Geleneksel besin maddemiz ekmegin

tarihi 14 bin y1l oncesine dayamyor

Ekmek kiiltiiriimiiziin en temel besin maddesidir. Gerek besleyici ve gerekse doyurucu
ozelligi ile de ayrica tercih sebebidir. Dolayisi ile de tilkemizdeki tahil tiiketiminin
basinda ekmek gelmektedir. Giinliik enerjinin ortalama ytizde 50°si ekmek ve tahil
iiriinlerinden karsilanmaktadir. Tiirkiye’de de, tahillardan en ¢ok kullanilan1 bugday ve
bugday mamulleridir. Ancak toplumda beyaz ekmek unu; tam tahil unundan veya kepekli
undan daha ¢ok tiiketilmektedir.

Tanenin tamamini i¢eren tam tahillar, besleyicilik ve fitokimyasal bilesenler agisindan
zengindir. Bir¢cok epidemiyolojik ve klinik ¢alisma, tam tahil tiikketimi ile kardiyovaskiiler
hastalik, kanser, tip II diyabet ve obezite gibi birgok kronik hastalik riski arasinda ters
orantilt bir iliski gostermektedir. Beyaz una gore kepekli un veya tam tahil iirtinlerinin
daha cok tiiketilmesi 6zendirilmeli ve toplumda gerekli farkindalik yaratilmalidir. Bunun
yaninda ekmegin tarihi, kiiltiirimiizde ekmegin yeri, beslenmedeki 6nemi ve saglik
lizerine etkileri de ele alinmalidir.

Bazi bitkilerin tohumu olan tahillar, diisiik sosyoekonomik diizeyli halk topluluklarinin en
onemli besin kaynagidir. Tahil grubu; bugday, piring, misir, ¢avdar, yulaf, arpa, dar1 gibi
tohumlar1 igerir. Ulkemizde kisi basina diisen giinliik enerjinin yiizde 70 kadari, en ucuz
enerji kaynag olan tahillardan temin edilmektedir. Ulkemizde, tahillardan en ¢ok
kullanilan1 bugday ve bugday mamulleridir.

Tahillarin farkl tiiketim sekilleri vardir; un, makarna, bulgur, nisasta bunlarin basinda
gelmektedir. Fakat bunlarin arasinda en 6nde geleni ise ekmektir. Tahil unlar igerisinde
ekmek yapma 6zelligine sahip olanlar, bugday ve ¢cavdar unudur. Diger tahil unlarinda
hamurun genislemesinde esas olan elastik gluten maddesi olusmamaktadir. Ancak,
bugday tanelerinin ylizde 65-75 kadar1 karbonhidrat igermektedir. Bu yiizden, son
zamanlarda obezite ve kronik hastaliklar riski agisindan ve ekmek konusunda cesitli
kaynaklardan gelen olumsuz mesajlardan dolayi, tiikketiciler ekmek tiiketimi konusunda
baz1 endiseler tasimaktadir. Bununla birlikte, bugday ekmegi karbonhidratin yani sira
yiizde 8-12 protein, ylizdel-5 yag, ylizde1-2 kadar mineral igerir ve 6zellikle B grubu
vitamini agisindan zengin bir besin kaynagidir. Dolayisiyla, tiiketilen ekmegin
miktarindan ziyade tiirline dikkat edilmesi ve 6zellikle kepekli ekmek tiiketimine yer
verilmesi tavsiye edilir.

Tiirkiye’de Ekmek Tiiketimi ve Kiiltiirii Ekmegin tarihi, insanlik tarihi kadar eskidir. Bazi
sosyal bilimcilere gére ekmek medeniyetin ilk adimidir. Ciinkii insanoglu ekmek yapmay1
ogrendikten sonra her giin gida aramak zahmetinden kurtulmus, bagka ugraslara zaman
ayirmaya baglamustir. i1k insanlar su ile 1slatilmis ve kendi haline birakilmis bugday
kirmasinda gozeneklerin meydana geldigini gérmiisler, bu kitleyi sicak taslar tizerinde
pisirdikleri zaman, bunda tat ve lezzet oldugunu anlamislardir.



