Ekmek - Dost mu Diisman mi?

Karbonhidrat karsitlari, karbonhidratlarin sindirildiginde kana seker olarak gectigini
ve sekerin zararli oldugunu iddia ederler. Ancak burada asil hata yapilmaktadir.
Karbonhidratlar sindirildiginde kana seker degil, glikoz olarak gecer. Glikoz,
metabolizmanin birincil enerji kaynagidir ve viicuttaki tiim hiicreler enerji icin
glikoz kullanir.

Gunluk kalori ihtiyacinin %50-70' karbonhidratlardan gelir ve bu enerji icin
gereklidir. Sekerin zararli olabilecegi bilinmektedir, ancak bu zarar glikozdan degil,
icindeki fruktozdan kaynaklanmaktadir. Seker olarak bilinen madde, yani sofra
sekeri, sakkaroz adiyla bilinir ve hem glikoz hem de fruktoz icerir. Fruktoz,
metabolizma tarafindan taninmaz ve enerji kaynagi olarak kullanilmaz. Karaciger
fruktozu yaga donustiirerek depolar ve gerektiginde bu depolar enerji olarak
kullanir. Sekerli yiyeceklerin, gazli iceceklerin ve benzeri yuksek seker iceren
gidalarin zaran fruktozdan kaynaklanir. Karbonhidratlar, seker ve fruktoz
tamamen farkli maddelerdir.

Tim karbonhidratlar ayn1 degildir. Karbonhidratlar genel olarak iki gruba
aynlabilir: birinci grup rafine (islenmis) karbonhidratlar, ikinci grup ise
islenmemis kompleks karbonhidratlardir. Rafine karbonhidratlar zararli iken,
islenmemis kompleks karbonhidratlar oldukca faydalidir.

Konu ekmek olduguna gore rafine (islenmis) karbonhidratlar bugday ve bugday unu
ornegi ile aciklayalim. Bugday taneleri 6giitiildiigiinde un haline gelir, ancak bu
unun kepek ve ruseym kismi aynlir. Geriye lif, protein ve vitamin acisindan fakir
ama nisasta acisindan zengin bir un kalir. Bu una beyaz un denir. Ayrica bu unlarin
beyazligin1 saglamak ve korumak icin bazi kimyasallar karistirilir ve islenir.

Kompleks karbonhidratlar iceren tam bugday unu ise cok farklidir. Bugday
ogutiliip un haline getirildikten sonra hicbir kismi ayrilmaz, katki maddesi
eklenmez ve islenmez. Buna tam bugday unu denir ve bu undan urinler yapilir.

Sonuc olarak, her iki uriin de un olmasina ragmen icerik ve metabolik etki agisindan
cok farklidir. Beyaz undan yapilan ekmekler ve urunler, kepek, lif ve riseymin bir
kismindan yoksundur, ancak en onemlisi, biiylik oranda nisastadan olustugu icin
yuksek bir glisemik indekse sahiptir ve seker donusum potansiyeli cok yuksektir.
Yani, kan sekerini hzla yiikseltme potansiyeli vardir. Ote yandan, tam bugday
unundan yapilan urunler, bol miktarda kepek, lif, vitamin, mineral ve antioksidan
icerdigi icin besleyicidir ve faydalidir. Ayrica, beyaz undan yapilan iiriinlerin aksine,
dusuk bir glisemik indekse sahiptir ve kan sekerinde ani dalgalanmalara neden
olmaz.



Kisacasi, rafine karbonhidratlar, yiiksek glisemik indekse ve disiik besin degerine
sahip, rafine unlardan yapilan urunlerdir. Bunlar bos kalori olarak da
adlandinlabilir. Tam undan yapilan kompleks karbonhidratlar ise dusuk glisemik
indeksli ve yliksek besin degerine sahip saglikli gidalardir.

Diinyanin en saglikli ve en uzun yasayan toplumlari, Akdeniz bolgesinde yasayan
insanlardir. Bunun nedeni ise Akdeniz tarzi diyettir.

