminlere gore diinya’da 2003’te 194
Milyon diyabetli insan bulunmakta ve yaygmligi %5.6 idi. Diinya’da 2025 yilinda 333 milyon
insan ve yayginlik %6,9 olarak tahmin edilmektedir. Gelismekte iilkelerde 2003°te %4,2 olan
yayginlik 2025°te %5.6 olarak tahmin edilmektedir. Hindistan ve Cin’de diyabetli oraninin iki

katina ¢ikacagi ongoriilmektedir.

Cizelge 2.16. Bolgelere Gore Diyabetli (20-79 Yas gurubu), 2003 ve 2025 (Milyon)
Bolge 2003 2025
20-79
Yas | Diyabetli Diyabetli
Arasi Insan Population| Insan
Niifus) Sayis1 | Yaygunhk| (20-79) Sayis1 | Yayginhk
(milyon) | (milyon) (%) (milyon) | (milyon) (%)

Afrika 295 21,4 7,3 541 39,4 7,3
Dogu Akdeniz ve
Ortadogu 276 18,7 6,8 494 36,5 7,4
Avrupa 621 63,2 10,2 646 70,6 10,9
Kuzey Amerika 290 20,3 7,0 374 29,6 7,9
Orta ve Giiney
Amerika 252 18,5 7,3 364 29,5 8,1
Giiney-Dogu Asya 705 93,4 13,2 1.081 146,3 13,5
Bati Pasifik 1.384 78,5 5,7 1.751 120,2 6,9
Toplam 3.823 314 8,2 5.251 472,1 8,9

Kaynak : IDF, 2007

Diinya Diyabet Federasyonu tarafindan 2003 yilinda 314 milyon insan diinya’nin
%8.2’s1 20-79 yas gruplar1 arasinda Gliikkoz Tolerans Bozuklugu (GTB) tahmin edilmistir.
2025 yili i¢in ise 472 milyon, diinya niifusuna orani %9.0 olarak yetiskinlerde tahmin

edilmektedir.

Buna ilave olarak biiyiik problem diyabetle beraber gelisen kalp-damar rahatsizliklari-
dir.Giiney-Dogu Asya Bdlgesinde GTB 93 milyonluk, %13,2 oran ile dikkat cekmektedir.
Bati pasifikte 78 milyonluk, %5.7 ‘lik bir oran tahmin edilmektedir. Asagidaki Grafik 2.10. ve
2.11.de dagilim yer almaktadir.
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Grafik 2.10. Diinya’da Bolgelere Gore GTB 2003 ve 2025 Yayginlik Yiizdeleri (%)

16
14
12
g 10
x
8
2
g 61
4 4 |
2 4
0
@© o ®© © > S x
s 2 S : £ ? =
E N 2 5} =
< 5D z £ o 2g g
TS < o0 o< =
X © > > E c ©
< O ® < =] m
S5O N € O
o)) 7 (@)
8 02003 m2025

Kaynak : IDF , Uluslar aras1 Diyabet Federasyonu, 2007

Grafik 2.11. Diinya’da Bolgelere Gore GTB 2003 ve 2025 Yaygmlik Yiizdeleri (%)
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Kaynak : IDF , Uluslar aras1 Diyabet Federasyonu, 2007

2003’te diyabetlilerin %45°1 50-59 yas aras1 bulunmaktadir. 2025’te ise 146 milyon’a
ulasacaktir. Kadmlarm orani erkeklere gore %10 daha fazladir. Serbest Pazar ekonomi-

lerinde, sosyalist ekonomiler hari¢ sehirlerde 78, kirsal alanlarda is 44 milyon diyabetli tah-
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min edilmigtir. 2025 yilinda ise 182 milyon sehirli, 61 milyon kirsal kesimde diyabetli tahmin

edilmektedir.

2.5.4 Diyabetin Ekonomik Etkisi

Ekonomik olarak diyabetli bakimi maliyetleri gittkge artmaktadir. Diinya’da 20-79 yas
aras1 tahmini degerleri bakim masraflar ile toplam 200 milyar USD dolar1 bulmaktadir. Bu
veriler uluslararasi dolardan, tespit edilen oranlarina bdliinerek hesap edilmistir. Satin alma
giiciine gore yapilan hesaplama Birlesmis Milletler Uluslar aras1 Karsilagtirma Programi ( The
United Nations International Comparison Program (UNICP) ) tarafindan USD Satin alma

giicii 1,00 kabul edilerek tahmin edilmistir.

Ornegin Kamerun R=2 i¢in 3.186,4 milyar uluslararasi dolar tahmini 2,19 ‘a bliine-

rek 1.455 Amerikan Dolar1 olarak 2002 yilinda tahmin edilmistir.

Cizelge 2.17. 2010 Yili Diyabet ve Diyabetlinin Diger Giderleri Ile Maliyetler

Diyabet Harcamalan 2010
Kisi BasiaDiyabet
Toplam Saghk ile Birlikte Saghk
Harcamalarinda | Harcamalar:
(Bin Dolar: $) Diyabetin %'si | (Dolar :$)
Bolge R=2 R=3 R=2 R=3
Afrika 1.360.001 2.428.829 7 112
Orta Dogu ve Akdeniz 5.575.419 9.254.580 14 210
Avrupa 105.466.358 | 196.048.243 10 1.911
Kuzey Amerika 214.225.151| 373.276.922 14 5.751
Orta ve Giiney Amerika 8.051.822| 14.384.661 9 458
Giiney Dogu Asya 3.099.199 5.413.277 11 53
Bati Pasifik 38.205.994| 71.428.989 8 508
Diinya Toplam 375.983.944 | 672.235.502 12 1.330

Kaynak : www.idf.org (15.01.2012).

Diyabetin ekonomik etkisi, maliyeti vardir. 2010’da Diinya ¢apindaki 20-79 arasi
hastalarin maliyeti bakim masraflar1 375 milyar dolar1 gegiyor. 2025 yilindaki harcamalar ise
97 ile 159 milyar dolar arasinda gerceklesecek. Bu da biitlin diinyada gelismis {ilkelerde
sagliga ayrilan biitcenin % 7 ile %13’ iine Naura gibi yoksul iilkelerde ise % 40’mna tekabiil
ediyor. Diyabetin ekonomik etkisi hayli fazladir. Bu maliyet hem saglik hizmetini, hem
ulusal tiretkenligi hem de bireyleri ve aileleri etkilemektedir. Kan sekeri kontrolundan, kan

basinci kontroliine kadar, 6zel bakim maliyeti dahil birgok maliyet ortaya ¢ikmaktadir.


http://www.idf.org/

63

IDF (International Diabet Fedaration- Uluslararast Diyabet Federasyonu) tarafindan
gelistirilen tahmini maliyet hesaplama yontemi ile iilkelerin diyabet maliyet tablolar1 ortaya

konmustur.

Diyabetten koruma ve diyabet saglik harcamalar1 Maliyeti i¢in Formiiller asagidaki
sekilde olusturulmustur.

Diyabet Harcamalar:: Tip I ve Tip II'yi igerir. Diyabetin %85-95’1 Tip II'yi
olusturur. Tip I daha masrafli olmakla beraber oran1 diistiktiir.

Diyabetin tahmini maliyeti : Dogrudan maliyet ve dogrudan olmayan maliyet olarak ikiye
ayrilmaktadir.

1) Dogrudan Maliyet ve Methodu, Formiilasyonu

a) Bir diyabetlinin Maliyeti

b)Direkt diyabetlinin beraberinde bulunan hastaliklarin Maliyetleri

P : Diyabetin Yaygmligi (Prevalansi)

R : Oran : Diyabetlilerin Saglik Maliyeti / Diyabetli Olmayanlarin Saglik Maliyeti
THCB : Toplam Saglik Harcamalar1 Biitgesi ( Jonsson B. ,1998)

a) Diyabet Bakim Maliyeti : DBM

P-(R-1)
P(R-1)+1

DBM = THCB

b) Diyabetli Hastalarin Bakim Maliyeti: DHBM

P-R

DHBM=—— .
P(R-1)+1

THCB

R=2 : Diyabet Bakim Maliyeti / Diyabetli Olmayanlarin Bakim Maliyeti
R=3 : Diyabetlinin Diger Bakim Maliyetleri / Diyabetli Olmayanlarin Bakim Maliyeti
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Tiirkiye’de IDF Avrupa 2010 raporuna gore R=2, 2010°da 2,1 milyar dolar, R=3, 3,6 milyar

dolar, 2030 yilnda ise ongoriilen sirasi ile 3,6 ve 6,5 milyar dolar maliyet 6ngoriilmektedir.

Grafik 2.12. Diyabetlilerin Hastanede Gegirdikleri Siirede Tedavi Edilen Hastaliklar
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* . Mikrodamar
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\ Rahatzizhigi
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Enfelziyonlar
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Kaynak : www.idf.org (15.01.2007).

Grafik 2.12’te Diyabet yaninda olusan hastaliklarin maliyeti, diyabet maliyetlerine

eklenmektedir.

Cizelge 2.18. Diinya 2030 Y1ili Tahmini Diyabet Maliyetleri. (Bin Dolar: $)

2030

Bolge R=2 R=3

Afrika 2.038.596 3.666.401
Orta Dogu ve Akdeniz 11.382.670| 19.008.939
Avrupa 124.613.549| 234.815.304
Kuzey Amerika 288.682.344| 517.281.497
Orta ve Giiney Amerika | 13.208.022| 23.946.087
Giiney Dogu Asya 5.311.322 9.346.234
Bat1 Pasifik 44.828.062| 84.947.205
Diinya Toplam 490.064.566 | 893.011.667

Kaynak : www.idf.org (15.01.2012).

Toplam diyabetin %95'ini olusturan Tip 2 i¢in: Diyet ve Sporla % 58 kadar diizelme

saglanmaktadir. Geriye Toplamin % 42'si kadar bir maliyet kalir. ABD’de diyabetlilerin
yarisimin 6liimii kalp-damar rahatsizligindan olmaktadir. Diyabetliler asir1 kilolu ve obezlerde
daha yaygindir. Bulgur toplam tahil iriinleri icerisinde, tiiketimde %4’liikk bir yer iggal
etmektedir. Toplam kaloride ise 15 kg’lik yillik tiiketimde yaklasik giinliilk 3000 ortalama

kalorinin %5’ini karsilamaktadir. Tip II seker hastaligin1 beslenme ve spor %58 etkiledigine


http://www.idf.org/
http://www.idf.org/
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gore, bu degerin %40°1 almirsa bu da %2 tahmin olarak sdylenebilir. Tiirkiye’de diyabet ve
iliskilendirilebilen hastaliklarin bakim ve tedavi maliyeti tahminen 1 milyar Amerikan Dolar1
civarindadir. Bunun %2 ‘si 20 milyon dolar yapmaktadir. Tiirkiye’de 1 Milyar dolarlik bulgur

tilketiminin %5’ ine karsilik gelmektedir.

Cizelge 2.19. Ulkelere Gore Diyabet ve Diyabetli Dger Tedavi, Bakim Maliyetleri
(Bin Dolar : $)

2010 Diyabet saghk harcamalarindaki 20-79 yas arasi degerler
Diyabetin saghk harcamalarindaki yiizdesi
2010

R=2 R=3 R=2 R=3
ABD 197.956.040| 344.778.333 14 7.383
Almanya 28.108.815| 51.318.714 12 3.751
Japonya 22.150.916| 42.310.281 8 3.125
Fransa 17.242.239| 32.081.752 10 4.141
Kanada 11.217.092| 19.853.674 13 3.914
italya 11.022.611| 20.883.104 9 2.807
Ingiltere 7.647.875| 15.096.950 6 3.574
Ispanya 6.694.086| 12.449.384 9 2.277
Cin 4.968.697| 9.049.213 6 115
Meksika 4.836.480| 8.280.356 15 708
Brezilya 4.296.702| 7.721.450 9 563
Kore Cumhuriyeti 4.130.467| 7.324.294 12 1.255
Avustralya 4.105.052| 7.701.169 9 3.781
Hiollanda 3.793.953| 7.159.055 9 4.113
Rusya Federasyonu 3.123.376| 5.638.531 11 325
Avusturya 2.838.538| 5.112.748 12 4.007
Hindistan 2.815.149| 4.927.972 11 55
Belcika 2.295.389| 4.385.559 9 3.763
Tiirkiye 2.104.674| 3.691.919 11 572
Yunanistan 2.067.278| 3.941.035 9 2.742
Isve¢ 1.986.899| 3.798.437 8 4.101
Polanya 1.587.531| 2.872.480 11 594
Portekiz 1.556.896| 2.853.311 11 1.957
Suudi Arabistan 1.409.562| 2.246.478 21 683
Iran 1.048.047| 1.829.837 11 365
Arjantin 1.046.138| 1.902.592 8 671
Giiney Afrika 865.095| 1.545.033 7 674
Cekoslavakya 663.262| 1.227.928 10 979
Macaristan 641.388| 1.188.032 10 973

Kaynak : www.idf.org (15.04.2012).


http://www.idf.org/
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2.5.5. Kalp-damar Hastaliklan

Beslenmeye bagli kronik hastaliklar: Dengesiz beslenmeye bagli sismanlik ve
beslenmeye bagli kronik hastaliklarin (Kalp-damar hastaliklari, kanser, diyabet, kemik
erimesi vb.) goriilme sikhig1 artmaktadir. Ulkemizde tiim &liimlerin ilk sirasinda %43.0
oraninda kalp damar hastaliklar1 yer almaktadir. Bireylerin %9,0’unun kolesteroli (>250
mg/dL). %17,0’min trigliserit degerleri (>200 mg/dL) yiiksek bulunmustur. Yiiksek olmas1
istenen HDL- yiiksek yogunluklu lipoprotein diizeyi ise disiiktiir (mahley ve Bersot, 1999;
Mahley et al, 1995; Onat ve ark 1992; Onat ve ark. 1996a;1996b). Diyabetle beraber de ortaya
¢ikmaktadir.

2.5.6. Kolon Kanseri

Tirkiye’de yetiskinlerde ikinci sirada 6lim nedenidir.Tim Olimlerin %11,0’ini
kanser tiirleri olusturmaktadir. Kolon kanserine kars1 lifli gidalar ve bulgur onerilmektedir.
Beslenme aligkanliklarina bagli nedenlerle meme, kolon, prostat ve mide kanserleri sik

goriilmektedir (Pekcan ve Karagaoglu, 2000)

2.6. Bulgur ve Gida Zenginlestirilmesi

Tahillar ve tahila dayali iirlinler (bugday unu, piring, makarna, kahvaltilik tahil
iirlinleri vb.); siit ve iriinleri; kat1 ve sivi yaglar; diger bazi 6zel {iriinler (tuz, monosodyum
glutamat, seker, soslar vb.); ¢cay ve bebek mamalari zenginlestirilen iiriinlerdir.(FAO,1995).
Tahillar diinyada genellikle tiim iilkelerin temel gidasi olmasi nedeniyle siklikla
zenginlestirilebilen iriinlerdir ve ortalama giinlik enerjinin %50’sini saglamaktadir.
Tiirkiye’de giinliik enerjinin %44’ ekmekten, %358’ise ekmek ve diger tahillardan

gelmektedir (Pekcan ve Karaagaoglu, 2000)

Gidalara eklenen besin 6geleri cesitlilik gostermektedir. Tahil ve tahil tirlinlerine; B1,
B2, niasin, demir ve kalsiyum eklenmesi genel bir uygulamadir. Genellikle iki karigim
kullanilmaktadir. Birinci karisimda vitamin A, pridoksin, folik asit, tokeferol asetat, tiamin,
riboflavin, niasin ve demir; ikincisinde ise kalsiyum, magnezyum ve ¢inko kullanilmaktadir.
Bu karisim depolamaya dayanikli bulunmustur. Hollanda’da ekmege iyotta katilmaktadir. Siit
ve siit drlinlerine vitamin A ve D siklikla eklenmektedir. Kalsiyum eklenmesi de

uygulanmaktadir. Margarinlere vitamin A ve D; sivi yaglara vitamin A; tuza iyot, demir,
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monosodyum glutamata vitamin A; sekere vitamin A; ¢aya vitamin A; mneyve sularina
kalsiyum eklenmektedir (PAHO/WHO,1988),

Ancak gida zenginlesmesine yonelik ortak goriis olugturulamamistir.Her iilke kendine
0zgli uygulama yapmaktadir. Fransa, Hollanda, Norve¢ ve Finlandiya’da vitamin ve
minerallerin gidalara eklenmesini sinirlayict yonetmelikler bulunmaktadir. Fransa’da isleme
esnasinda kaybolan vitamin kayiplarinin %80-200 oraninda yerine konulmasma izin
verilmektedir. Yine 6zel amacl diyet iiriinlerinin zenginlestirilmesine tiim sayilan tilkelerde
olumlu yaklagilmaktadir. Bu {lkelerde ge¢miste goriilen beslenme sorunlarinin
¢oziimlenmesinde gida zenginlestirilmesi Onemli rol oynamistir. Gida zenginlestirme
calismalarin her iki {i¢ yilda bir yiiriitiilmesi ve gostergelerin belirlenmesi gerekmektedir
(FAO, 1995).