Avrupalilar bugdaydan 6nce ¢avdar gibi diger tahil {irlinlerini kullanmiglar, ancak 15.
ylizyilda bugdaydan beyaz ekmek yapimina baglamislardir. Eremya Celebi Komiirciyan
tarafindan 17. yiizyilda yazilan, ‘Istanbul Tarihi’ adl kitapta Kirim, Kefe, Varna,
Késtence, Burgaz’dan bugday yiiklii gemilerin Istanbul’a geldigi ve Ermeni ekmekci
ustalar1 tarafindan farkli ekmek pisirildiginden s6z edilmektedir. 19. Yiizyilda
mikroorganizmalarin ve mayanin aktif olarak bilinmesinden sonra, ekmek tiretimi genis
ve gelisen bir sanayi dali haline gelmistir. Misir’dan Roma’ya ve ardindan Bat1 Avrupa’ya
yayilan mayali ekmek, son asirlarda hemen hemen biitiin diinyada sofralarda yerini
almistir. Bir tahil iilkesi olmamiz, beslenme aligkanliklarimiz ve sosyo-ekonomik yapimiz
nedeniyle ekmegin beslenmemizdeki dnemi daha da fazladir. Ulkemizdeki tahil
tilketiminin basinda ekmek gelmektedir. Giinliik enerjinin ortalama yiizde 50’si ekmek ve
tahil mamullerinden gelmektedir. Giinliik ekmek tiiketimi bireylerin 6zelliklerine,
aligkanliklarina, yagsam ve ¢alisma bigimlerine ve diyetlerinin bilesimine gore
degismektedir.

Ekmek nasil yapilir?
Yogurma

Ekmek tiretiminde ilk 6nemli islem, hamuru olusturmak tlizere ¢esitli maddelerin,
karisimin (hamurun) her tarafina ayni elastikiyet ve yogunlugu kazandiracak sekilde
yogrulmasidir.

Fermantasyon

Yogurmadan sonra hamurun belli bir slire mayalanmasi (fermante edilmesi) gereklidir.
Zira, hafif yiiksek hacimli kaliteli bir ekmek {iretimi i¢in fermantasyon sarttir.

Hamur isleme

Kazan fermantasyonu ile hamurun pisirilmesi arasindaki siirede, hamur su islemlerden
geger:

Kesme ,Yuvarlama , Ara fermantasyon, Sekil verme, Son fermantasyon, Bigak atma

Pisirme sonucu, hamur, sicaklik yardimiyla kolayca hazmedilebilen aromatik bir ekmege
dontisiir. Ekmegin ortalama pisirme sicakligi 220-245 derece, pisirme siiresi ise ekmek
biiytikliigiine bagl olarak 18-20 dakikadir.

Ekmegin bayatlamasi

Ekmek, depolanmasi sirasinda tiiketici kabuliiniin azalmasina neden olan bazi degismelere
maruz kalir. Bayatlama olarak tanimlanan ve son derece karmagik bir olay olan bu
degismeleri basit terimlerle biitlin olarak ifade etmek oldukga giictiir. Bayatlama; ekmek
pistikten sonra olusan ve organizmalarin neden oldugu degismelerin disinda kalan diger
degismelerin tiimii olarak tanimlanmustir.



Bayatlama sirasinda ekmegin fiziksel 6zelliklerinde birgok degismeler meydana
gelmektedir:

a) Tat ve koku degisimi,

b) Sertligin artmasi,

c¢) Ekmek i¢i ufalanmasinin artmasi,

d) Ekmek i¢inin opakliginin artmast,

e) Ekmek i¢inin su baglama kapasitesinin azalmast,

f) Ekmek i¢inden ekstrakte edilebilir ¢ozlinmiis nisasta miktarinin azalmast,

g) Nisastanin amilaz enzimine duyarliliginin azalmasi,

h) "Differential thermal analysis" teknikleriyle 6l¢iilebilen 1sisal 6zelliklerin degismesi.

Bayatlama sirasinda ekmek kabugunda olusan degismeler, ekmek i¢cinde olan
degismelerden belirgin olarak farklidir. Kabugun kolayca ¢ignenemeyen ve kirilgan
olmayan yumusak bir yapiya doniismesinin, temel olarak suyun ekmek i¢cinden kabuga
dogru go¢ etmesiyle iligkili oldugu goriilmektedir. Ekmek firindan ¢iktiginda taze iken
%?2-5 oraninda su igeren kabuk, kurudur. Bu kosullarda ekmek kabugu gevrek bir yapida
olup tiiketicinin istedigi 6zelliklere sahiptir. Ancak depolanma siiresi ile birlikte ekmegin
i¢ kismindaki su kabuga dogru yayilmakta ve kabuk, gevrekligini veya citirligin
kaybederek kirilgan olmayan yumusak bir yap1 kazanmaktadir.

