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FONKSIYONEL GIDA OLARAK MOR EKMEK
PURPLE BREAD AS A FUNCTIONAL FOOD
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Oz

Giintimiizde insanlarin bilinclenmesiyle birlikte fonksiyonel gidalara olan ilgi artmaktadir. Ozellikle
teknolojinin gelismesiyle birlikte yiyeceklere fonksiyonellik kazandirilarak saglik agisindan daha yararh gidalar ortaya
¢ikmaktadir. Bu kapsamda yapilan bu calismada son dénemde popiiler olmaya baslayan mor ekmek kavramina
farkindalik yaratmak amaclanmistir. Yapilan ¢alismada mor ekmek kavrami ele alinmis ve mormiks kullanilarak
hazirlanan mor ekmegin icerigi ve saghk tizerindeki faydalar1 hakkinda bilgi verilmistir. Ayrica mor ekmek tiretim
asamalar: gerceklestirilmistir. Mormiks, mor ve kirmizi pigmentli meyve ve sebzelerde bulunan antosiyanin
bilesiklerinden olusan toz haline getirilmis bir karisimdir. Ekmek ve diger unlu mamullerde kullanilan mormiks
gidalara fonksiyonellik kazandirmaktadir. Bu kapsamda mor ekmegin insan saglig: icin oldukca énemli bir tirtin olup
bilinirliliginin arttirilmasi ve bu konuda farkindalik yaratmak amaciyla calisma planlanmustir.
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Abstract

Nowadays, with the awareness of people, interest in functional foods is increasing. Especially with the
development of technology, foods that are more beneficial in terms of health emerge by adding functionality to foods. In
this study, it is aimed to raise awareness of the concept of purple bread, which has recently become popular. In the
study, the concept of purple bread was discussed and information was given about the content and health benefits of
purple bread prepared using mormix. In addition, purple bread production stages were carried out. Mormix is a
powdered mixture of anthocyanin compounds found in purple and red pigmented fruits and vegetables. Mormix used
in bread and other bakery products adds functionality to foods. In this context, a study has been planned to increase the
awareness of purple bread as a very important product for human health and to raise awareness on this issue.
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Giris

Ekmek gecmisten giintimiize kadar her daim sofrada onemli bir gida maddesi olmustur. Mutfak
kiiltiirtimtiiziin de o6nemli bir pargasidir. Teknolojinin degismesiyle birlikte farkli tiretim teknikleri
kullanilarak ve malzeme cesitliligi ile birlikte yeni ekmekler de sofralarda yer almaktadir. Insanlarin tiiketim
aliskanliklarinin degismesi ve bilingli olarak daha saglikli yiyecekler tiiketme egilimi de yeni tatlar ortaya
cikarmay1 zorunlu kilmistir. Bu kapsamda da fonksiyonel gidalar daha fazla 6nem kazanmaya baglamistir.

Son yillarda popiiler olan mor ekmek; fonksiyonel gida ile ekmek kavramlarmin bir araya
gelmesiyle ortaya ¢ikmaktadir. Ayni zamanda da insan saglig: icin bircok olumlu etkiler gosteren bir gida
olarak degerlendirilmektedir. Mor ekmek sebze ve meyvelerdeki mor rengi veren antosiyanin
bilesenlerinden elde edilen 6ziit ile mormiks olarak adlandirilan karisimdan hazirlanmaktadir. Ekmek
yapiminda bu karisimin kullanilmasiyla ortaya ¢ikmistir. Aynmi zamanda kullanilan bugday un gesidi ve
icerdigi eksi maya, fonksiyonel bir gida olmasinda etkili olan unsurlar arasinda sayilabilir.

Mor ekmek gelecegin onemli bir besin 6gesi olarak diistiniilmektedir. Bugiin bircok tilkede
fonksiyonel gida olarak tiiketimine ¢nem verilmesi ve giin gectikce tiiketiminin artmasi beklenmektedir.
Mor ekmegin, insan sagligina olumlu etkileri ile poptiler bir ekmek ¢esidi olacagi da diistiniilmektedir.
Tiirkiye'de ilk olarak Prof. Dr. Thsan Kara ve ekibinin galismalari sonucunda Malatya’da bir isletme
tarafindan {iretimine baglanan mor ekmek her gecen giin daha ¢ok taninmus ve diger illerde de tiretilmeye
baglanmustir.