Gida zenginlestirmede gz oniine alinmasi gereken genel ilkeler vardir :

1. Risk altindaki toplum tarafindan o gida tiiketiliyor olmali,

2. Tiketildiginde yetersizligi belirlenerek sorunu diizeltilebilmeli veya dnleyebilmeli,

3. Zenginlestirilen gida tiiketici tarafindan kabullenilmeli,

4. Gidada istenmedik degisiklikler olusmamali (renk, tat, goriiniis, yapi, pisirilme
ozellikleri), raf 6mrii kisalmamali

5. Tiketimi giivenli olmali, risk grubu tarafindan gidanin fazla tiiketimi ile asir1 alim
olmamali (toksik etki gostermemeli),

6. Elzem besin 6gesi normal kosullarda paketleme, depolama, dagitim ve kullanim sirasinda
kayba ugramamali,

7. Maliyeti uygun olmal

8. Teknolojisi ve isleme olanaklar1 uygun olmals,

9. Tiketiciyi yaniltict olmamali,

10. Denetim ve izleme yontemleri olmali,

11. Gida standartlar1, yonetmelikleri ve besin 6gesinin eklenme ilkeleri belirlenmelidir (FAO,

1994).

Tam tahil iriinlerinden bulgur yukaridaki maddeleri karsilamakta. Tam tahil unu (%100)
depolanmasi, beyaz una gore daha kisa siirelidir. Tam tahil ekmegi evde veya ortak alanlarda
(%100) gelencksel eksi maya ile yeterince olgunlasma zamanindan gegirilirse, zengin-
lestirilmis ekmege gore maliyeti daha diisiik olabilecektir. Bu iiretim sekli yoksullar, 6zellikle

kadinlar1 istthdama katma ve aclik oranindaki biiyiikliigii diisiirme i¢in firsat olmaktadir.
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Gida zenginlestirmede basariy1 etkileyen etmenler ise:

1. Oncelikle sorunun tanimlanmast,

2. Politika yapicilarin ve halkin ilgi ve desteginin saglanmas,

3. Ureticilerin kesin destegi ve katiliminin saglanmast,

4. Etkin kalite kontrolii, paketleme ve dagitim sisteminin olusturulmas,
5. Ureticiye ekonomik ve pazarlama desteginin saglanmast,

6. Biyo yararlig1 yiiksek bilesiklerin segilmesi,

7. Yasal diizenlemelerin ve yonetmeliklerin yiiriirliige sokulmasi ve zorlayici olmasidir.”

Bulgur, esmer piring, tam tahil ekmeginin (%100) biyo yararlilig: tartisilmaz. Lif bakimindan
, mineraller bakimmdan yeterli diizeye yakindir. Eser mineraller acisindan da zengindir.
Beyaz unun zenginlestirilmesi bunu tam kargilamamaktadir. Zenginlestirmede UNICEF 2006
kayitlarinda kromun adi dahi ge¢gmemektedir. Halbuki saglik harcamalarinda sonuglar1 ve
tedavi masraflar1 ile saglik harcamalarinda toplam maliyetteki pay1 en yiiksek ve yaygini
gelismekte olan ilkelerde ve sanayi tlilkelerinde Tip II seker hastaligi, kalp-damar
hastaliklaridir. Gelismis ve gelismiste olan iilkelerde gelir dagiliminda alt dilimlerde daha
yaygin olarak goriilmektedir. Bunun nedeni rafine tam tahil iirlinleri tiiketimi en ¢ok dar
gelirli ve egitimsiz kesimleri vurmaktadir. Ust gelir guruplar1 ve egitimli guruplar bu eksikligi
et ve sebze yiyerek giderebilmektedirler. Bu {ist gelirin egitimsizleri asir1 sekerli tirtinleri ve
sekeri tiiketerek krom atimina sebep olmaktadirlar. Amerikan diyeti krom bakimindan zengin
yiyeceklerin basinda gelen et tiiketiminde diinya rekorlar1 kirmalarma ragmen, krom atimi
yiiksek oldugundan toplam kaloriyi karsilayacak krom alimi yetersizligi asir1 kilo, obezite,
seker hastaligi, kalp-damar hastaliklarina yol agmakta maliyetler yangm gibi iilkeleri

sarmaktadir.

" http://ekutup.dpt.gov.tr/gida/beslenme.pdf (11.06.2006)
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UCUNCU BOLUM
BULGURUN URETIMIi ve TICARETI

3.1 Diinya’da Durum Bugday1 Uretimi

Tam tahil tirlinlerinden bugdayin pismis hali: “hedik”, “kdlleme”,“dirgit” ismiyle “tam
bulgur”, “whole kernel bulgur” , az islenmis hali ile bulgur olarak tiiketimde yer almaktadir.
Sert bugday tiirii, “triticum durum” bugdayindan bulgur ve makarna tiretilmektedir. Tiirkiye
2005 yili itibariyle bulgur iiretiminde 1.025 bin ton ile diinya birincisi ve makarna iiretiminde

550 bin ton ile diinya besincisidir.

Cizelge 3.1 Diinya’da 1992-2011 itibariyle Durum Bugday1 Uretimi (Bin Ton)

Ulkeler 1992 | 1999 2000 2001 2002 2003 2004

Avrupa Birligi 11,3 9,2 7,4 9,1 6,9 8,9 8,2
Kanada 4,6 5,0 4,3 5,6 3,0 3,9 4,3
ABD 2,8 3,8 2,7 3,0 2,3 2,2 2,6
Tiirkiye 5,0 4,0 3,8 3,0 3,0 3,0 3,2
Cezayir 1,3 1,5 0,9 0,5 1,2 1,0 1,8
Morokko 2,2 1,5 0,8 0,4 1,0 1,0 1,8
Tunus 1,4 1,1 0,7 0,7 0,9 0,4 1,6
Suriye 2,6 2,0 2,1 3,1 2,8 3,0
Kazakistan 1,0 3,0 2,2 2,5 2,6 2,6
Diger Ulkeler 5,8 6,0 6,5 6,9 7,9 8,8 7,7
Ulkeler 2005 | 2006 2007 2008 2009 2010 2011

Avrupa Birligi 11,4 8,4 9,1 8,4 10,0 8,8 8,7
Kanada 5,0 5,9 3,3 3,7 5,5 5,4 3,0
ABD 2,5 2,8 1,5 2,0 2,3 3,0 2,9
Tiirkiye 3,2 3,2 3,0 2,7 3,0 3,1 2,9
Cezayir 2,0 1,6 1,8 1,8 0,9 2,9 2,2
Morokko 2,0 0,9 2,1 0,5 1,0 1,9 1,6
Tunus 1,4 1,3 1,1 1,4 1,4 1,4 0,6
Suriye 2,5 2,5 2,0 1,8 1,2 1,8 1,6
Kazakistan 2,2 2,4 2,6 3,0 2,5 2,6 1,7
Diger Ulkeler 8,3 8,2 9,2 9,7 11,1 10,1 9,2

Kaynak: (IGEME Bulgur Pazar Arastirmasi, 2011)

3.2 Diinyada Bulgur Uretim ve Ticareti
Dis pazarda pek ¢ok iilke son yillarda bulgur {iretimine yatirim yaparak pazardaki

paylarint artrma egilimindedir. Amerika, Avrupa, Asya ve Afrika {lilkelerinde bulgur
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fabrikalar1 agilmaktadir. Bugiinlerde Suriye, Israil, Misir, Isvicre gibi iilkelerde bulgur
fabrikalari kurulmaya devam etmekte ve {iretim teknolojisi Tirkiye tarafindan
saglanmaktadir. Tiirkiye’nin bu noktada teknoloji transfer eden iilke konumunda olmasi

sevindiricidir. (Bayram,Oner,Eren, 1996).

Avrupa’da bulgurun taninmasi oldukca yenidir. Ozellikle, Tiirk, Arap ve Afrika
kokenli is¢i ve gdgmenlerin Avrupa’ya yerlesmesi ile bulgur yemek kiiltlirii de Avrupa’ya
girmistir. Son zamanlarda Avrupalilar tarafindan ¢ok biiyiik bir ilgi gormektedir. Fransa’da ek
irlin olarak islenen bulgur, Yunanistan’da ge¢cmiste de bilindigi i¢in fabrika diizeyinde
iiretilmektedir. Son yillarda, baz1 Avrupa iilkelerinde bulgur iiretimine baslanmistir. Arap
diinyasinda bulgur kiltiiri, Tirklerdeki kadar eskilere dayanmaktadir. Fakat, fabrikasyon
diizeyinde liretime son yillarda gecilmistir. Genel olarak, bu bolgelere bulgur Tiirkiye’den
gitmektedir. Gelismis toplumlarda 6zellikle bulgur sahip oldugu besinsel 6zelliklerinden
dolay1 ilgi cekerken, bdlge olarak yasadigimiz kitada ise yemeklerde vazgecilmez tadi ve

fonksiyonelligi 6nemli rol oynamaktadir.

Bulgur iiretimi, Bat1 Asya ve Kuzey Afrika iilkelerinde bugday kiiltiirii kadar eskilere
dayanmaktadir. Daha sonra, gerek besin degerinin yiiksek olusu gerekse depolamanin kolay
olmasindan dolayi, diger iilkelerde 6zellikle Amerika’da yaygin halde iiretilmeye baslanmistir
(Aykroyd ve Doughty, 1970). Giiniimiizde olduk¢a fazla iiretim yapan Amerika, iiretiminin
bir kismimni gida yardimi olarak diger iilkelere gondermektedir. Bununla birlikte radyasyona
dayaniklilig1 sebebiyle ABD tarafindan gida stoklar1 arasinda yer almaktadir. Ayrica Avrupa

iilkelerinde bulgur iizerine arastirmalar yapilmaktadir. (Bayram,Oner,2004).

ABD tarafindan uzak dogu iilkelerine gida yardimi olarak gonderilmesinin nedeni, bu
bolge insanlarmnin haslanmis piring yemeleri ve ekmegi bilmemelerinden dolayidir. Bulgur
piringle karsilastirildiginda, pisirme ydnteminin ayni olmasi, uzun zaman saklanabilmesi,
bocek ve hasarata dayanikli ve ucuz bir gida {iriinii olmasiyla avantajli konumdadir (Kent,
1975).Son yillarda yurt disinda da bulgur {iretimi yapilmaktadir. (Amerika ve Kanada’da
toplam bulgur fabrikasi sayisi1 20 civarindadir) Amerika’da yillik bulgur iiretimi 250 000
ton’dur. AB iilkelerinde genellikle Arap, Yunan, Ermeni ve Tiirk kdkenli toplumlar tarafindan
bilinmekte ve tiiketilmektedir. Resmi kayitlara gore en biiyiik bulgur saglayict iilke

Tiirkiye’dir. Tiirkiye ile birlikte Fransa’da 1, Isve¢’te 1 ve Yunanistan’da 3-4 tane bulgur
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tireticisi bulunmaktadir. Avrupa’daki tireticilerin yillik tiretim degerleri ortalama 2-3 bin ton
civarindadir. Kalite ve kabul edilebilirlik sorunlarindan dolay: satis degerleri diisiiktiir. Son

bes yildir Arap ve Avrupa iilkelerinde fabrikalar kurulmustur. (Bayram,Oner,2004).

3.3 Tiirkiye’de Bulgur, Makarna, Pirin¢ Uretimi

Elde bulunan istatistiki bilgiler dogrultusunda Cizelge 3.2 ‘de verilmis olan ve 2004
yilindaki tiretim degerleri ve 2005 tahmini degerlerine bakildigi zaman en yiiksek iiretim
bulgurda, makarnada, en diisiik {retimde piringte goriilmektedir. Tiiketicinin
yonlendirilmesine bagli olarak piring tiikketimini artmakta, bunun yaninda hazirlanis ve sunus
kolaylig1 nedeniyle makarna, bulgura nazaran kent yasamindaki insanlara daha fazla hitap
etmektedir. Bu sebepledir ki, piring ve makarna, bulgura en biiyilik alternatif durumundadir.
Bulgur kirsal bolgelerde, ev sartlarinda iiretilebildigi i¢in, bulgur satamamaktadirlar. Bu

durum, bulgur iireticilerinin pazarmi kisitlamaktadir (Bayram ve Oner,2003).

Cizelge 3.2. Gida Sanayinde Bulgur, Makarna, Piring (1000 Ton)

Bulgur | Makarna| Piring
Bulgur | Makarna | Piring Yilhik Yilik Yilik
Yillar | Uretimi | Uretimi | Uretimi | Artis % | Artis % | Artis %
1984 722 205 174
1985 736 217 167 1,9% 5,9% -4,0%
1986 750 228 173 1,9% 51% 3,6%
1987 765 242 173 2,0% 6,1% 0,0%
1988 800 267 165 4,6% 10,3% -4,6%
1989 797 277 208 -0,4% 3,7% 26,1%
1990 806 295 150 1,1% 6,5% -27,9%
1991 899 346 126 11,5% 17,3% | -16,0%
1992 856 351 142 -4,8% 1,4% 12,7%
1993 890 347 142 4,0% -1,1% 0,0%
1994 910 383 138 2,2% 10,4% -2,8%
1995 929 411 134 2,1% 7,3% -2,9%
1996 948 415 139 2,0% 1,0% 3,7%
1997 968 455 168 2,1% 9,6% 20,9%
1998 987 424 165 2,0% -6,8% -1,8%
1999 938 372 189 -5,0% -12,3% | 14,5%
2000 947 373 204 1,0% 0,3% 7,9%
2001 965 388 210 1,9% 4,0% 2,9%
2002 978 414 216 1,3% 6,7% 2,9%
2003 992 438 216 1,4% 5,8% 0,0%
2004 1009 512 223 1,7% 16,9% 3,2%
2005 1025 566 294 1,6% 10,5% 31,8%
2006 1034 614 360 0,9% 8,5% 22,4%

Kaynak: DPT 2005 ve Sektor Temsilcileri Raporlari
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1999-2005 yillar1 arasinda piring liretiminde diizenli bir artis ve azalis goriilmektedir.
Piring iiretiminde bu diizensizligi yaratan faktorler arasinda en biiyiik etken uygulanan piring
fiyatlaridir. Piring alim fiyatlari, diisiik 6ldiigii zaman {iretim diismektedir. Ancak, ithalatla
kapatilmaya ¢alisilan piring ag¢ig1, fiyatlarin iizerine giimrilkk vergisinin eklenmesiyle
artmaktadir. Pirin¢ liretiminin az olmasmin sebepleri arasinda sayilabilecek olan faktorler
arasinda piring iiretiminin az olmasi, fiyatlar tatmin etmemesi, arazide iiretim i¢in gerekli
olan su ihtiyacinin fazla olmasi, devletin diizensiz tarim politikalari, diisiik vasifli piring
ithalat1 sayilabilir. Diisiik vasifl piring ithali ile yurt i¢ine sokulan kalitesiz ucuz piring, yerli
pirince olan talebi diisiirdiigli i¢in iretimi olumsuz yonde etkileyecektir (Bayram ve

Oner,2003).