Ulkemizde ekmek israfi iirkiitiicii boyutta

Saglik Bakanligi'nca hazirlanan, "Saglikli Beslenme ve Gida Israfi" baslikli rapor,
Tiirkiye'de ekmek israfinin ulastig tirkiitiici boyutu gézler 6niine serdi. Rapora gore,
Tiirkiye'de tiretilen her 10 ekmekten 1'1 israf olurken, israf edilen ekmegin ekonomik
kaybi, yillik 700 milyon dolar1 buluyor.

Saglik Bakanlig1 Refik Saydam Hifzisthha Merkezi Baskanligi'nca hazirlanan raporda,
Tiirkiye'de her giin iiretilen 120 milyon ekmegin yaklasik 12 milyonunun israf edildigine
isaret edilerek, bunun ekonomiye zararinin giinliik 2.6 milyon TL oldugu kaydedildi.
Raporda, ekmegin Tiirkiye'de vazge¢ilmez besin maddelerinin basinda yer aldigi
vurgulanarak, raf ve saklama siiresi kisa olan ekmegin, saglikli olarak saklanmasi1 ve
tiiketimi konularinda uyarilara yer verildi. Raporda ekmek israfiyla ilgili ¢carpict rakamlar
da yer aliyor. Buna gore, Tiirkiye'de her y1l yaklasik 44 milyar adet ekmek iiretiliyor. Bu
ekmeklerin yiizde 16's1 evlerde olmak lizere, yaklasik 40 milyar adeti tiiketiliyor ve 4
milyar adeti de israf ediliyor. Tiirk halki her y1l ekmege 7 milyar dolar para diiyor. Israf
edilen ekmegin ekonomik kaybi ise yillik 700 milyon dolar1 buluyor. 3 biiytik ilde giinliik
ekmek israfi 750 milyar liray1 buluyor. Ekmek israfinda bas1 Istanbul ¢ekiyor. Bu ilde
giinde 2 milyon ekmek israf edilirken, Ankara ve izmir'de heba olan ekmek say1s1 600 bin.
Diisiik gelir gruplarinda ekmek tiiketimi fazla, ancak israf az oluyor. Gelir diizeyi arttikga,
ekmek tiikketimi azaliyor, ancak israf artryor. Ekmegin ¢ope atilmasinda en 6nemli



faktoriin bayatlamasi oldugu belirtilen raporda, ekmegin uygun kosullarda saklanmamasi
nedeniyle bayatladigi ve bu durumun tilke ekonomisine de biiyiik zarar verdiginin alti
cizildi. Raporda, ekmek israfinda yiizde 70 oraniyla yemekhaneli isyerleri, hastane, yatil
okul, 6grenci yurdu, otel ve lokantalarin ilk sirada yer aldigina vurgu yapilarak, ekmek
israfinin 6nlenmesi konusunda kamuoyuna yonelik su uyarilarda bulunuldu:

"Toplu tiiketim yerleri olan; hastane, yatili okul, askeri birlik ve 6grenci
yemekhanelerinde ekmek israfi 6nleme planlarinin acilen hayata gegirilmesi gerekiyor.
Uretimin talebe gore planlanmasi, raf dmrii uzun kaliteli ekmek {iretimi, ekmegin firinda
veya satis yerinde uygun kosullarda korunmasi, ekmegin pisirilmesi ile satisi arasindaki
stirenin en aza indirilmesi, ekmegin posetlenmesi, kiigiik gramajlarda ekmek tiretimi,
toplu yemek tiiketim yerlerinde ekmegin dilimlenmis veya kii¢iik yuvarlak ekmek olarak
verilmesi, orta derecede bayatlamis ekmeklerin diisiik fiyattan satilmasi, ekmek israfina
dur demek i¢in alinacak énlemlerden bazilaridir."

Ekmek hakkinda baz ilging bilgiler ve istatistikler

-- Bir adet ekmek i¢in gerekli bugday1 harmanlamak yalnizca 9 saniye siirmektedir.
-- Ortalama olarak bir dilim ekmek yalnizca 1 gr yag icermektedir.

-- 1 bushel (*) bugdaydan, 73 adet, 450g'lik ekmek iiretilebilmektedir.

-- Ekmegi par¢alamak, enternasyonal dilde, barigin simgesidir.

--1997'de, Kansasli ¢iftciler, 36.5 milyar adet ekmek iiretecek kadar bugday iiretimi
gerceklestirmislerdir. Bu miktar, diinya niifusuna oranlandiginda, herkese 6 adet ekmek
diismektedir.

-- Ekmek, her 1rk, kiiltiir ve dindeki insanlarin ortak olarak tiikettigi tek gida maddesidir.

