Daha Saglikh Bir Yasam Icin

Tam Tahillar
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Hic islenmemis bir tahil tanesi ¢ kissmdan olusur:
Kepek, endosperm ve riiseym. Iste bu ti¢c kismin tamamini iceren tahillara tam tahil deniyor.
Tam tahil Grtnleri de tam tahillar kullanilarak tretilen besinleri ifade ediyor.

Tam tahillar rafine edilirken, 6rnegin beyaz un Uretilirken, kepek ve riiseym kisimlari
genellikle aliniyor ve tahil tanesi icerdigi 5nemli pek ¢cok besini ve liflerin cogunu kaybediyor.
Bilim insanlari, tam tahillarin icerdigi liflerin, vitaminlerin ve diger maddelerin bir arada
islev gorerek yliksek besin degeri olusturdugunu ve sagliga faydal etkiler

gosterdigini dustinuyor.

Nasil Daha Fazla Tam Tahil Tuketebiliriz?

Ulkemizde yaygin olarak bulunan tahillarin basinda bugday, cavdar, arpa, yulaf, pirin¢ ve misir geliyor.
Bu tahillari tam tahil biciminde iceren urtinlerse Glkemizde yeni yeni yayginlasiyor.

iste yaygin olarak bulunabilecek tam tahil iiriinlerinden bazilar::

© Tam tahil unlan
Tam tahil ekmekleri, simitleri vb.

Tam tahil krakerleri, gevrekleri, ezmeleri vb.
Tam bugday makarnalari, eristeleri vb.

Misir (patlamis misir dahil)
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Karabugday (grecka)

Tahil Tanesinin Yapisi

KEPEK Tahil tanesinin disini kaplayan ¢ok katmanli kilif.
Diger iki kismi guinisigindan, zararli organizmalardan,
sudan ve hastaliklardan korur. Lifler, 5nemli
antioksidanlar, demir, cinko, bakir, magnezyum,

B vitaminleri ve ¢esitli bitkisel besinler icerir.

Beyaz un kepekten yoksundur.

P

=St IS ey
™~ NEACUINANZ
B/

ki
i
¢

'ﬁ"/‘/
&
\(

il
Y
X

LA
3

!

Tam Tahillar Neden Daha Saghkh?

Tam tahillar ¢ok cesitli ve faydali besin maddeleri icerir.
Karbonhidrat kaynagi olarak tam tahil trtinleri tiketmenin kalp hastaligina,
ikinci tip seker hastaligina ve bazi kanser tirlerine yakalanma riskini azalttigi biliniyor.

.

ENDOSPERM Tahil tanesi ¢cimlenecek olsa geng bitkiye
gerekli enerjiyi saglayacak olan besin deposu.

Tahil tanesinin en buyuk kismi olan endosperm nisasta
halinde karbonhidratlar, proteinler ve az miktarda
vitamin ve mineral icerir. Beyaz un sadece

endosperm igerir.

RUSEYM Tahil tanesi cimlenecek olsa yeni bitkiyi
olusturacak olan embriyo. B vitaminleri, E vitamini,
cesitli bitkisel besinler ve doymamis yaglar icerir.
Beyaz un riseymden yoksundur.

Tam tahil Granleri daha cabuk ve daha uzun sureli tokluk hissi olusturdugu ve
glisemik indeksleri diistik oldugui icin kilo kontroliinu de kolaylastiriyor.
Ayrica tam tahil Grlnleri yliksek oranda lif ve direncli nisasta icerdigi icin
sindirim sistemi sagligina olumlu katkida bulunuyor.

Cizim: Habibe Diizgiin

Bilingli Tiiketelim

Tam tahil Urlinlerinden faydalanabilmémiz icin g‘el/g:ektlen tam tahil

iceren UrUnleri tespit edebilmemiz gerekiyor. Biryiyegégin rengi \Y
tam tahil Griind olup olmadiginin bir gostergesi degildir. Ayrica“cok tahilli’, \
“% 100 bugday’, “kepekli” gibi ibareler de UriZ\Un mutlaka tam tahulli \ \

Kaynaklar:

http://www.eufic.org

http://wholegrainscouncil.org/
http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/health-gains-from-whole-grains/

oldugunu gostermez. Bu ylizden mutlaka tr in etiketlerinde iiceri Kkismint
incelemeli ve gercekten tamtahil icerip ige,r’r;nediﬁini kontrol'etmeliyiz.. ; \ \

tahil_poster.indd 1

27.02.2013 10:07