3.4 Uriin Piyasasi
3.4.1 Ihracat

Bulgur ihracatinda 6zellikle 1982 yilindan itibaren bir hareketlilik goriilmekte olup
thracat genellikle biiylik isletmeler tarafindan yapilmaktadir. Son yillarda en biiyiik pazar,
Ortadogu ve Avrupa iilkeleridir (Aydin, 1994). Gelecekte, pilav tiiketimi fazla olan iilkelerin
(Japonya, Cin v.s.) pazar paymin artacagi distiniilmektedir. Bulgurun uluslar arasi diizeyde

tanitimi ve sevdirilmesi, ihracat1 artiracaktir (Bayram ve Oner,2003).

Bir tarim driinii olarak kabul edilen bulgur, Glimriik Birligi kapsamina
almmamaktadir. Bu sebeple, 1996 yilindan baslayan Giimriik Birligi olanaklarindan, bulgur
sektorii yararlanamamakta, Pazar alanini gelistirmesi sinirlanmaktadir. Bununla birlikte giim-

rik birliginden olumlu yararlanacak olan makarna sektoriindeki gelisme daha fazla ola-caktir.

Bulgur ekmek, makarna ve piringle kiyaslandiginda, kilo bazindaki fiyati bu iiriin-
lerden daha ucuzdur. Tiirkiye pirin¢ ithal eden bir {ilke olmasma karsin, bulgur ihrag
etmektedir. Bulgur, gida sektériinde nadir rastlanan yar1 mamiil iirlinler arasinda yer
almaktadir. 2001 yil1 tiretim miktar1 1.000.000 tonun iizerinde olan bulgur iiretimi Tiirkiye'de
irili-ufakli 500 civarinda bulgur isletmelerinde yapilmaktadir. Bu iiretime ev ve kdylerdeki

iiretimde eklendiginde bu miktar ¢ok yiikselmektedir (Bayram ve ark., 1996).
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Cizelge 3.3. Bulgur ve Makarna fhracat1 (1000 Ton)

Yilhk Yilhk
Bulgur | Makarna
lhracati | lhracati
Bulgur | Makarna| Artis Artis
Yillar | lhracati | lhracati | Yizdesi | Yiizdesi
1984 9 5
1985 7 9 -2,0% 3,8%
1986 5 13 -2,0% 3,9%
1987 6 17 1,0% 4,3%
1988 8 23 2,0% 6,2%
1989 10 16,8 2,0% -6,3%
1990 7 13 -3,0% -3,8%
1991 17 48 10,0% 35,0%
1992 25 60 8,0% 12,0%
1993 12 53 -13,0% | -7,0%
1994 17 85 5,0% 32,0%
1995 9 111 -8,0% 26,0%
1996 11 108 2,0% -3,0%
1997 13 135 2,0% 27,0%
1998 21 94 8,0% -41,0%
1999 21 26 0,0% -68,0%
2000 18 27 -3,0% 1,0%
2001 18 36 0,0% 9,0%
2002 20 49 2,0% 13,0%
2003 30 68 10,0% 19,0%
2004 35 127 5,0% 59,0%
2005 38 163 3,0% 36,0%

Kaynak: DPT 2005 ve Sektor Temsilcileri Raporlar.

Makarnanm ihracattaki orani yillar itibari ile artis gostermektedir. Bu degerlere
bakildiginda en diizenli ihracat makarnada, en dilizensiz ise piringte goriilmekte, bulgur
ihracat1 dalgali seyretmektedir. Gelecekte giimriik vergilerinin kaldirilmas: ya da yapilacak
indirimlerin bu degerlerin degismesine neden olacagi diisiiniilmektedir. Zira, bulgur ihrag
iriini  olarak  tarim  drlini smifina  sokuldugundan  glimriik  muafiyetinden
yararlanamamaktadir. Halbuki, bulgurda makarna gibi bazi1 islemlerden gectikten sonra satiga
sunulmaktadir. Ancak sadece makarnanin sanayi iriinii olarak degerlendirilmesi sonucu
giimriik birligi uygulamasinda bu {i¢ sektorden yalnizca makarna sektdrii yararlanacak ve

thracatini artiracaktir.
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2008 2009 2010 ihrac Edilen | Ihrag¢ Edilen
Birim Birim | Birim Fiyat, | Tutar 2010, | Miktar 2010,

Fiyat, US | Fiyat, US | US Dolar |Bin US Dolar | Bin US Dolar
ithalatcilar Dolar /Ton | Dolar /Ton /Ton /Ton /Ton
Diinya -
Ortalama 802 549 497 80.740 162.485
Irak 702 446 428 27.937 65.307
Suriye 694 472 415 11.980 28.867
Almanya 1.204 926 781 9.687 12.410
Belgika 1.165 866 853 5.557 6.514
Ingiltere 1.129 798 725 2.559 3.529
Sierra Leone 559 374 325 2.393 7.356
Fransa 1.171 845 686 2.022 2.949
Israil 791 570 472 1.865 3.953
Isve¢ 1.068 755 632 1.797 2.845
Suudi Arabistan 890 553 464 1.760 3.791
Liberya 623 358 358 1.502 4.193
Urdiin 889 563 442 1.328 3.006
Hollanda 1.233 946 720 1.249 1.734
ABD 1.132 752 602 841 1.398
Giircistan 1.500 667 541 776 1.435
Liibnan 543 449 762 1.697
Danimarka 1.222 861 678 628 926
Birlesik Arap E. 822 579 462 616 1.334
Kibris 956 647 526 598 1.137
Avustralya 1.016 773 659 569 863
Azerbaycan 963 679 532 455 856

Kaynak : IGEME Bulgur Pazar Arastirmasi, 2011

3.4.2 ithalat
Asagidaki Grafik 3.1.’de goriildiigii gibi Piring ithalat1 2003°te yiikselmekle beraber
130-140 bin tonlarda siirmektedir. Tiirkiye’nin tam tahil ekmek tiiketimi kepek iiretimini

azaltacagmdan, kepek ithalinin artacagi goriilmektedir.



Cizelge 3.5. Bulgur, Makarna Uretimi, Piring Uretimi ve Ithalat1

Toplam
Bulgur | Makarna| Piring Piring Piring
Yillar Uretimi | Uretimi | Uretimi Ithalati Arzi
1986 750 228 173 115 288
1987 765 242 173 120 293
1988 800 267 165 150 315
1989 797 277 208 286 494
1990 806 295 150 189 339
1991 899 346 126 234 360
1992 856 351 142 248 390
1993 890 347 142 140 282
1994 910 383 138 147 285
1995 929 411 134 138 272
1996 948 415 139 135 274
1997 968 455 168 242 410
1998 987 424 165 256 421
1999 938 372 189 292 481
2000 947 373 204 282 486
2001 965 388 210 311 521
2002 978 414 216 313 529
2003 992 438 216 407 623
2004 1009 512 223 130 353
2005 1025 566 294 288 582
2006 1034 614 360 245 605

Kaynak : IGEME, 2006

Piring ithalat1 1994 krizinden sonra TUFE reel ddviz kurlarindaki yiikselis ile
diismekte oldugu goriilmektedir.

Grafik 3.1. Piring Ithalat1 ve Bulgur, Makarna, Pirin¢ Tiiketim Miktarlar1 Ton)
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Kaynak: DPT 2005 ve Sektor Temsilcileri Raporlari.
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Grafik 3.1.’de bulgur arz miktarlarinda istikrarli bir artis yasanmakta oldugu goriilmektedir.

Piring tiiketimi istikrarli artmakla birlikte ithalat azldiginda igeride liretim artmaktadir.

Makarna tikketimi de istikrarli artmaktadir.

3.4.3 Yurtici Talep

Ulkemizde yillik 1.000.000 tonun iizerinde bulunan bulgur, yillik %20 iiretim ve

tilketim artis hizina sahiptir. Bu tiretimin %70’1 150’ye yakin fabrikasi ile Gaziantep ve

cevresinde; diger kismi ise Karaman, Icel, Corum ve diger illerde yapilmaktadir. Tiirkiye’nin

fabrikasyon bulgur iiretimi, makarna {retiminin yaklagik 2.5 katmi olusturmaktadir.

Bugday’mm temizlenerek kaynatilmasi, kurutulmasi, tavlanmasi, kirilmasi boylarma gore

smiflandirilmas1 ve modern sistemlerle paketlenmesi ile elde edilen bulgur tam bir sanayi

urunudir.

Cizelge 3.6. Bulgur, Ekmek, Makarna, Piring’te Yurti¢i Talep (1000 Ton)

Yilhk Yilhk Yilhk

Bulgur | Makarna | Tiiketim

Bulgur | Makarna| Piring | Tuketim | Tiketim | Piring

Tiiketimi | Tuketimi | Tuketimi | Artis % | Artis % | Artis %

1984 713 200 205

1985 729 208 217 2,2% 4,1% 5,8%
1986 745 215 228 2,2% 3,4% 51%
1987 759 225 242 1,9% 4,5% 6,1%
1988 792 244 267 4,3% 8,4% 10,3%
1989 787 260 277 -0,6% 6,7% 3,8%
1990 799 282 295 1,5% 8,4% 6,5%
1991 882 240 346 10,4% | -14,9% 17,3%
1992 831 291 351 -5,8% 21,3% 1,5%
1993 878 294 347 5,7% 1,0% -1,1%
1994 893 298 383 1,7% 1,4% 10,3%
1995 920 300 411 3,0% 0,7% 7,3%
1996 937 307 415 1,8% 2,3% 1,0%
1997 955 320 371 1,9% 4,2% -10,6%
1998 966 330 416 1,2% 3,1% 12,1%
1999 924 347 475 -4,3% 5,2% 14,2%
2000 942 346 492 1,9% -0,3% 3,6%
2001 947 352 502 0,5% 1,7% 2,0%
2002 958 365 507 1,2% 3,7% 1,0%
2003 962 370 519 0,4% 1,4% 2,4%
2004 974 385 503 1,2% 4,1% -3,1%
2005 987 403 560 1,3% 4,7% 11,3%
2006 1005 421 574 1,8% 4,5% 2,5%

Kaynak: DPT 2005 ve Sektor Temsilcileri Raporlari
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3.5 Bulgur ve Piring, Makarna Fiyatlarindaki Gelismeler
Bulgur,Makarna,Piring fiyatlarinda dolar kuruna bagli olarak piring iiretim ve
fiyatlarinda dalgalanma olmakta, bu durum ihracat1 yapilan makarnada 1995°te ihracatin ig

piyasa fiyatlarini dolar bazinda artirdigini gostermektedir.

Cizelge 3.7. Cesitli Gida Uriinleri Fiyatlardaki Gelismeler (TL ve USD Dolar $)

Ortalama Ortalama Ortalama
TUFE TUFE Ortalama TUFE
Bulgur Ortalama | Makarna TUFE Piring Ortalama
Fiyati TUFE Fiyati Makarna Fiyati TUFE
(USD Bulgur (USD Fiyati (USD Piring
Dolar $) | Fiyati (TL) | Dolar $) (TL) Dolar $) | Fiyati (TL)
1994 0,59 20.073 0,87 29.611 1,31 44.658
1995 0,73 35.602 1,12 54.968 1,18 57.677
1996 0,58 62.707 0,77 83.414 1,02 110.048
1997 0,68 133.850 1,00 196.668 1,12 219.277
1998 0,68 206.974 0,80 242.544 1,24 376.568
1999 0,60 308.417 0,70 360.736 1,23 637.514
2000 0,63 429.431 0,67 455.976 1,28 872.743
2001 0,60 892.723 0,66 987.652 1,14 1.693.530
2002 0,66 1.008.490 0,68 1.026.010 1,21 1.838.355
2003 0,80 1.165.780 0,74 1.082.180 1,43 2.081.660
2004 0,88 1.250.580 0,75 1.076.650 1,70 2.422.505
2005 0,88 1.200.000 0,84 1.140.000 1,99 2.700.000
2006 0,92 1.340.000 0,90 1.310.000 2,04 2.950.000

Kaynak: TUIK, 2006
www.tcmb.gov.tr

Grafik 3.2.’de Bulgur fiyatinin 0,50 ile 1,00 arasinda degisim gosterdigi goriilmektedir. Dolar
fiyatma gore ylikselmesi dolarin 2002-2006’l1 yillarda YTL’ye gore diisiikk olmasi fiyatini
artmis gostermektedir. Son yilarda yabanci sermaye girisi enflasyona gore iilkemizde iki kat

olan faizlere gelen sicak paranin etkisini gostermektedir.
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Grafik 3.2. Bulgur Fiyat1 ve Oransal Tiiketimi
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Kaynak: TUIK, 2006
www.tcmb.gov.tr

Grafik 3.3.’de Makarna fiyatlar1 0,60-1,15 arasinda 1994 ile 1997 arasinda dalgalanmakta,
1997-2004 arasinda 0,77 ile 0,90 arasinda seyretmektedir. Ihracat arttiginda icerde dovize

gore satig fiyatlar1 artmaktadir.

Grafik 3.3. Makarna Fiyat1 ve Oransal Tiiketimi
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Kaynak: TUIK, 2006
www.tcmb.gov.tr

Grafik 3.4.’te Piring fiyatinin ve tiiketiminin etkilesimi goriilmektedir. Fiyat dolar bazinda

artis ile tiiketimdeki artis birlikte yiikselmektedir.


http://www.tcmb.gov.tr/
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Grafik 3.4. Piring Fiyat1 ve Oransal Tiiketimi
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3.6 Bulgur Uretimi
3.6.1 Uretim Teknolojisi

Diinyada ilk islenen gida maddelerinden biri olan bulgur, Mogol Imparatoru Cengiz
Han'm seferlerinde ordu erzaklar1 arasinda yer almaktaydi. MO 2800'de Cin Imparatoru Shen
Nung, bulgurun ana maddesi olan bugdayi; piring, dari, arpa ve soya fasulyesiyle birlikte beg
kutsal bitkiden biri olarak belirlemistir. Hiristiyanlarin kutsal kitab Incil de, eski Babil, Hitit
ve Ibrani halklarinmn 4 bin yil dnce, Misirlilarm ve Dogu Akdeniz'de kurulu diger
uygarliklarm da MO 1000 yilinda pisirilip kurutulmus bugday1 kullandiklarin1 gostermektedir.
Tarihte bulgur ¢esitli isimlerle anilmistir. Romalilar "cerealis", Israilogullar1 "dagan", diger
Ortadogu halklar1 da "arisah" olarak adlandirmis, “arisah” ismi yine Incil de bu adla
anilmaktadir. Incil arastirmacilarma goére bulgur, yar1 kaynatilip giineste kurutulmus
bugdaydan elde edilen ve "burghul", "burghoul", "balgour", "boulgur" gibi cesitli sekillerde
yazilan gida maddesidir. Bulgurun, kendisi gibi adi1 da binlerce yi1l 6ncesinden bugiine kadar
gelmektedir. Birgok Bati dilinde de bulgur, Ortadogu halklarinin kullandig1 sekliyle, yani
"bulgur" olarak ge¢mektedir. Arapca telaffuzdan dolayi, arap iilkelerinde “burgul” olarak
adlandirilmaktadir. Ermeni yemek kiiltiriinde bulgurdan yapilan pilava altin pilav
denmektedir. Yine bazi bolgelerde bulgur, “ala, birghil, pourgoun (Cypriot)” olarak da
bilinmektedir (Bayram ve Oner, 2002, Haley ve Pence 1960, Kent ,1975). Anadolu ve
Mezopotamya'da dogup, diinyaya yayilan bulgur evrensel bir damak tadi olma yolundadir.

(Bayram ve Oner,2003)
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Bulgur belki de insanogulunun M.0.2000°li yillarda kesfettigi olaganiistii bir islenme
ozelligine sahiptir. Uretim siirecinde temizlenen, pisirilen, kurutulan ve kirilarak
siniflandirilan bulgurun, pisme suyuna ¢oziilen vitamin ve diger besin maddeleri tekrar
bugday tanesinin icerisine emilerek, besin kaybi1 engellenmis olmaktadir. Bunun yani sira,
proteinler 1sinin etkisi ile basit formlara doniiserek, viicut da ¢ok c¢abuk metabolize
olmaktadirlar. Nisasta ise jelleserek yapiyr korumakta ve karmasik karbonhidratlar
basitlesmektedir. Yani, kabaca 6n bir sindirimden ge¢mekte ve pek ¢ok islem viicut i¢in
onceden gergeklestirilmis olmaktadir. Bu islemlerden gegen bulgur bir nevi pastorize
edildiginden (mikrobiyal ve enzimatik aktiviteler durduruldugundan) raf omri ise tiim
hububat iirtinlerinden daha fazladir ve saglikli olarak uzun bir siire saklanabilmektedir. Bulgur

bocek ve hasarata kars1 da dayaniklidir. (Bayram ve Oner,2003)

Bulgur literatiirlerde bulgur, bulgor, boulgur, boulghour, burgul, brughoul olarak yer
almaktadir, ve ayn1 zamanda Orta Asya yemek kiiltiiriinde altin pilav olarak servis edilen bir
aksam yemegi olarak da bilinir (Fabriani, 1988).Bulgur insanlar tarafindan 4000 yildan beri
bilindigi iddia edilen bir gida maddesidir. Ozellikle iilkemizde, Ortadogu ve bazi Balkan
iilkelerinde kullanimi ¢ok eskidir (Fisher,1972).