Napolyon, esmer ¢avdar ekmeginin isim babasidir: Prusya gezisi sirasinda, 'Pain pour
Nicole' diye bir emir vermisti, 'Nicola ekmek verin' anlamina geliyordu. Almanlar bu
climleyi 'pumpernickel' olarak algiladilar ve boylece bu geleneksel ekmegin ad1 dyle
kaldi.

-- Pita ekmeginin i¢indeki cep buharla yapilmaktadir. Buhar hamuru kabartir ve daha
sonra ekmek sogur ve yassilasir, tam ortada cep olusmus olur.

-- Ekmegin, insanoglu i¢in 6nemi ortada olunca, firicilik da meslekler arasinda en
itibarli mesleklerden biri olmustur. Roma'da MO 168 de tarihteki ilk firmcilar birligi
kurulmustur. Collegium Pistorum adindaki bu birligin tiyeleri ayricalikli kabul edilmistir.
Collegium Pistorum birliginin iiyelerine, komedyen ve gladyatdrlerin gosterilerine
gitmeleri yasaklanmistir. Clinkii siradan insanlarin arasina karigmalar istenmemistir.
Firncilik bu kadar 6nemli olunca firincilar da meslek bilgilerini bir sir olarak



saklamislardir. Her isteyende firinct olamamistir. Meslege girme kurallar1 oldukga dikkatli
sec¢ilmistir.

10. yiizyilda Ingiltere’de birini firinc1 olabilmesi i¢in 7 y1l karmn tokluguna ¢iraklik
yapmasi sart1 aranmistir.

-- MO 100 yillarinda, yeni evlenen giftlerin diigiinlerinde baslarindan bereketin
sembolii olarak kabul edilen ekmek pargalar1 ufalanarak serpilerek yuvalarinin bereketli
olacagina inanilirmis. Gelin ve damatta bu pargalar1 toplayarak birlikte yerlermis.
Latincede buna confarreatio denilirmis. Giiniimiizde gelin ve damada atilan confetti o
giinler de yapilan bu toreninin degismis olarak uygulanmasidir. Confetti de confarreatio
kelimesinden tliremistir.

-- Bir inanca gore, bebegin besigine bir par¢a ekmek konursa, hastaliklar bebege
yaklasamaz.

14 bin y1l 6ncesine ait ekmek tarifi Urdiin'deki "Siyah C61"de ortaya cikt1.

BBC'nin haberine gore, bugday ve arpa ununu, toz haline getirilmis bitki kokleriyle
karistirip su ilave ederek pisirilen ekmegin tarifi 14 bin y1l 6ncesine dayanmaktadir.
Simdiye kadar en eski ekmege dair bulgularin Tiirkiye'de Catalhdyiik’ de 9 bin yil
oncesine dayandig1 bilinmekteydi Ancak Urdiin'de, Siyah Cél'deki arkeolojik
kazilardan elde edilen kalintilar, ekmek tarifinin, bu tarihten 5 bin y1l daha eski
oldugunu ortaya koymustur.

Her birinin i¢inde biiylik daire seklinde tas ocaklarin bulundugu iki bina kesfeden
arastirmacilar, her bir binada yanmis ekmek kirintilarina rastlamiglardir.

Mikroskopla incelenen, 5,7 milimetre uzunlugunda, 4,4 milimetre genisliginde ve 2,5
milimetre kalinligindaki ekmek 6rneklerinde taslama, eleme ve yogrulma izleri tespit
edilmistir. Aragtirmacilar, su ana kadar kesfedilen diinyanin en eski ekmeginin sekil
olarak bazlamaya benzedigini belirtmiglerdir.

En eski ekmegi laboratuvarda yeniden iiretmeyi deneyen arastirmacilar, ekmegin
tadinin giiniimiizde tiiketilen ¢ok tahilli ekmege benzedigini ifade etmislerdir.
Ingiltere'deki University College London'dan Profesér Dorian Fuller, "Bunun, farkli
driinlerin karistirilmasiyla ortaya ¢ikan bir yiyecek olarak elimizdeki en eski kanit
oldugunu sdyleyebiliriz. Bazlamalari var, ceylan kavurmalari var. Bunlar, o zamanlar
yemeklerde kullandiklari seyler." demitir.


https://www.cnnturk.com/turkiye
https://www.cnnturk.com/ingiltere

(*) 35, 238 litre degeri olan ve kuru madde tartmakta kullanilan Ingiliz- Amerikan kapasite 6lgiisii.

Kaynak: Un Sanayicileri Dernegi