Akdeniz tarzi diyet piramidinin en altinda, en cok tiketilen gidalarn tahillar,
baklagiller ve kuruyemisler, yani kompleks karbonhidratlar oldugu
goriilmektedir. ikinci sirada en cok tiiketilen gidalar meyveler, sebzeler ve
salatalardir, iclincii sirada zeytin ve zeytinyagi, dordiincii sirada balik ve deniz
urunleri, en son sirada ise hayvansal Urunler, sut urunleri ve tatlilar yer almaktadir.
Bu insanlarin saglikli ve uzun yasamalarinin sirri, bol miktarda kompleks
karbonhidrat tuketmeleri, vitamin, mineral ve antioksidan acisindan zengin meyve,
sebze ve salata tuketmeleri ve genel olarak aktif, dusuk stresli bir yasam
surmeleridir.

Diinyanin en saglikli diyeti olarak kabul edilen Akdeniz tarz1 diyet hakkinda binlerce
bilimsel veri bulunmaktadir. Kompleks karbonhidratlarin insan beslenmesindeki yeri
ve sagliga olan faydasi tartisilmazdir. Karbonhidrat diismanligina son darbeyi 2019
yilinda The Lancet'te yayinlanan su makale vurmustur:

https://www.thelancet.com/article/S0140-6736(18)31809-9/fulltext

Diinya Saglik Orguitii koordinasyonunda yapilan bu calisma, 10 yil boyunca binlerce
kisi uzerinde yapilan 245 calismanin bir meta-analizidir. Bu calisma sonucunda,
kompleks karbonhidratlar ve lif acisindan zengin beslenen insanlarin diyabet, kalp-
damar hastaliklar, kanser ve olum riskinin, bu maddeleri tuketmeyenlere gore %15-
30 oraninda daha az oldugu gosterilmistir. Bu oran, bircok ilacin sagladigi faydaya
cok benzemektedir.

Sonuc olarak, ekmek yemek zararli mi? Eger yenilen ekmek, rafine undan yapilmis
beyaz ekmekse cok faydali oldugu soylenemez; arada bir iki dilim yemek sorun
yaratmaz, ancak siirekli ve fazla miktarda tiiketildiginde zararli olabilir. Eger
yenilen ekmek tam undan ve eksi mayali yapilmissa, oldukca saglikli ve faydalidir.

Tam bugday ve tahillardan yapilan eksi mayali ekmegin MO 1500 civarinda Antik
Misir'da ortaya ciktigi biliniyor, yani kendini 3500 yildir kanitlamistir.

e Tam tahill ekmekler bol miktarda ¢ozunur ve cozunmez lif icerir. Lif,
bagirsaklarimizdaki faydali bakterilerin tek besin kaynagidir.

« lIcerdikleri laktik asit sayesinde, eksi mayali ekmekler midenin bosalmasin
geciktirir ve tokluk hissi verir.


https://www.thelancet.com/article/S0140-6736(18)31809-9/fulltext

o Tam tahilli Urlinler kompleks karbonhidratlar icerdiginden glisemik indeksleri
dusuktur ve kan sekerinde ani artislara yol acmaz.

« Kompleks karbonhidratlarin besin degeri yiiksektir. Ozellikle folik asit basta
olmak uzere vitamin ve mineral acisindan zengindir.

o Eksi mayali ekmeklerde bulunan laktik asit Ureten bakteriler, tahillardaki
minerallerin ve antioksidanlarin aciga ¢ikmasini saglar, bu da oldukca
sagliklidir.

o Eksi mayali ekmeklerde gluten miktari daha dusuktur ve sindirimi kolaydir.

Tam bugday unu ve eksi maya ile yapilan ekmeklerin obezite, visseral yag ve insiilin
direnci Uzerindeki olumlu etkilerini gosteren yuzlerce bilimsel makale
bulunmaktadir. Kompleks karbonhidratlar iceren tam bugday unundan yapilan
urunler, son derece faydali olup beslenmenin onemli bir parcasidir.