Uygarligin gittikce ilerlemesi ile meydana gelen diinya niifusundaki artig uluslar1 aghk
sorunu ile karsi karsiya getirmektedir. Bu nedenle diinya milletleri alisilmis gidalarin disinda
beslenme degeri yiiksek, saklamasi kolay ve ekonomik olan gida maddelerini arama ve
bunlardan faydalanma yoluna gitmektedirler. Arastrmacilar; bilhassa niikleer savaslar
sirasinda kullanilmak {izere bu tiir gidalar iizerine egilmektedirler. Bu nedenle biitiin bu
vasiflar1 biinyesinde toplayan bulgur, son zamanlarda biitiin diinyada bu konuda arastirma
yapanlarin dikkatini gekmekte ve basta Amerika olmak {izere bir¢ok iilkede bulgur imalat1 bir

sanayi kolu olarak gelismektedir (Egricayir, 1979).

Bulguru sanayi sektoriine ve fabrikasyon tiretime ilk tasiyan iilkenin Tirkiye
olusudur. Yazili literatiirde ilk fabrika Riza Kiiglikoglu tarafindan kurulan fabrikadir.
Karaman’da ilk bulgurculuga 1.Diinya Savasinda ordu ihtiyacmni karsilamak maksadiyla Riza
Kiigiikoglu tarafindan baslanmistir. (Seckin, 1968) Tiirkiye’de baslica bulgur iiretimi, 1990
yili itibari ile, sirasiyla en yiiksek Karaman ve Gaziantep, daha sonra Igel ve Corum’da

gerceklesmistir (Anon, 1990).
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Daha sonra Amerika tarafindan bu yore insanlarinin Amerika’da bulguru tanitmaya
baslamasi ve ilk fabrikalar1 agmalari ile birlikte bu iilkede tizerinde durulan bir {iriin haline
geldi. Bazen fabrika sayist 25°leri bulurken bu sayi zaman ,gerisinde silirekli degiskenlik
gostermeye bagladi. Fakat ortaya ilging bir gercek cikti; “geleneksellik”. Zira, prosesi
tamamen ayni olmasina ragmen ise verilen emek ve iiretimin incelikleri bir anda son iiriinde
kendini gostermeye basladi. Amerika’da tiretilen bulgurlarin daha zayif oldugu ve gercek

bulgurlardan farkli bir boyuta uzandig1 goriilmeye baslandi (Bayram ve Oner, 2003).

Durum bugdayi, makarna ve bulgurun hammaddesi oldugu icin, her iki sektérde de
hammadde sorunu ortaya ¢ikmaktadir. Bulgur sektoriinde, durum bugday1 yaz mevsiminde
almip, pisirilip, kurutulup depolandigindan, sektér bu mevsim iginde, biitiin y1l 6giitecekleri
bugdayr satin almak zorundadir. Uretiminin sinirli olmasindan dolayr durum bugdayz,
makarna ve bulgur sektorleri arasinda paylasilmakta olup yaz aylarinda hammadde alimlar1
tilketimin artisia paralel olarak artis gostermektedir. Tiirkiye ¢apinda, bulgur iiretim tesisi
sayisinin makarna iiretim tesisi sayisindan fazla olusunun sebeplerine baktigimizda, bulgur
tesisinin kurulus maliyetinin diisiik olmas1 ve yiiksek teknoloji gerektirmemesi dikkati
cekmektedir. Uretim kapasitelerine bakildiginda, makarna tesislerinin kapasitelerinin yiiksek
oldugu goriiliir. Genel olarak, bu {i¢ iirlin arasindaki rekabeti yaratan arz-talep dengesi, liretim
maliyeti, halkin gelir seviyesi, halkin aligkanliklar1 ve yemek kiiltiirli, pazarlama ve bunun

gibi etmenlerdir. . (Bayram ve Oner,2004)

Bulgur iiretiminde evlerde, imalathanelerde ve fabrikalarda kullanilan sistemler,
maliyet ve kaliteyi degistirmektedir. Evlerde kullanilan sistemde, yaklasik 2 misli su
eklenerek 1-2 saat civarinda kaynayan su igerisinde pisirilen bugday, giines altinda serilerek
kurutulur. Pisirilen bugdaya hedik denir. Kurutulan pismis bugday; tas dibek, aga¢ tokmak,
seten veya degirmenlerde kabuklar1 soyulur ve degirmenlerde kirilir. Kepegi savrulur ve son
olarak, bulgur elde edilmis olur. Imalathanelerde ve kiiciik isletmelerde bugday, toz, toprak ve
diger yabanci maddelerden ayrildiktan sonra 6zel yapilmis kazanlarda pisirilir. Pisirme
sirasinda eklenilen su ve pisirme zamani i¢in Onemli unsuru teskil etmektedir. Pisirme
sirasinda eklenilen su ve pisirme zamani en 6nemli unsuru teskil etmektedir. Pisirme kazana
eklenilen suyun tamaminin emilip, nigsastanin tamamen jelatinlegsmesine kadar devam eder
(bugday igerisinde hi¢ beyaz nokta kalmayana kadar). Kurutma islemi 6zel olarak hazirlanmis

alanlarda gilines altinda yapilir. Kurutma sisteminin getirdigi ek maliyetin yaninda, uygun
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secilmeyen kurutucular bulgura zarar vermekte, kurutucunun verimini diisiirmektedir. Bulgur
daha sonraki islemlerde parlaticilardan, farkl tiplerdeki degirmenlerden gecirilmektedir. Yeni
bir sistem olarak UV (Ultraviole) cihazlar1 da sistem igerisinde yer almaktadir. Bu yeni
sistem, kurutma ve diger islemler sirasinda meydana gelebilecek kontaminasyonlari

engellemek icin kullanilmaktadir. . (Bayram ve Oner,2003)

Bazi imalathanelerde, kurutma sonrasi tavlama islemi yapilmaktadir. Genellikle bu
islem Gaziantep ve Karaman sistemlerinin farkini belirlemektedir. Tavlama islemi Gaziantep
sisteminde yoktur ve kirma iglemi mekanik degirmenlerde yapilmaktadir. Her iki sistemde
bulgurun renginde farkliliklar goriilebilmektedir. Ozellikle tavlama ve tas degirmenden gecen
bulgurun rengi sarimsidir. Gaziantep sistemiyle liretilen bulgurun rengi daha mat ve koyudur.
Bulgur, degirmenlerde istenilen irilikte ve biiylikliikte kirildiktan sonra elekler yardimi ile
smiflandirilir. Uriin TSE ‘ye gore koftelik ve pilavlik olarak ikiye ayrilir. (Bayram ve Oner,
2003)

Bulgur tiretimi (Sekil 2.1) ‘de farkh sistemler gz oniinde tutularak gdsterilmistir.
Tirkiye’de genel olarak iki tiir bulgur liretim sistemi kullanilmaktadir. Bu sistemlerden ilki
Antep Tipi tretimdir. Bu sistemde on temizlikten gegirilen bulgur, pisirilip, kurutulduktan
sonra diskli veya ¢ekicli degirmenlerde kirilmaktadir. ikinci sistem Karaman (Mut) tipi iiretim
sistemidir. Bu sistem Antep tipi iiretim sisteminden daha zordur. Bulgur kurutulduktan sonra
tavlanmakta ve tas degirmenlerde kabugu soyularak kirilmaktadir. Antep ve Karaman tipi ara-
sindaki fark bulgurun kirilmas1 asamasinda olusmaktadir. Onceleri, Karaman tipi bulgura renk
ve oval kirim sekli iistiinliigii saglayan bu fark, glinlimiizde tiretim teknolojilerinde gelismeler
nedeniyle ortadan kalkmistir. Karaman tipinde iiretim maliyetleri, Antep tipinden daha yiiksek
olup tavlama nedeniyle ileriki asamalarda ek kurutma islemi yapilmadig i¢in {iriinde nem
sorunu yasanmaktadir. Bu sorun yliziinden, 1995°1i yillarda Karaman tipi iiretim yapan
Gaziantep’teki bazi firmalar iretimi degistirmek yada durdurmak zorunda kalmiglardir

(Bayram ve Oner,2003).

Diinyada bulgur iiretim teknolojisinde en hizli gelisim Tiirkiye’de yasanmaktadir. Bu
sektorle ilgili, yurtdisinda yeterli bilgi birikiminin bulunmamasi nedeniyle teknoloji transferi
gerceklesmemektedir. Bu sebeple, teknolojinin Tiirkiye’de gelistirilmesi zorunlulugu ortaya

cikmistir. Bu durum Tiirkiye’nin yurtdigina teknoloji satmasimi saglamistir. Fabrikasyon lire-
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time gecilmeye baslanmasi ile birlikte, yiiksek kapasiteli bulgur iiretimi baslanustir. Ure-
timdeki artig, maliyetlerin azalmasina ve bulgur iiretiminde profesyonellesmeyi beraberinde

getirmistir.

HAMMADDE BOSALTIM DEPOLAMA ON TEMIZUK
(RAW MATERIAL) (UNLOADING) (STORING) (PRE CLEANING)

KABUK SOYMA KURUTMA KAYNATMA (PISIRME)
(HUSK TAKING OFff) (DRYING) BOILUNG
KIRMA KALIBRASYON
(SPUTTING) (CAUBRATION)
Sekil 3.1. Bulgur Uretim Semasi Kaynak : (Bayram, Oner, 2002)

Tirkiye’de planli tarim politikalarinin uygulanmamasi, ¢ift¢ilerin egitim ve ekonomik
sorunlari, ar1 sert bugday tohumu ekiminin yapilamamasin neden olmaktadir. Ar1 tohumluklar
pahali oldugu i¢in ve ¢iftginin bu maliyeti karsilayamadigi i¢in genellikle onceki yillarda
hasadini yaptig1 bugdayr tohumluk olarak kullanmaktadir. Bu sebeple, her yil tohumun
Ozellikleri bozulmaktadir. Bununla birlikte, ekimi yapilan tarlalarin yaninda bulunan
tarlalarda farkli cinste tohumlar kullanildig1 i¢in hasat zamaninda bu riinler ister istemez
karismaktadir. Hasat sonrasinda TMO nun veya araci tiiccarin ambarinda bulunan degisik
tipteki bugdaylar karigsmaktadwr. Tiirkiye’de i¢inde kizil tane ve yabanci madde bulunmayan
bugday bulmak imkansizdir. Ama yurtdisinda uygulanan ileri Tarim Projeleri ve programlar1
ile saf ve ayn1 renkte bugday tiretilebildigi i¢in, tek renge sahip, kizil tane bulunmayan bulgur
rahatlikla elde edilebilmektedir. Tiirkiye’de kizil tane ve ayni Ozelliklere (6zgiil agirlik vs.
gb.) sahip yabanci tohumlar bugdayda bulunmaktadir. Bu tiir renkce farkli maddeleri
bugdaydan aymrmak mevcut standart sistemlerle miimkiin degildir. Kizil ve tohum bulunan
bulgurlar kabul gérmemekte ve ekonomik kayba sebep olmaktadir. Bu tiir yabanc1 maddeleri

ayrrmanin tek yolu optik sorting/ayiklama sistemidir. Bulgurda en 6nemli unsurlardan biri
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olan kizil ve yabanci madde tohumlarinin uzaklastirilmas: ig¢in sorting kullanilmasi, bu

sektorde 6nemli bir isleme basamagni olusturacaktir (Bayram ve Oner,2003).

Geleneksel bulgur tiretimindeki en 6nemli fark kurutma asamasidir. Bu tiir sistemlerde
kurutma sadece yaz mevsimlerinde gilineste yapilmaktadir. Sahaya serilen bulgur, belirli
araliklarla karistirilmaktadir. Serim alanma bagli olarak, kapasite degismektedir. Bu tiir
isletmelerde, temel maliyet; kapasiteden gelen {iiretim kaybi, yogun iscilik, fire ve serim
islerinde kullanilan araglarin tiikettikleri yakittir. Ayrica, kig i¢in stok yapmak zorunda
olduklar1 i¢in, stok maliyetleri ve miisteri kayiplar1 oldukc¢a fazladir. Geleneksel iiretim yapan
firmalarda kapasite giinliik 5 ila 15 ton arasinda degismektedir (serim alanina bagli olarak).
Fakat, gida hijyeni ve tiiziikleri dogrultusunda bu tiir kurutmadan vazgec¢ilmesi
gerekmektedir. Bu sebeple, devlet iireticileri magdur etmeden gerekli diizenlemeleri yapmali
ve finansman zorlugu ceken firmalara tesvik sistemi getirerek, bu sistemlerin degismesini

saglamalidir (Bayram ve Oner,2003).

Fabrikasyon iiretimde ise temel maliyet faktorleri; fuel-oil ve elektriktir. Siirekli
degisen ve istikrarsiz yakit maliyetleri son birka¢ yilda bulgur iireticilerini etkileyen en
onemli sorun olmustur. Onceleri fiyatmin uygunlugundan dolayr LPG kullanan firmalar,
sistemlerini tamamen degistirerek, fuel-oil’e donmiis ancak fuel-oil fiyatlarinin artigiyla
komiir kullanmak zorunda kalmislardir. Bu yakit degisimleri esnasinda enerji tiniteleri
tamamen degismektedir. Bu degisiklikler, hem bulgur maliyetlerini etkilemekte hem de

sistemlerin at1l kalmasma neden olmaktadir (Bayram ve Oner,2003).

Genel olarak geleneksel ve fabrikasyon iiretim yapan fabrikalarda elektrik tiiketimi
300 ila 500 KW arasinda degismektedir. Sanayi elektriginin maliyetinin Tirkiye’de yiiksek
olmas1 ve siirekli artmasindan dolayr bulgur maliyetleri artmaktadir. Bu artis, siki bir
rekabetin yasandigir bulgur sektoriinde, iirlin fiyatlarma eklenememektedir (Bayram ve

Oner,2003).

3.6.2 Sar1 Renkli Bulgur Elde Etme Teknolojileri
1. Pisirilmis bugdaya uzun siireli ve yiiksek rutubette tav verilerek, sikistirmali tas

degirmenlerde ¢ekilmesi
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2. Kabuk (kepek) soyma isleminde, soyma islemini ¢ok fazla yaparak bugdaymn renk
tabakasinin uzaklastirilmasi
3. Kirilan bulgurun, rutubet verilerek sikistirma helezonlarindan gecirilmesi

4. Belli bir oranda rutubet verilerek ¢ift zimpara-kavlatma dan gegirilmesi

Bu mekanik metotlar kullanilarak istenilen renkte bulgur elde edilebilmektedir.

1. Daha 6nceden %80-85 randimanlarin, bu sistemlerle %70-72 ye diismesi
2. Un firesinin asir1 artmasi

3. Yemlik kepek miktarinin artmast

4. Sisteme, kapasiteye ve uygulanan metoda gore 100 ila 300 Beygir giiciinde ek enerji
maliyetinin gelmesi

5. Iscilik maliyetinin artmasi

6. Kapasitenin diistikligii

7. Isinan iiriinde sogutma sorunu ve rutubet kontrol sorunlar1

8. Ek makine ve bina yerlesimi sorunlar1

9. Birim maliyetlerin artmasi

(Bayram ve Oner,2003).

Bu renklendirmenin tiiketici agisindan dezavantajlari sdyle siralanabilir.

