Ekmegin Onemi: Hangi tiir ekmek
tiiketmek daha saghiklr?

Sofralarin temel tasi olan ekmegi tiiketip tiiketmemek
diginda, hangi ekmegin tiiketilmesi gerektigi de en merak
edilen konulardan biri. Uzmanlar, 6zellikle kan gekerini
ylikselten beyaz ekmek yerine tam tahilli ve ekgi mayali
ekmekler tiiketilmesi konusunda uyariyor.

Ekmek 6gilinlerimizde siklikla yer verdigimiz bir besindir. Ekmegi ne kadar tikettigimiz
kadar hangi tiir ekmegi tercih ettigimiz de 6nemlidir. Tahil tanesi; kabuk, riigeym ve
endospermden olugur. Tam bugday unlu ekmek, cavdar ekmegi, yulaf ekmegi gibi tam
tahilli ekmekler demir, magnezyum, selenyum, B vitaminlerinden zengindir ve ylksek
diyet lifi icerigiyle kan sekerini dengede tutar, uzun sireli tokluk saglar, bagirsak
hareketlerini diizenler ve kan parametrelerini iyilegtirir.

Beyaz ekmek ise tam tahilli ekmeklerin aksine kan $ekerini daha hizli yiikseltir ve daha
cabuk aclkmaya neden olarak daha fazla yemege tegvik eder. Ayni zamanda beyaz un gibi




rafine tahillar, tahil tanesinin 6giitiilerek kabugu ve riiseyminin ayrilmis halidir. O§iitme
islemi ile lif, demir ve B vitaminlerini azaltmaktadir.

YUZDE 100 TAM BUGDAY UNLU EKMEK

Tam bugdday unlu ekmekleri satin alirken yiizde 100 tam bugday unundan yapilimis
olmasina 6zen gosterin. Daha saglikli oldugu algisini yaratmak icin “tam bugday” olarak
etiketlenen ekmekler, 5nemli miktarlarda rafine un icerebilirler.



EK$i MAYALI TAM BUGDAY UNLU EKMEK

Eksi hamur, ekmegi kabartmak icin dogal olarak olugan maya ve bakterilere dayanan bir
fermantasyon stireciyle yapllir. Fermantasyon, belirli minerallere baglanan ve emilimini

bozan fitatlarin sayisini azaltmaya yardimci olur .Ayni zamanda eksi mayali ekmek
bagirsak sagligini ve sindirimi destekleyen fermantasyon iglemi sirasinda
olugturulan probiyotiklerden ve bu yararli bakterileri besleyen prebiyotiklerden
zengindir. Son olarak eksi mayadaki yararli bakterilerin nigastanin sindirilme
oranini azaltmaya yardimci olmasi nedeniyle eksi mayall ekmegin daha diigtik
glisemik indekse sahip oldugu digtiniilmektedir. Ekgi mayali ekmekler hem tam
bugday unundan hem de beyaz undan yapilabilir. Bu noktada tam bugday
unundan yapilan eksi mayall ekmekleri tercih etmek cok daha saglikli olacaktir.



YULAF EKMEGI

Yulaf ekmegi genel olarak yulaf, tam bugday unu, maya, su ve tuzdan yapilir. Yulaf,
kolesterol seviyelerini diglirmeye, kan sekerini dizenlemeye ve yiiksek tansiyonu
diigtirmeye yardimci olan beta-glukan ve magnezyum, tiamin, demir ve cinko gibi faydall
besinler bakimindan zengindir. Bu nedenle yulaf ekmegi de saglikli bir tercihtir.