1. Bulgura renk vermek amaciyla, kepek ve kepek alt1 bugday tabakasi ayrilmakta, besin
emilimi ve bagirsak kanserini engelleyen seliiloz miktar1 azalmaktadir. Kepekte bulunan
mineraller atilmaktadir (Besin kaybi1). Gelismis iilkelerde, yeterince diyet lif alinamamasidan
dolay1 kaynaklanan ve adina “Medeniyet Hastaliklar’” denilen hastaliklar1 engelleyebilmek
icin, lifli gidalarin tiikketimi tesvik edilmekte ve ekmek, biskiivi ve diger tahil {iriinlerine diyet
lifince zengin maddeler (bugday kepegi, yulaf iiriinleri vb. gb.) eklenmesi ongdriilmektedir.
Besinsel lifler 6zellikle tahillarin kepeklerinde bulunmaktadirlar ve tiiketimi insan beslenmesi
icin gereklidir. Bu lifler 6zellikle bagirsaklarda dolgunluk yaparak hacim kazandirmakta ve
besinlerin emilimi i¢in ortam olusturmaktadir. Ayrica, kandaki kollesterol seviyesini
diigiirmekte, bagirsak kanserini engellemektedir. Glikoz emilimini ve nisastanin hidrolizini
yavaslattig1 icin diyabet hastalar1 i¢in Onerilmektedir.

2. Kepekte bulunan fitik asit, minerallerin biyo-yarayishligin1 diisiirerek beslenme

problemlerine neden olmakta ve minerallerin viicutta emilimini azaltmaktadwr. Fitik asit
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miktarmin, tiiketilen gidalardan uzaklastirilmast veya uygulanan proseslerle azaltilmasi
gerekmektedir. Iste bu sebeple, bulgur bu islem igin en uygun prosese sahip olmaktadir ve
uygulanan sistemle bulgurda kepek miktar1 artirilabilirken, fitik asit miktar1 diigtiriilmektedir.
Bu 6zelligi ile bulgur nadir ve besinsel yonden de en 6nemli gida tiriinlerindendir.

3. Parlaticilarda, su verilerek sikistirilan bulgurda bu agama sonucunda asir1 mekanik enerji
yiiklenmesi olmakta ve bulgur asir1 derecede 1sinmaktadir ve bu islem sonucunda vitaminler
bozulmaktadir. Bu sebeple renk agik sariya dogru donmektedir.

4. Parlaticilardan ¢ikan bulgurda kepek ¢ok biiyiik oranda uzaklastirilmaktadir. Oyle ki,
Amerika’daki bulgur standardina gore %3’e kadar olan kiil (~kepek) degeri Tiirkiye’de
iiretilen bulgurlarda % 0.8-1.2 seviyesinde kalmaktadir.

5. Tav igsleminde verilen su daha sonra alinmadiginda bulgur ¢cok ¢cabuk bozulmaktadir.

6. Asir1 1sinma ve su verme islemi ile bulgur ikinci kez pisirilmis olmakta, besinsel olarak
yipratilmakta, aromasit ve kokusu yok olmaktadir. Tiiketici ise bu tip bulgurlar1 evde
pisirdiginde tigiincii kez pisirmis olmaktadir. Bu sebeple sar1 renkte olan bulgurlarin, kendine
0zgl tad1 ve kokusu azalmakta; su emilimi ve sigsmesi degismektedir.Besin olarak yipratilir,
aromatik tad1 ve kokusu yok olmaktadir. Ugiincii pisirme de tiiketicinin evde pisirmesidir

(Bayram ve Oner,2003).

Yukaridaki nedenlerle sar1 renkteki bulgurlarin, ozellikle pilav tiiri yemekler
yapilirken kendine 6zgii tadi bulunmamakta, su emilimi degismektedir. Bu tip bulgurlar

neredeyse posa haline getirilmis sayilabilir.

Bulgurun rengini sarartma islemleri yapilmadigi, sadece degirmenlerden gegirilip
boyuna gore siniflandirildiginda, tiiketilirken lezzeti kendine 6zgli giizel olmaktadir. Bu
olumsuzluklar, sektdriin eskiye doniis yapmaya baslamasmi saglamaktadir. Ureticiler iiriin
yelpazesine “naturel” ve “koy tipi” seklinde ¢esitler eklemisler ve eski temel iiretim teknigini
kullanmaya baglamiglardir. Bu tip bulgurlar, parlaticidan veya su verilerek tas degirmenlerden
geemedigi i¢in, besin degeri daha yiiksektir; iiretimde de daha az enerji harcanarak yiiksek

randiman elde edilir. Renk koyu veya mat saridir, yiizeyi daha piiriizlii ve kepeklidir.

Gegmis kiiltiirlerde bulgur altin pilav olarak bilinen, rengini ve besin degeri altindan
esinlenilen bir lirlindlir. Altin 14, 18, 22, 24 ayar olurken, ayar1 diistiikce maddi degeri de

diiser. Ayn1 durum bulgur i¢in de gecerlidir; ne kadar parlak sar1 renk istenirse bulgurun
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degeri o kadar diiser. Bulguru bizden 6grenen Amerika ‘da iiretilen bulgur, bizim kdy tipi
olarak adlandirdigimiz tiirdendir ve makbul olandir. Artik Tiirk tiiketicisi de bu bulgurlar1
tercihj etmelidir. Boylelikle iiretimde ve tiiketimde avantajli olan esmer / mat bulgur

kullanilacak, yanlis tiiketici bilinci yikilacaktir (Bayram ve Oner,2003).

Bulgur sektoriinde ¢alisan personel genel itibari ile meslekten yetistiginden uzun bir
siire¢c istemektedir. Son yillarda, Gida Kodeksinin yaynlanmasi ile birlikte, egitimli
personeller isletmelerde ¢alismaya baslamistir. Kalifiye personel sayisinin artigi ile birlikte,
iretim denetimi ve sistem gelisimi hiz kazanmistir. Ayrica, kanunlarin, Avrupali firmalarin ve
bliyiikk gida firmalarinin istedigi, ISO-9000, HACCP, TSE ve Kodeks uygulamalari
fabrikalara girmeye baslamistir. Sektorde, yurtiginde TSE (TS 2284) ve Gida Kodeksi
uygulanmaktadir. TS 2284 2002-2003 yillar1 icinde yeniden revize edilmeye baslanmuistir.
Bulgur kodeksi ¢ikmadigi igin, sektorde sikintilar yasanmaktadir. Bu sebeple, en yakin
zamanda bu kodeksin yaymlanmasi ve yiriirliige girmesi gerekmektedir (Bayram ve

Oner,2003).

Tirk standartlarina gore (revizyon ¢alismalarindan Onceki), iki tip bulgur
belirtilmektedir. Bu tiplerden biri pilavlik bulgurdur (3,55-1,66 mm), digeri ise koftelik
boydur (2,00-0,55 mm). Fakat, 6zellikle Tirk ve Arap toplumlarinda bu iki tiiriin disinda
farkli boy ve Ozellikte bulgurlarda yiiksek miktarlarda, iiretilmekte ve tiiketilmektedir.
(Bayram ve Oner,2003).

3.6.3 Bulgur Uretiminin Bugiinkii Durumu ve Sorunlan
Bulgur Durum bugdaymdan (Triticum durum), pisirilip kurutulduktan sonra; kepegi
ayrilan ve sonra; kepegi ayrilan ve son asamada kirilan tahil hazli, tiretimi tilkemizde yapilan

ve 0 oranda tiiketilen bir sanayi Uiriiniidiir.

Tiirkiye bulgur ve makarna {liretiminin temel hammaddesi olan durum bugdayi iiretimi
acisindan diinyanin 6nemli iiretici iilkeleri arasinda yer almaktadir. Ancak tilkemizde 15 ¢esit
Ulkemiz 1996 yili itibariyle diinya toplam durum bugday iiretiminin %10.9’unu, 1997 yyih
itibariyle %14.4’tinii ve 1998 yili tahmin rakamlariyla da %11.7’sini karsilamistir. Ancak,
Tiirkiye’de tiretilen durum bugdaylar1 miktar olarak makarna fabrikalarmin ihtiyacini

karsilamaya yeterli olmasina ragmen, kalite agisindan yetersiz kalmakta ve {retilen toplam
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durum bugdaymin ancak %30-40’1 bulgur ve makarna sektdriinde degerlendirilebilecek
kalitede olmaktadir. Toplam bugday iiretimindeki makarnalik ve bulgurluk bugdayim
oraninda Onemli azalmalar kaydedilmistir. Boylece, makarna iireticileri yeterli miktarda
keliteli bugday bulmadiklarindan dolayi, ag¢iklarini ithalat yoluyla kapatma durumunda
kalmaktadirlar.(IGEME, 2001)

3.7 Kaliteye Etki Eden Faktorler ve Kalite Degerlendirmesi

Bugiin iilke igerisinde yiiriitiilmekte olan TSE Kalite Sistemi, Tiirkiye’ de ¢ok az
sayida bulgur {reticisi tarafindan kullanilmakta ve bu sebeple kontrol dis1 iiretim
yapilmaktadir. TSE’ye gore diizenlenen standartlarin disinda, iiretici ve tiiketici tarafindan
ongoriilen kalite, bulgurun rengi ve iriligi olmaktadir. Onemine ragmen bu normun disinda
kalan nem, mikroorganizma, pestisit, kiil, boya maddesi konular1 kalite degerlendirmesinde
gbz Oniine almmamaktadir. Kaliteye etki eden faktorleri ve kalite degerlendirmesini kisa

basliklar altinda toplayacak olursak;

1. Hasat Oncesi bugdaya etki eden hastaliklar, sulama, hava kosullari, giibre verilmesi,
ilaglama, hasat zamani ve sekli,

2. Hammadde olarak bugdayin icerisinde olusabilecek ve iiriine zarar verici hasaratlar ve
yumurtalari. Bugdaym temizlenmesinde sorun ¢ikarabilecek istenmeyen ot tohumlari, toz,
toprak ve tas gibi yabanci maddeler, nem, renk, hektolitresi, bugdayin sertligi, bugdaydaki
kepek miktarini gosteren kiil oran1 , donmeli dane orani.

3. Temizleme aletlerinin verimi, kalibrasyonu, temizleme sekli ve temizleme sekli ve
temizleme {linitesinden gegen liriiniin boyutsal ve yabanci madde bakimindan durumu.

4. Bugdaym pisirilmesi i¢in eklenen su, pisirme zamani ve sicakligi, bugday icerisindeki

nisastanin tam jelatinlesmesi, eklenen suyun emilmesi ve pisirme sonrasi bugdayin nemi.

Kurutma sekli, siiresi ve sicakligi , kurutma sonrasi renk ve nemi

Islatma ve Kurutma islemi siirecinde emilen su miktar1 ve kurutma sonrasi nem miktari.

Tavlama sonrasi iirline zarar gelmemesi ve eksimemesi.

Kabuk (Kepek) Soyma isleminde ayrilan kepek miktar1 ve tekniginin uyumlulugu.

© o N o O

Kirma ve smiflandirmada standartlara ve talebe uygun irilikte bulgurun eldesi.
10. Genel olarak degerlendirildiginde bulgurun Kkalitesini en biiylik oranda etkileyen
degisimler pisirme ve kurutma esnasinda meydana gelmekte ve ilk sirayr pisirme siiresi,

pisirme sicakligi, kurutma siiresi ve kurutma sicakligi almaktadir. Temel etken nem
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oldugu i¢in kaliteye en biiyiikk etkiyi gostermektedir. Hem firetici hem de tiiketici
tarafindan en biiyiik 6nemi arzeden renk unsuru ise hammaddeden baslayip en son {iriine

kadar gegen siiredeki islemlerden etkilenmektedir (Bayram ve Oner,2003).

3.7.1 Ambalaj ve Paketleme:
Giliniimiizde imalat¢ilar tarafindan genelde 5 ila 50 kg’lik cuvallarda pazara siiriilen
bulgur, diger pazarlama sirketleri tarafindan market formlarma uygun 250-1000 gr’lik

posetlerde piyasaya arzedilmektedir.

3.7.2 TSE (Bulgur TS-2284) ve Gida Maddeleri Tiiziigii

TSE-TS — 2284 kodlu standarda gore bulgur liretimi yapan firma sayisi olduk¢a azdir.
Tiiketici talebine uygun olarak bu standartlarin yeniden diizenlenmesi gerekmektedir. Zira,
Tirkiye' nin bazi bolgelerinde farkl tiiketici alisgkanliklarindan ve yemek kiiltiiriinden dolayn,
farkl irilikte ve sekildeki bulguru tercih etmektedirler. Bazi firmalar bu talebe gore iiretim
yapmaktadir. Bu tip bulgurlar TSE’ye uyum saglamadigindan firmalar pazar paymi
diistirmemek igin, TSE belgesi almaktan kagmmaktadir. En onemli 6zellik olan ve talebi
yonlendiren renk konusunda standartlara niimerik bir sistem ve standart verilmemesi, bazi

iireticilerin bilingsiz bir sekilde renk katki maddelerini kullanmasina yol agmaktadir.

3.7.3. Gida Sanayi Isletme Verileri
Genel olarak Tiirkiye’de iiretilen bulgur , hos sar1 renkte, parlak, kirimi diizgiin ve tadi
damak tadina uygundur (Oner, 2002). Onceki yillarda yurtdismmda kurulan bu fabrikalar,

makine ve techizat1 Tiirkiye’den almakta iken, simdi sistemi kendileri gelistirmektedirler.
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Cizelge 3.8. Bulgur Cesitleri ve Isletme Verileri

Cok ince %51‘51('1365 mm - o Cigkofte

Ince Bulgur <05 mm e Corbalar

Esmer Bulgur 2-90'.0-5 mm - e Cig Kofte ve koftelik
Tiirkiye

= Randiman
o Antep tipi= %70-80 aralig1 (ortalama 75-80%) (iiriin 6zelligine bagl olarak)
o Mut (Karaman Tipi)= % 70-80 aralig1 (ortalama 70-74%) (iiriin 6zelligine
bagli olarak)
o Normal uygulamalarda Antep Tipi sistemin isletme randuman degerleri Mut
Tipinden 4-5 puan daha yiiksektir.

= Hammadde tercihen makarnalik tip bugday (% nem 9-10%)

» (Cikan iiriin (nem %13 den az): Iri pilavlik, orta, koftelik ve cigkoftelik

= KDV, Toptan Bulgurda %1, Parekende bulgurda 8%, Kepek ve ununda %8

= Yakit:
o Giinesli sistemde 27-30 gr fuel oil /1 kg bugday (6 numara fuel-oil)
o Kurutmali sistemde 85-120 gr/1 kg bugday

= Yan lriinler:
o % 7 kepek (nem=% 20-25)
o %8-9 un (% nem =%12)
o Kirik ve tohum (6n temizlik)= %8

= Sisteme ve teknolojiye bagl olarak toplam elektrik yiikii:
o 200-400 KWh (giines kurutma sistemi)
o 250-600 KWh (kuleli sistem)

» Jscilik (paketleme haric)
o Giines kurutmalr: 10-12 kisi (12 saat i¢cin)+gece degirmen i¢in 2 kisi
o Kurutmali sistem: her vardiya i¢in 2-3 kisi tiim hatlar calismak kaydi ile)

= Temel sistem farklar::

e Karaman (Mut) sistemi: Ikinci tav gereklidir. Son iiriinde rutubet riskinden
dolay1 ve kiiflenmeyi engellemek i¢in ek kurutma gerekmektedir. Son {iiriinde
renk ve kirim giizeldir. Kirim tasla yapildigi i¢in tas kirilmasi, tas kagagi ve fire
sorundur. Belirli araliklarla taslarin ceki¢lenmesi gerekmektedir. iscilik ve
retim zordur.

e Antep sistemi : Kirim tamamen mekaniktir. Iscilik ve son iiriinde risk diisiiktiir.

e QGiines sistemi: Sezonluktur. Sezonda tiim yil islenecek mal kurutlmak
zorundadir. Yaz sezonunda stoklamadan dolay1 maliyet ve sermaye gereksinimi
yiiksektir. Hava sartlarina baghdir. Yaklasik olarak 4 aylik bir siire ¢aligilabilir.
Hijyen sorunlar1 yaratmaktadir. Beton yer gereklidir. Iscilik maliyeti yiiksektir.
Serme ve toplama i¢in traktor gereklidir.

e Kurutma sistemli: Hava ve enerji hesaplar1 iyi olmadigi zaman maliyet
yiiksektir. Iscilik diisiiktiir. Tiim yil calisilir ve isletmede stoklama maliyeti
azdir.

Kaynak: Bayram,2000, Bayram ve Oner,2002
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Tiirkiye’deki mevcut iiretim sistemleri ve makinelerin bu {ilkelerdeki sistemlerle
rekabet edilebilmesi gittikce gliclesmektedir. Tiirkiye nin bu sektdrde teknoloji ve sistem satar
durumunu devam ettirilmesi, bu alandaki AR-GE ¢alismalarmi arttirmasina baghdir. Yine,
Avrupa iilkelerinde iscilik maliyetlerinin yiiksek olmasinda dolayi, tamamen otomasyona

dayali sistemlerin gelistirilmesi gerekmektedir.

Geleneksel sanayi iiriinii durumuna gelen bulgur, 20. yilizyilda insanlarin farkl
iilkelere go¢ ve seyahatlerinin artmasiyla farkli kiiltiirler tarafindan taninmaya baslamistir.
Ayrica, bugday iiretiminde fazla iiretim miktarlarina sahip iilkeler tarafindan, bulgur tiretimi
tesvik edilerek, tiikketim fazlasi bugday bu yone kaydirilmaya caligilmistir. Tiiketim aligkanligi
tam oturmamis olan tilkelerde iiretilen bulgurun fazlasi, yurtdisi piyasalara siiriilmek zorunda
kalmistir. Uretimin baslamasindan sonra, biiyiik bir tanitim programi hazirlanmis ve 6zellikle
piring tiiketen iilkelerdeki (Hindistan gb.) okullarda ve de biirolarda tanitimlar yapilmistir.

(Bayram,Oner,2004).

Tiirkiye’de tretilen bulgur, yurtdisinda iiretilen bulgurlara gore oldukga yiliksek
kaliteye sahip durumdadir. Bu sebeple, yurtdisina bulgur teknolojisi Tiirkiye’den transfer
edilmektedir. Ozellikle, fabrikasyon iiretime gecildikten sonra, teknoloji transferi oldukca
artmistir. Genel olarak Tiirkiye’de iiretilen bulgur, hos bir sar1 renkte, parlak, kirimi diizgiin

ve tad1 damak tadina uygundur (Bayram,Oner,2004).

Cizelge 3.9. Avrupa Birliginde Bulgurun Tanimi

OGT BASLIK URUNUN TANIMI
NO.
y. H “Bulgur”, kismen ayiklanmig taneler

y. I(a) 2(bb) | ihtiva eden, kabaca doviilmiis ve bir
y. I(@) 2(cc) | miktar biitiin taneleri havi ve ayrica
termik calismaya 6n pisirmeye tabi

tutumlu.

Kaynak: Tiirkiye-Avrupa Toplulugu Ortakhik Konseyi Kararlari®

Roma Antlasmasi’nin I sayil1 Ek’i disinda olup, “islenmis tarmm iiriinleri (ITU)” olarak
tanimlanan ve imalatinda hububat, seker ve siit gibi temel tarim {irtinleri kullanilan bir kisim
triinde AB, ad-valorem vergilerle (sanayi korumasysanayi payi) birlikte spesifik vergi

(tarimsal koruma/tarim payi) de uyguladigindan ve bu iirlinler sanayi paylari itibariyle

® Tiirkiye-Avrupa Toplulugu Ortaklik Konseyi Kararlar1 1964-2000 Cilt 1.
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Glumriikk Birliginin kapsaminda miitalaa edildiginden Tiirkiye de 1/95 cercevesinde ayni
sistemi tesis etmis bulunmaktadir. Bu ¢ercevede, taraflar karsilikli olarak sanayi paylarini
sifirlamis olup, tarimsal koruma bakimindan ise otonom olarak hareket etmektedirler. Ayrica,
her iki taraf, iiciincii lilkelerden ithalatta da tarim payindan ileri gelen koruma oranlarini
birbirlerinden bagimsiz olarak tesis etmektedirler. Kisaca, islenmis tarim {iriinii, tarim
iiriinlerinin iglenmesi sonucunda elde edilen ve biinyesinde tahil, seker ve siit veya bu
iiriinlerden herhangi birini bulunduran {iriinler olarak tanimlanabilir. Avrupa Birligi’'nde ilk
kez 1966 yilinda bir yonetmelikle diizenlenen islenmis tarim iirtinleri, Birligin gerceklestirdigi
anlagsmalar1 ¢ercevesinde degisikliklere ugramis ve son olarak 1993 yilinda yaymlanan

3448/93 sayil tiiziik ile yeniden diizenlenmistir. (Bayram,Oner,2004).

Tirkiye ile AB arasinda islenmis tarim {iriinleri temelindeki iliskiler, 1 Ocak 1996
tarithinde tamamlanan Giimriik Birligi’ne dayanmaktadir. Tiirkiye islenmis tarim iriinlerinde
ithracatci lilke konumunda olmakla birlikte AB ile olan ticaretinde ithalat¢1 tilke durumundadir
Glimriik Birligi kapsaminda Avrupa Birligi iilkeleri makarnalik bugdaydan mamul bulgur
ithalatinda 267 Euro/ton ve ekmeklik bugdaylardan mamul bulgur ithalatinda 186
Euro/ton glimriik vergisi uygulamaktadir. Avrupa Birligi'nin veya diger iilkelerin bulgur

ithalatinda herhangi bir miktar kisitlamas1 bulunmamaktadir IGEME, 2002).

Genel olarak, bulgurun satis fiyati, Tirkiye’de 0.2-0.4$/kg, Suriye’de 0.4-0.5%/kg,
Avrupa’da 1-1.2 $/kg, Irak’ta 0.3-0.7$/kg. Ozellikle Irak’ta ithal bulgur Tiirkiye’den
getirtilmektedir. Bu bolgede Tiirk bulgurunun kalitesi begenildigi i¢in, yerel iiretim bulgurdan
daha fazla talep gormekte ve daha pahaliya satilmaktadir. Birlesmis Milletler kapsaminda
alim1 yapilan bulgur ise, son yillarda Amerikali iireticilerden saglanmaktir. Birlesmis Milletler
tarafindan yapilan bulgur alimlar1 yiiksek tonajlarda olmasinda ragmen, bu kurumun
Amerikal1 firmalardan bulguru saglamasi, Tirk iireticilerin bu alimlardan yararlanmasini

engellemektedir (Bayram,Oner,2004).

Uygulanan AB ile Giimriik Birligi yasalarindan dolayi, su an i¢in Avrupa’ya giren
bulgura giimriik vergisi verilerek fiyatmin artmasma sebep olunmaktadir. Fiyattaki bu artis
yakin zamanda Avrupa’ll firmalarin AB smirlar1 iginde fabrika kurmaya baslamalar1 ile
birlikte Tiirk Bulgur Sanayisinin pazar kaybetmesine sebep olacaktir ki, glimriik vergisinden

kurtulmak, hem bulgurun fiyatin1 diisiirmek hem de glimriik vergisi olarak verilen ticreti kar
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marjlarina aktarmak i¢in, Avrupa Birligi’ne bagl iilkelerin firmalarinmn bulgur {iretimine
baslama diisiinceleri son zamanlarda siirekli ortaya atilmaktadir. Gelismelerin bu sekilde
devam etmesi durumunda, Avrupa’da kurulacak olan bulgur fabrikalar1 nedeniyle
Tiirkiye’den bu iilkelere bulgur satis1 maliyetlerden dolay1r kesilecektir. Bu, yakin zaman
icerisinde Tiirk Bulgur tireticilerinin karsilasacagi en biiyiik ticari sorun durumundadir ve bu
pazarm kaybedilmesi durumunda tekrar geri kazanilmasi imkansiz hale gelecektir. Bu ylizden,

hiilkiimetler bazinda bu nokta iizerinde acilen c¢aligmalarin baslatilmasi gerekmektedir

(Bayram,Oner,2004).

Cizelge 3.10. Bugday, Bulgur, Kepek, Piring, Makarna KDV Oranlar1

Uriinler KDV
ORANI
Bugday %1
Kepekli ve Normal Ekmek %1
Bulgur %8
Piring %8
Un %8
Makarna %8
Katkih Ekmek %8

www.gelirler.org.tr (20.02.2012)

KDV Oranlar1 2004/8301 sayil1 BKK ile degisiklik sonucu Piring, bulgur, makarna,
manti, eriste, her nevi ekmek (I sayili listenin 5 inci sirasinda belirtilen ekmekler harig), simit,
pogaca, galeta, kadayif ile hububat, bakliyat, piring ve bulgurdan elde edilen un ve irmiklerde
%8’dir. Bugday unu, bugday unundan imal edilen ekmekler (kepekli olanlar dahil, diger katki
maddeliler hari¢), yutka %1 KDV oranina sahiptir (www.gelirler.gov.tr).

Paketli ve katkili ekmeklerde KDV orani %8’dir. Ekmegin “tam ekmek” (%100)

olmas1 KDV orani1 %1°1 degistirmemektedir. Tiiketici agisindan daha ucuza gelmektedir.

Bulgur ihracati genellikle Tiirk ve Arap iscilerinin yasadigi Avrupa iilkelerine ve
bulguru taniyan Afrika iilkelerine, yiiksek miktarlarda yapilmaktadir. Bulgura yurt i¢inde %8,
Avrupa Birligi iilkelerinde ise %5-17 arasinda KDV uygulanmaktadir. Yurti¢cinde uygulanan
%8’lik KDV uygulamasi, bulgur {ireticilerinin hiikiimetlere 10 yili agkin siiredir yaptiklari
baskilarla 2012 yilinda toptan satiglarda %1’e indirilmig, ama parekende de %8 devam
etmektedir. Parekende i¢in 2003 yili igcinde de bu g¢alismalar bulgur ireticileri tarafindan

devam ettirilmekte olup, %1 seviyesine indirilmeye calisilmaktadir. Tiirkiye’de ekonomik


http://www.gelirler.org.tr/
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olarak zayif ailelerin ve kdylerde yasayan halkin temel gidasi olan bulgur, sehirlerde ise
aliskanliga bagli olarak 6giinlerde cok tiiketilen bir gida maddesi durumunda iken, uygulanan
KDV oran1 bu sektorii etkilemektedir. Bulgur iiretiminin %60 lik kismi halen geleneksel
yontemlerle yapilmaktadir. En biiyiik teknolojik fark giineste kurutma sisteminden meydana
gelmektedir. Bu sebeple de bazi firmalar, yaz aylarinda iiretim yapmaktadir. Bu donemsel
iretimlerden dolayi, bulgur fiyatlar1 siirekli degiskenlik gostermektedir. Kis aylarinda,
piyasadaki bulgur miktar1 diismekte, fiyatlar artmaktadir. Bu sebeple, yaz aylarinda satin
alman bulgur stoklanmakta ve 6nemli bir stok maliyeti meydana getirmektedir. Ayrica,
teknoloji ve sistem farkliliklarindan dolay:r tiretim maliyetleri birbirini tutmamakta ve bu

sebeple de firmalar arasinda fiyat farkliliklar1 dogmaktadir.

Tarima dayali gida sanayimizin en Onemli hammaddesi olan bugdaydan iiretilen
bulgur konusunda, yanlis tamimlama ve smiflandirmadan dolayi, bilyik sikintilar
yasanmaktadir. Bulgur, Avrupa Toplulugu ve Giimriik Birligi kapsaminda ticaret yapan
Tirkiye’nin, en biiylik en biiylik hububat sanayi iiretimi durumundadir. Gliimriik Birligi ile
tarim Uriinii kapsamina alinmasi, ihracat asamasida pek cok giimrikk uygulamasma ve
engellemelerle kars1 karsiya gelmesine neden olmaktadir. Giimriik Birligi kapsaminda tarim
irlinii durumunda degerlendirilen bulgur, yurt i¢inde 2012°de toptan %1, parakende KDV
orant %8 dilimine alinmistir. Mercimek, nohut, un ve zeytin yagi gibi bazi iriinlerde KDV
oraninin %1 e indirilmesine karsilik, bulgur sanayini ¢ok kotii etkileyen ve kayit dis1 kazanca
tesvik adan bu sistem, bulgur sektdriiniin kanayan yarasi durumundadir. Thracatta kolaylik
saglamak amaciyla Gilimriikler Genel Miidiirliigii tarafindan giimriik istatistik pozisyon
numarasi 11.3 igerisinde degerlendirilen bulgurun, istatistik pozisyon numarasinin 19.4 olarak

degerlendirilmesinde yarar vardir (Bayram ve Oner,2003).

Glimriik ve vergi uygulamalarinin yani sira, bulgur sektorii ¢ok biiylik bir degisim
yasamaktadir. Serbest piyasa ekonomisi igerisinde dengesiz, plansiz ve programsiz liretim
yapan, teknolojiyi ve bilimi izlemeyen isletmelerde hizla pazar kayb1 olmaktadir. Bu noktada,
bulgur {reticileri, isletmelerini kurumsallasmak, kalifiye elemanlar ¢alistirmak ve
sanayilesmek zorundadirlar. Bugiin 200-300 civarinda olan kiiglik isletme sayisi, her yil
sadece Gaziantep’te 4-5 isletmenin iflas etmesiyle giderek azalmaktadir. Bu isletmelerin
kapanmasindaki en 6nemli neden, aile sirketleri durumundaki bulgur fabrikalarinimn piyasa

ekonomisi kosullarma uyum saglamaya c¢aligmalari, yani kurumsallagsmaya ve tiretimin
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planlamasina yonelmeleridir. Bu degisimi gerceklestirebilen sadece 5-6 firma vardir.
Oniimiizdeki 5-10 yil icerisinde bu say1 oldukga azalarak, yiiksek kapasiteli tam bir endiistri

kolu haline gelecektir.

Ekonomik kosullardaki degisimin yam sira, sektdrdeki teknolojik gelismeler giin
gectikce artmaktadir. Onceleri yere serilerek kurutulurken sadece yaz aylarinda yogun ¢aligma
yasanilan bulgur sektoriinde kurutma sistemlerinin devreye girmesi sayesinde biitlin yil
boyunca yiiksek kapasite yakalanmistir. Ancak teknolojinin getirmis oldugu maliyetler
(teknik eleman, yakit ve enerji kullanimi) etken duruma gelmistir. Bu devinimi izleyemeyen
firmalar, piyasadan ¢ekilmek zorunda kalirken ilkel kosullarda bulgur iiretimi yapan g¢ok
sayida kiiclik aile isletmesi, tiretim maliyetlerinin diisiikliigli nedeniyle bu sektore zarar

vermektedirler.

3.8 Bulgur, Pirin¢, Makarna Tiiketiminin Artirilmasi

Bulgur, piringle ayni tiiketim smifinda yer alan ve yerine gegebilen iiriinlerdendir.
Piring tiikketimi 1980’lerde 3 kg/kisi iken, bugiin itibari ile 8.5 kg/kisi seviyelerine
yiikselmistir (Avrupa iilkeleri ile ayn1 seviyededir). Fakat, bu tiiketimdeki artis, Tiirkiye’de
iiretilen piringle degil ithal piring ile karsilanmaktadir. Piring tiiketimindeki artis, sofralardan
bulgurun uzaklasmasina sebep olmustur. Buna ragmen, bugiin bulgur fabrikalarmin

iiretimlerinin azalmamasmin nedenleri;

1. Son on yil igerisinde, bulgur iiretiminin zorlugundan dolay1 kdylerde bulgur {iretiminin
azalmasi ve fabrikalardan temin edilmeye baglanmasi,

2. Kurumsallasmaya dogru ilerleyen bulgur {ireticilerinin, ihracat birimleri olusturarak
yurtdisina agilmaya baslamasi,

3. Eskiden cuvalda satis1 yapilan bulgurun, son yillarda paketlerde satilmaya baslanmasi,
stipermarket kiiltiirliniin artmasi, (4) firmalarin reklam ve katalog calismalar1 sayesinde
gerek yurticinde ve gerekse yurtdisinda bulgurun daha profesyonelce tanitilmasinin
saglanmasi,

4. Medyada dogu kiiltiirliniin sik¢a islenmesi, bulgurdan yapilan yemeklerin ve mezelerin
Tiirk sehir halkina tanitilmasinin saglanmasi,

5. Pirincin bir kismu ithal olarak saglandigi i¢in, ekonomik sorunlarin yasandigi zamanlarda

dolardaki artistan dolay1 piring fiyatlarmin artmasi, tiiketicinin piring alim giicli
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diismesidir. Bu gibi donemlerde, tiiketici piring yerine, bulgura yonelmektedir

(Bayram,Oner,Eren,1996).
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SONUC

Bulgurda diinya iiretiminde birinci, kaliteli bulgurun fretildigi durum bugday1
iretiminde Diinya’da en Onde gelen Avrupa Birligi (EU-15), Kanada’dan sonra diinya
iiclinclisi olmamiza ragmen, makarnada iiretimin %40°1 durum bugdayr ithalat1 ile
karsilanmaktadir. Kaliteli tohum tedarik edilerek makarna ve bulgur i¢in Kaliteli durum

bugdayi ithalatinin azaltilmasi kaldirilmasi saglanabilir. .

Tiirk insan1 gilinliikk ortalama 3500 kalori ihtiyacmmn %58’ini tahil iirlinlerinden
karsilamakta. Bunun %44°i ekmek, %14’ bulgur, makarna, piringten olugmaktadir. %14
icinde de oranlarda bulgur %56, makarna %22, piring %22 olmaktadir. Bulgur tiiketimi

yildan yila priring fiyatlarinin da etkisi ile artmaktadir.

Tiirk iiretici ve tiiketicisinin baslica tam tahil {iriinlinii bulgur olusturmaktadir. Bulgur
iiretiminde diinya’ya ihracat, teknoloji transferi yapilmaktadir. Niikleer bir savas tehlikesine
kars1 depolanmasi en uygun besin maddeleri icerisinde degerlendirilen bulgur stratejik bir
irlindiir. Sektor gelisen diinya kosullarma uyum saglamak, simdiki istiinliiglinii korumak
zorundadir. Bununla birlikte iiretimden, pazarlamaya bir dizi sorunlar ile karsilasilmaktadir.

Ulkemiz iireticilerinin bir kismini ilgilendiren bu sorunlar ve ¢dziimleri sdyle siralayabiliriz:

1. Homojen yapiya sahip, icerisinde ot tohumlar1 basta olmak iizere yabanci madde
bulunmayan, tarlada hastalik ve zararli hasarattan korunmus sert bugdaym iiretiminin
artirilmasi,

2. Uygun iiretim teknolojisinin gelistirilmesi ve uygulanmasi gerekmektedir.

3. Bulgur yemeklerinde s6z sahibi olan Dogu ve Gilineydogu Anadolu Bélgelerinin bulguru
fazla tiiketmesine ragmen, zahmetli ve bir o kadar da lezzetli olan bu yemeklerin kent
yasamma girmemis olmasi, kentlerdeki tiiketimi sinirlamaktadir. Ithal edilen ve kalite
bakimindan 1yi olmayan piring yerine, bulgur tiiketiminin 6zendirilmesiyle, ekonomik ve
besin yoniinden zengin olan bulgurun, hem daha fazla tiiketilmesi hem de piring
ithalatinin alt seviyede tutulmasi saglanabilir.

4. Biitiin bulgur gibi yeni {rlinlerin gelistirilmesi ve Uretilmesi, bulgur {retimini

destekleyecektir.
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5. Yurt iginde kullanilan TSE ve Uluslararasi Kalite giivencesini olusturan ISO — 9000 kalite
Standartlarima en kisa zamanda gecilmeli. Gliimriik Birligi i¢inde bulunan Tiirkiye’nin,
bulguru diger pazarlara tagimasina olanak verilmelidir. Tiiketiciye tek kalite gostergesinin
bulgurun renginin olmadig1 anlatilmalidir. Ayrica, bu etkilerden yola ¢ikan iireticinin
saghiga zararli renk maddesi kullanmalar1 engellenmelidir. Ayrica, TSE ve Gida
Maddeleri Tiiziigii yenilenmeli ve kalite konusunda yeniden diizenlenmelidir.

6. Gumriikk Birliginde yanlis degerlendirime ile bir tarim iriinii smifina sokulan ve bu
sebeple giimriik smirlamasi getirilen bulgur, bu siniftan ¢ikartilip sanayi tirlinleri siifina
konulmalidir.

7. Makarna, bulgur ve piring arasindaki parekende KDV farklar1 kaldirilmali ve temel besin
olan bulgurun KDV orani1 parekendede %1’e indirilmelidir.

8. Cok sayida kii¢iik iireticinin olmas1 ve her yeni kii¢lik lireticinin pastadan pay kapmaya
calismasi sirketlerin biiylimesini engellemektedir. Bu sebeple, saglanacak kredilerle, bu
kiiciik isletmeler aile sirketi anlayisinda ¢ikartilip, sirketlestirme yoluna gidilerek biiyiik
projeler icin ortak hareket edilmelidir. Ayrica, piyasaya diisiik kalitede, ucuz mal

stiriilmesi de, mevcut piyasayi etkilemekte arz fazlaliligina sebep olmaktadir.

Ulkemizde beyaz ekmek, beyaz piring, kolal iceceklerle, digper sekillerde tiiketilen
beyaz seker et ve tam tahil iirlinleri ile beraber alinan krom+3’lin viicuttan atilmasini
artirmakta diyabet, asir1 sismanlik, kalp hastaliklari, hiper tansiyon, kemik erimesi, bunalim
sorunlar1 artmaktadir. Saglik harcamalarinin GSMH‘daki pay1 ylikselmektedir. Bu artis saglik
hizmetlerinde kaliteyi yiikseltmemektedir. Gelismis iilkelerde ila¢ harcamalarmin saglik
harcamalarindaki payr %10, Tirkiye’de ise %50 civarindadir. Diyabet ve kalp hastaligi
ilaglar1 tiiketimi 1999-2002 yillar1 arasinda %350 artis gostermistir. Artis diger ilaglarda

%1’lerde bulunmaktadir.

Saglikli beslenmede temel olan tam tahil {iriinlerinin tiiketimini belgeleme de krom
tayini i¢in diizenlemeler yapilirsa saglik harcamalari diigecektir. Glinliik enerji gereksiniminin
Tiirkiye’de %58’ini olusturan tam tahil lirlinlerinin tiiketimi saglikli beslenme i¢in maliyeti en
diisiik yol oldugu soylenilebilir. Sehirlerdeki yoksul kesimlerde beyaz ekmek tiiketimi, sekerli
yiyecekler ortalama giinliik kalorinin karsilanmasinda %70’lere ulasarak sismanlik, obezite,

diyabet, kalp hastaliklarinda 6ne ¢ikmaktadir. En ¢ok bundan yoksul kadinlar etkilenmektedir.
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TUIK 2006 verilerine gore Tiirkiye’de %20.5 yoksul insan yasamaktadir. Tiirkiye’de
ekmegin besinlerden alinan toplam enerji icindeki payr %44’diir. Beyaz ekmek tiiketimi
toplam ekmegin c¢ok biiylik kismin1 teskil etmektedir. Beyaz ekmek kromca fakir oldugundan
aclik duygusu yeterince bastirilamamakta ve asir1 yeme engellenemeyip, sismanliga ve
obeziteye yol agmaktadir. Bu kesimlerin 6zellikle tam tahil iiriinlerine yonlendirilmesi ¢ok

onemli gozikkmektedir.

Gida yardimlari, gida giivenliginin saglanmasina yardim eden bir¢ok aractan biridir.
Arastirma ve genetik kaynaklarm smiflandirilmasi ve muhafaza edilmesine yonelik uzun
vadeli yatirimlar ulusal 6lgekte, son derece gereklidir. Yeterli gida arzi ile hane halki gida
giivenligi arasindaki baglant1 saglanmalidir. UNICEF’in yardim programlarinda gida giiven-
ligi agisindan uygun bulgurun agirligi artirilmali, programda zenginlestirilmis un, daha ucuz
tam tahil unu (%100) yer almalidir. Saglikli tam tahil unundan ekmek yapimmin geleneksel
yontemlerle yapilmasmi mineral ve vitaminleri yeterince alinabilmesi agisindan 6nemi ¢ok
fazla oldugundan, basta kadinlara olmak iizere geleneksel ekmek yapma egitimleri

diizenlenmelidir.

Kaliteli durum bugdayi, kaliteli bulgur iiretimi, tiikketimi artirilmasi ekonomi tizerinde,
saglikli beslenme agisindan etkileri ekonomiye maliyeti bir milyar dolara ulasan obezite,
diyabet, kalp hastaliklar1 lizerinde etkili olan, Tirkiye’de giinliik tiiketimde yetigkinlerde
ortalama ihtiya¢ olan 3500 kalorinin i¢inde ekmek 1540 kalori ile 6nde gelmektedir. Ortalama
olarak giinliik kalori ihtiyacinda 37 kaloriyi bulgur, 14 kaloriyi piring, 14 kaloriyi makarna
karsilamaktadir. Yoksul kesimlerde agirlikli olarak bitkisel protein beyaz ekmekten
alinmaktadir. Kaliteli protein agigi, daha fazla tiiketilecek kaliteli bulgur, esmer piring, tam

tahildan makarna ile beraber tiiketilen baklagillerle kapatabilecektir.

Krom +3 minerali degerleri besinlerdeki miktarlari, bu konuda baglica siteler

www.nutritiondata.com ve www.usda.gov’ da da ge¢medigi goriilmekte. Bu konuya onem

verilmemektedir. Gidalarin zenginlestirilmesinde de adi hemen hemen hi¢ gegmemektedir.


http://www.nutritiondata.com/
http://www.usda.gov/
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EK 1- Krom Absorbsiyonu Uzerinde Bugday Kepeginin Etkisi
Cereal Chem 64:352-355
Absorption of Chromium as Affected by Wheat Bran.

K. S. Keim, C. L. Holloway, and M. Hebsted. Copyright 1987 by the American Association
of Cereal Chemists, Inc.

This study was designed to investigate the influence of dietary fiber and phytate, as found in
wheat bran, on the absorption of chromium. Twenty male Sprague-Dawley rats were divided
into two groups of 10. The control group was fed a semipurified casein-based diet. The
experimental group was fed the same diet but with soft red winter wheat bran added to a level
of 35% of the diet. To determine chromium absorption and uptake by selected tissues, rats
were fasted for 24 hr, fed 5 g of the respective diet, 2 hr later intubated with 100 microCuries
of 51Cr, and sacrificed 24 hr later. The rats were housed in metabolic cages after the 51Cr
intubation. The incorporation of wheat bran into the diet did not significantly affect chromium
absorption as measured by percent dose of 51Cr in the 24-hr urine. The percent dose in urine
in the casein group was 0.64 +/- 0.20% (mean +/- SEM) and in the wheat bran group 0.60 +/-
0.20% (mean +/- SEM; ns). The 51Cr uptake of liver, spleen, jejunum, and blood was not
satistically different between groups. These results indicate that dietary fiber and phytate as

found in wheat bran do not impair intestinal absorption of chromium.



107

EK 2- Geng¢ Saghkh Erkeklerde Kromun Beslenme Metabolizmas1 Uzerinde Kuvvetli
Etkileri

Journal of the American College of Nutrition, Vol. 23, No. 4, 351-357 (2004)
Published by the American College of Nutrition

Effects of Acute Chromium Supplementation on Postprandial Metabolism in Healthy

Young Men

Marc T. Frauchiger, PhD, Caspar Wenk, PhD and Paolo C. Colombani, PhD

INW Nutrition Biology, Department of Agriculture and Food Sciences, Swiss Federal
Institute of Technology Zurich, Zurich, SWITZERLAND

Address reprint requests to: Paolo Colombani, PhD, INW Nutrition Biology, ETH Zentrum
LFW A 33, CH-8092, Zurich, SWITZERLAND. E-mail: paolo.colombani@inw.agrl.ethz.ch

BACKGROUND: Chromium (Cr) potentiates the action of insulin in the cell and improves

glucose tolerance after long-term supplementation.

OBJECTIVE: We hypothesized that Cr may also have acute effects and might be beneficial in

lowering the glycemic index of a meal.

METHODS: We studied the effects of short-term Cr supplementation using a randomized
crossover design. Thirteen apparently healthy, non-smoking young men of normal body mass
index performed three trials each separated by one week. Test meals, providing 75 g of
available carbohydrates, consisted of white bread with added Cr (400 or 800 pg as Cr

picolinate) or placebo.

RESULTS: After addition of 400 and 800 pg Cr incremental area under the curve (AUC) for
capillary glucose was 23% (p = 0.053) and 20% (p = 0.054), respectively, lower than after the
white bread meal. These differences reached significance if the subjects were divided into
responders (n = 10) and non-responders (n = 3). For the responders AUC after 400 and 800 ug
Cr was reduced by 36% and 30%, respectively (Placebo 175 +22, Cr400 111 + 14 (p < 0.01),
Cr800 122 =15 mmol - min/L (p < 0.01)). Glycemia was unchanged after addition of Cr in the

non-responders. Responders and non-responders differed significantly in their nutrient intake


http://www.jacn.org/misc/terms.shtml
mailto:paolo.colombani@inw.agrl.ethz.ch
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and eating pattern, and total serum iron concentration tended to be lower in the responder

group (p = 0.07).

CONCLUSIONS: Acute chromium supplementation showed an effect on postprandial
glucose metabolism in most but not all subjects. The response to Cr may be influenced by

dietary patterns.

KEY WORDS: chromium, glycemic index, glycemia, postprandial metabolism, glucose,

insulin

Not: Bu c¢alisma beyaz ekmege krom III (picolinate) katilarak yapilmistir. Tam tahil
iriinlerinde bu katkiya 6zel durumlar disinda gerek kalmamaktadir. Toprak kromca ¢ok fakir
olursa boyle bir sonuca gidilebilir. Bu yiizden Tiirkiye’de ve gelismekte olan iilkelerde

besinlerin i¢ideki krom analizleri basta tahil ve baklagiller olmak {izere yapilmalidir.
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EK 3- Tam Taneli Tahil ,Kepek ve Oz Ahminin Erkeklerde Koroner Hastahk Riski le
Mliskisi

Intakes of whole grains, bran, and germ and the risk of coronary heart disease in men.

Am J Clin Nutr. 2004 Dec;80(6):1492-9

Jensen MK, Koh-Banerjee P, Hu FB, Franz M, Sampson L, Gronbaek M, Rimm EB.

Department of Nutrition, Harvard School of Public Health, Boston, MA 02115, USA.

BACKGROUND: Previous studies have suggested that a daily intake of 3 servings of whole-
grain foods is associated with a reduced risk of coronary heart disease (CHD). However,
methods for the assessment of whole-grain intake differ. Furthermore, any additional effects
of added bran and germ, which are components of whole grains, have not been reported.

OBJECTIVE: The objective was to evaluate the association of whole-grain, bran, and germ
intakes (with the use of new quantitative measures) with the incidence of CHD.

DESIGN: This was a prospective cohort study of 42,850 male health professionals aged 40-75
y at baseline in 1986 who were free from cardiovascular disease, cancer, and diabetes. Daily
whole-grain, bran, and germ intakes were derived in grams per day from a detailed

semiquantitative dietary questionnaire.

RESULTS: During 14 y of follow-up, we documented 1818 incident cases of CHD. After
cardiovascular disease risk factors and the intakes of bran and germ added to foods were
controlled for, the hazard ratio of CHD between extreme quintiles of whole-grain intake was
0.82 (95% CI: 0.70, 0.96; P for trend=0.01). The hazard ratio of CHD in men with the highest
intake of added bran was 0.70 (95% CI: 0.60, 0.82) compared with men with no intake of
added bran (P for trend < or = 0.001). Added germ was not associated with CHD risk.
CONCLUSION: This study supports the reported beneficial association of whole-grain intake
with CHD and suggests that the bran component of whole grains could be a key factor in this

relation.

PMID: 15585760 [PubMed - indexed for MEDLINE]
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EK 4- Tam Taneli Gidalar ve Kalp Hastaliklarn Riski
Whole grain foods and heart disease risk.

J Am Coll Nutr. 2000 Jun;19(3 Suppl):291S-299S.
Anderson JW, Hanna TJ, Peng X, Kryscio RJ.

Division of Biostatistics, VA Medical Center and University of Kentucky, Lexington, USA.

Coronary heart disease (CHD) is the leading cause of death in most developed nations and is
rapidly increasing in prevalence in developing countries. Death rates from cardiovascular
disease exceed 1 million annually in the United States and account for the largest disease-
related cost to health with total costs estimated to exceed $120 billion per annum. Many
dietary factors, including total and saturated fat consumption, fruit and vegetable intake and
dietary fiber, have been shown to contribute to risk for CHD. We have systematically
reviewed literature from the past 20 years evaluating an association between dietary fiber and
CHD. Foods that are rich in dietary fiber, including fruits, vegetables, legumes and whole
grain cereals, also tend to be a rich source of vitamins, minerals, phytochemicals. antioxidants
and other micronutrients. Each of these factors may be independently contributing to the

cardiovascular protective effects of fiber-rich foods.
Publication Types:
» Meta-Analysis

PMID: 10875600 [PubMed - indexed for MEDLINE]
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EK 5- Tahil Taneleri ve Koroner Kalp Hastalhklar

Cereal grains and coronary heart disease.
Eur J Clin Nutr. 2002 Jan;56(1):1-14.
Truswell AS.

Biochemistry Department, University of Sydney, Sydney, New South Wales, Australia.

Cereal grains and their products provide around 30% of total energy intake in British adults,
(much more than any of the other major food groups). Coronary heart disease (CHD) is the
largest single cause of death in Britain and many other Western countries. This review
examines the question whether there is a relation between cereal consumption and CHD.
Several of the nutrients in cereals have known potential for reducing risk factors for CHD: the
linoleic acid, fibre, vitamin E, selenium and folate. Cereals also contain phytoestrogens of the
lignan family and several phenolic acids with antioxidant properties. Processing generally
reduces the content of these nutrients and bioprotective substances. Although cereals at the
farm gate are very low in salt, processed cereal foods, eg bread and some breakfast cereals,
are high-salt foods and thus could contribute to raising blood pressure. Human experiments
have clearly shown that oat fibre tends to lower plasma total and LDL cholesterol but wheat
fibre does not. Rice bran and barley may also lower cholesterol but most people do not eat
enough barley to have an effect. Cereal foods with low glycaemic index such as pasta and oats
are beneficial for people with diabetes and might lower plasma lipids. Between 1996 and
2001 an accumulation of five very large cohort studies in the USA, Finland and Norway have
all reported that subjects consuming relatively large amounts of whole grain cereals have
significantly lower rates of CHD. This confirms an earlier report from a small British cohort.
The protective effect does not seem to be due to cholesterol-lowering. While cohort studies
have shown this consistent protective effect of whole grain cereals, there has been (only one)
randomised controlled secondary prevention trial of advice to eat more cereal fibre. In this
there was no reduction of the rate of reinfarction. The trial had some weaknesses, eg there
were eight different diets, compliance was not checked objectively, and duration was for only
2 y. It appears valid to make health claims (as now permitted by the US FDA) that whole

grain cereal foods and oat meal or bran may reduce the risk of CHD.
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Publication Types:
* Review

* Review, Tutorial

PMID: 11840174 [PubMed - indexed for MEDLINE]
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EK 6- Tam Taneli Tahillarin Hastahklarin Onlenmesindeki Rolii
The role of whole grains in disease prevention.

Am Diet Assoc. 2001 Jul;101(7):780-5.

Slavin JL, Jacobs D, Marquart L, Wiemer K.

Department of Food Science and Nutrition, University of Minnesota, St Paul, USA.

Despite universal acceptance of the importance of whole grains in the diet, consumer
knowledge of the benefits of whole grains and intake of these foods are low. This review
summarizes the research supporting whole-grain consumption and gives practical suggestions
about how to increase whole-grain intake. Whole-grain foods are valuable sources of nutrients
that are lacking in the American diet, including dietary fiber, B vitamins, vitamin E, selenium,
zinc, copper, and magnesium. Whole-grain foods also contain phytochemicals, such as
phenolic compounds, that together with vitamins and minerals play important roles in disease
prevention. The exact mechanisms linking whole grains to disease prevention are not known
but may include gastrointestinal effects, antioxidant; protection, and intake of phytoestrogens.
Dietary intake studies indicate that consumption of whole grains is far less than the
recommended intake of 3 servings a day, with an average daily intake of 1 or fewer servings a
day. A new whole-grains health claim, allowed in July 1999 by the Food and Drug
Administration, and inclusion of a whole-grain recommendation in the 2000 revision of the

US Dietary Guidelines for Americans, should help increase whole-grain consumption.

Publication Types:
e Review

e Review, Tutorial

PMID: 11478475 [PubMed - indexed for MEDLINE]



114

EK 7- Tam Tanelilerin Insiilin ve Glikoz Cevaplarindaki Etkilerinin Mekanizmasi
Mechanisms of the effects of grains on insulin and glucose responses.

J Am Coll Nutr. 2000 Jun;19(3 Suppl):320S-325S.

Hallfrisch J, Facn, Behall KM.

Diet and Human Performance Laboratory, Beltsville Human Nutrition Research Center,
Agricultural Research Service, United States Department of Agriculture, Maryland, USA.

Consumption of a number of grains and grain extracts has been reported to control or improve
glucose tolerance and reduce insulin resistance. The inability of the body to maintain normal
glucose levels or to require excessive levels of insulin to do so has been called glucose
intolerance, impaired glucose tolerance and insulin resistance. These conditions are associated
with obesity and may be preliminary steps in the progression to type 2 diabetes mellitus.
Although dietary goals recommend the consumption of three servings of whole grains per
day, average consumption in the United States is less than one serving per day. There are a
number of mechanisms by which grains may improve glucose metabolism and delay or
prevent the progression of impaired glucose tolerance to insulin resistance and diabetes. These
mechanisms are related to the physical properties and structure of grains. The composition of
the grain, including particle size, amount and type of fiber, viscosity, amylose and
amylopectin content all affect the metabolism of carbohydrates from grains. Increasing whole
grain intake in the population can result in improved glucose metabolism and delay or reduce
the risk of developing type 2 diabetes mellitus. Whole grains can provide a substantial
contribution to the improvement of the diets of Americans. A number of whole grain foods
and grain fiber sources are beneficial in reduction of insulin resistance and improvement in
glucose tolerance. Form, amount and method of cooking of these foods as well as the health
characteristics, age and gender of the group of subjects studied are all important factors in the
effectiveness of the foods in altering these responses. Dietary recommendations of health
organizations suggest consumption of three servings a day of whole grain foods; however,
Americans generally fall below this standard. Recent research using various grains and grain
products effective in improving insulin resistance or lowering glycemic index will be

discussed below by possible mechanisms of action.



115

Publication Types:
* Review

* Review, Tutorial

PMID: 10875604 [PubMed - indexed for MEDLINE]



116

EK 8- Tam Taneli Tahillar Atherosklerotik Kardiyovaskiiler Hastaliklardan Korur
Whole grains protect against atherosclerotic cardiovascular disease.

Proc Nutr Soc. 2003 Feb;62(1):135-42.

Anderson JW.

Metabolic Research Group, VA Medical Center and University of Kentucky, (111C) Cooper
Drive Room B402, Lexington, KY 40511, USA. jwanderson@aol.com

Atherosclerotic cardiovascular disease (ASCVD) is the most common cause of death in most
Western countries. Nutrition factors contribute importantly to this high ri sk for ASCVD.
Favourable alterations in diet can reduce six of the nine major risk factors for ASCVD, i.e.
high serum LDL-cholesterol levels, high fasting serum triacylglycerol levels, low HDL-
cholesterol levels, hypertension, diabetes and obesity. Wholegrain foods may be one the
healthiest choices individuals can make to lower the risk for ASCVD. Epidemiological
studies indicate that individuals with higher levels (in the highest quintile) of whole-grain
intake have a 29 % lower risk for ASCVD than individuals with lower levels (lowest quintile)
of whole-grain intake. It is of interest that neither the highest levels of cereal fibre nor the
highest levels of refined cereals provide appreciable protection against ASCVD. Generous
intake of whole grains also provides protection from development of diabetes and obesity.
Diets rich in wholegrain foods tend to decrease serum LDL-cholesterol and triacylglycerol
levels as well as blood pressure while increasing serum HDL-cholesterol levels. Whole-grain
intake may also favourably alter antioxidant status, serum homocysteine levels, vascular
reactivity and the inflammatory state. Whole-grain components that appear to make major
contributions to these protective effects are: dietary fibre; vitamins; minerals; antioxidants;
phytosterols; other phytochemicals. Three servings of whole grains daily are recommended to

provide these health benefits.
Publication Types:

e Review,

e Review,Tutorial
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EK 9- Diyet lifi, Diyetetik Olmaktan Daha Fazlasi

[Dietary fibre: more than a matter of dietetics. I. Compounds, properties, physiological
effects]

Wien Klin Wochenschr. 2004 Jul 31;116(14):465-76.

[Article in German]
Trepel F.

Arzt fur Allgemeinmedizin , Karlsruhe, Deutschland. friedrich.trepel@web.de

Dietary fibre is a heterogeneous group of substances which have only one common
characteristic: the non-digestability in the small bowel. With one exception all fibres are
carbohydrates (poly- or disaccharides). Some fibres are water-soluble, others are unsoluble.
This property is associated with physiological effects. Soluble (viscous) fibres can bind water
and thus form hydrocolloids or gels, unsoluble ones cannot. Dietary fibres play an essential
role in the physiology of the gastrointestinal tract. They modify the absorption of nutrients
(particularly carbohydrates and lipids) in the small bowel. They accelerate the gut transit time
and determine stool composition and quantity. They are the main nutritional source for the
colonic microflora. During the bacterial fermentation short-chain fatty acids are formed which
are essential for nutrition and integrity of the colonocytes and for colonic function. Moreover
gases, detoxicating enzymes, antioxidants and carcinogen-inactivating compounds arise. The
most important fibres are cellulose, hemicellulose, pectin, guar, psyllium, beta-glucan, Klason
lignin and digestion-resistant starch; they are present in varying amounts in plant foods and in
fibre preparations. The usual daily intake of dietary fibre in Europe and the USA amounts to
only 15-20 g, while health authorities and nutrition societies recommend a reference value of
at least 30 g. Dietary fibres are applied as food-integrated, as supplement and as purified

substances.
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EK 10- insan viicudu ve Krom

PEDIATRI, 18(12):33-41, 2012

Uzm. Dr. Barbaros Sahin Karagiin *, Prof. Dr. Giiler Ozer *, Aras. Gor. Dr. Ozlem Sahbaz **
Arag. Gor. Dr. Muhsin Mazman *** Gokhan Murat Karagiin ***

Cukurova Universitesi T1p Fakiiltesi * Pediatri, ** Acil Tip Anabilim Dallar1 ve *** Kimya

Bolimii

Krom karbonhidrat metabolizmasinda rol oynayan Onemli bir esansiyel elementtir.
Krom,optimal insiilin aktivitesinin ve normal glukoz toleransinin devam ettirilmesi igin
gereklidir. Krom eksikligi, yiiksek kan glukozu, diisiik lipid (yliksek dansiteli lipoprotein
HDL) ve insiilin seviyeleri ile iligkilidir. Diyetle yeteri kadar krom alinmasi1 durumunda, krom
eksikligine bagli gelisen iki dnemli hastaliga (kardiyovaskiiler hastalik, diabetes mellitus)

kars1 koruyucu 6nlem alinmais olur.

Eser elementler enzim sistemlerinde anahtar rolii oynarlar. Ayrica mitokondri ve
ribozomlar gibi seliiler yapilarin organizasyonunda, sinirsel iletimde, enzimlerin etkinliginde,
membran gecisinde rol oynarlar. Protein ve niikleik asitlerin yapisinda ve korunmasinda,
ribozomal yapmin stabilizasyonunda fonksiyon goriirler. Bu elementlerin serum ve doku
diizeyindeki yetersizlikleri; enzimlerle yonetilen metabolik olaylarda aktivasyon azalmasina

neden olmaktadir.

Krom, basit diffiizyonla en fazla jejunumdan olmak iizere sirasiyla duedenum ve ileumdan
absorbe olmaktadir. Krom, emilimini takiben primer olarak , globuline baglanmaktadir.
Sadece kiigiik bir kismi, albumin, gamaglobulin, ‘-1 ve --2 globuline baglanir. Kromun biiyiik
kismi, bobrekler, kiiclik bir kismi ter, safra, dokiilen sac¢ ile atilir. Krom, bdbreklerde
reabsorbe edilmez.

Eriskinlerde giinliik diyetle alinan krom yaklasik 50-200 mcg/dl dir. Biyolojik
materyallerdeki diisiik krom konsantrasyonu nedeniyle krom analizi zordur. Diisiik
konsantrasyonlarda krom analizi i¢in Atomik Absorbsiyon Spektrometre- Grafit Firm, Kitle
Spektrometresi, Notron Aktivasyon Analizi gibi yontemler kullanilmaktadir. (+) 3 degerli
krom cok diisiik toksisiteye sahiptir. Sadece ¢ok yiiksek konsantrasyonlarda toksik etkiye
sahip olabilir, ancak (+) 6 degerli krom asir1 toksiktir. Krom, normal glukoz toleransinin

idamesi i¢in mutlaka gerekli olan bir eser elementdir.



EK 11- Beden Kitle indeksi Gostergeleri, Boy ve Viicut Agirhgina Gore
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BKi [19]20[21]22|23]24] 25| 26| 27| 28| 29] 30| 31| 32] 33| 34| 35
Boy-cm Viicut Agirhgi (kg)
147 [46[48]50[53[55[58] 60] 62] 65] 67| 69] 72 74| 77] 79] 81] 84
150 [47]50]52[55[57]60] 62| 64| 67| 69| 72| 74| 77| 79| 82| 84| 87
152 [49]51]54[56[59(62| 64| 67| 69| 72| 74| 77| 79| 82| 84| 87| 90
155 |50[53|56|58|61(64| 66] 69| 72| 74| 77| 79| 82| 85| 87| 90| 93
157 |52]55[58[60(63]66] 68] 71| 74| 77| 79| 82[ 85] 88] 90| 93| 96
160 |54|57]59]62]65|68] 71| 73] 76| 79| 82| 85[ 88| 90[ 93] 96 99
163 |55|58|61[64[67]70] 73] 76| 79| 82| 85| 87| 90| 93] 96| 99[102
165 |57]60]63[66]69]72] 75| 78| 81| 84| 87| 90| 93| 96| 99102105
168 [59]62]65[68[71]74] 78] 81| 84| 87| 90| 93] 96| 99]102]105]108
170 |61]|64]67[70]73|77] 80| 83| 86| 89| 93| 96] 99[102[106|109]112
173 |63]66]69[72]76]79] 82| 86| 89| 92| 95| 99[102[105[108|112]|115
175 |64]68]71[75]78]81] 85] 88| 91| 95| 98]102[105/108[112]115[118
178 |66]70[73[77[80[84| 87| 91| 94| 98|101]105]108|111[115]118]122
180 |68]72[75[79/83|86] 90| 93| 97[100[104[108[111[115[118]122[125
183 |[70[74]77[81[85[89] 92| 96|100[103|107|111]114|118]121]125]129
185 [72]76]80[83[87]91] 95 99|102[106]110]114]118|121[125129133
188 [74]78]82[86/90]93| 97[101|105[109]113]117[121|125]128]132|136
191 [76[80[84[88[92]96|100]104|108]112|116|120]124 128132136140
193 [78[82]86[90(95]99]103[107111[115]119]123[127|132[136140|144

Kaynak : http://win.niddk.nih.gov

Beden Kiitle Indeksi: (BKI)

BKi >25 = Kilolu
BKI >25-29.9 = Fazla Kilolu

BKi >30 = Obez

Obezite’nin Siniflart:
Obezite Smif I: 30.0-34.9 = Baslangi¢
Obezite Smif II: 35.0-39.9 = Orta
Obezite Sinif I1I: 40+ = {leri
Kaynak: Source: World Health Organization. Obesity: Preventing and Managing the Global

Epidemic. Technical Report Series no. 894. WHO, Geneva, 2000.
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EK 12- WHO Diinya Viicut Kitle indeksine gore 2009 Yil Kilolu, Sisman, Obezite Er-
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