Bu calismada mor ekmegin fonksiyonel gida olarak degerlendirilmesi ve mor ekmegin
bilesenlerinden olan antosiyaninlerin 6zellikleri hakkinda bilgi verilmis ve mor ekmegin tiretimi
geceklestirilmistir. Nitel arastirma yontemlerinden alan yazin incelemesi ve elektronik ortam tizerinden
kaynaklara ulasilarak hazirlanan bu ¢alismada Tiirkiye’de mor ekmek tiretimi ile ilgili yapilan ¢alismalarla
sinirlandirilmistir. Bu ¢alismanin yapilmasinin énemi ise mor ekmek konusunda yeterli diizeyde kaynagin
olmamas1 ve mor ekmegin bilinirliginin saglanmasi ile gereken degerin verilmesi adma literatiire bilimsel
bir calisma kazandirilarak bu konudaki ¢alismalarin artmast igin onemli bir adim atilmis olacaktir. Ayni
zamanda tiiketicilerin gida tiiketimindeki bilinglenmeleri nedeniyle yiyecek igecek isletmelerinde de
fonksiyonel gida arayisinda olmaktadir. Bu sebeple isletmeler icin de bir farkindalik yaratmak icin kaynak
teskil edecektir.

Kavramsal Cerceve

1.Fonksiyonel Gida Kavrami

Son yillarda hasta olma riskinin azaltilmasi, saglikli bir yasam siirdiirme ile birlikte ge¢ yaslanma
isteginin artmasi ve saglikli beslenme bilincinin gelismesi gibi nedenlerle tiiketiciler gidalardan sadece
beslenmek icin yararlanmamaktadir. Ayni zamanda saglik acisindan faydalar saglamay: da beklemektedir.

Bu sebeple hastalik olusma riskini en aza indiren fonksiyonel gidalar tercih edilmektedir (Onur ve Comert,
2017, 122).

Fonksiyonel gida; temel besin ihtiyacini karsilamasina ek olarak insan viicudunda hem fiziksel hem
de kimyasal fonksiyonlarin daha saglikli bir sekilde islenmesini saglayan ve goriintis itibariyle giinliik
tuketilen gidalardan farkli olmayan gidalar olarak tanimlanabilir (Sevilmis, 2013, 39-40). Fonksiyonel
gidalar, genellikle, viicudun temel besin ihtiyaclarii karsilamanin 6tesinde, insan fizyolojisi ve metabolik
fonksiyonlar: tizerinde faydalar saglamaktadir. Boylece hastaliklardan korunmada ve daha saglikli bir
yasama ulagsmada etkinlik gosteren gidalar veya gida bilesenleri olarak tanimlanmaktadir (Hacioglu ve Kurt,
2012).

Turk Gida kanunu da (5179.madde), fonksiyonel gidalar: "besleyici etkilerinin yamn sira bir ya da
daha fazla etkili bilesene bagh olarak saglig: koruyucu, diizeltici ve/veya hastalik riskini azaltic1 etkiye
sahip olup, bu etkileri bilimsel ve klinik olarak ispatlanmis gidalar" olarak da tanimlamaktadir (TBMM,
2004). Bir gidanin fonksiyonel gida sayilabilmesi igin bazi ¢zelliklere sahip olmasi gerekmektedir. Temel
besin islevini yerine getirirken ayrica insan sagligin iyilestirici ve hastaliklar1 6nleyici etkiye sahip olan
gidalar olarak belirlenmistir (Cing6z ve dig., 2013, 59; Sevilmis, 2013, 40).

Tiiketicilerin yasam standartlarindaki degisikliklere bagli olarak saghkli yasama istegi
dogrultusunda saglikli besinlere olan talepleri de artmistir. Boylece ilk olarak 1980 yilinda Japonya’da ortaya
cikan fonksiyonel gidalar 1990’11 yillara gelindiginde Amerika’da yayilmaya baslamis ve bilim adamlari ile
tuiketicilerin ilgi odag1 olarak biiyiik bir fonksiyonel gida akimi olusmustur. 1995°li yillarda Avrupa’da
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yayllmaya baslayan fonksiyonel gidalar 2000'li yillara gelindiginde Tiirkiye'nin gida pazarinda yer
edinebilmistir (Bayaz ve Mehenktas, 2004, 368; Sevilmis, 2013, 42-44).

Fonksiyonel gidalar icerigindeki bilesikleri dogal olarak biinyesinde bulundurabildigi gibi gidalara
sonradan enjekte edilmesiyle veya gidalardaki zararhi bilesiklerin azaltilmasiyla da elde edilmektedir
(Cingoz ve dig., 2013, 58). Buna ek olarak gidada bulunan bazi bilesiklerin degisiklige ugratilmasi ya da
biyoyararliligiin arttirilmasi yontemleriyle de gidalara fonksiyonellik kazandirilmaktadir (Sevilmis, 2013,
40). Fonksiyonel gidalarin sahip oldugu bu bilesikler; fenolik maddeler, antioksidanlar, probiyotikler,
prebiyotikler, coklu doymamuis yag asitleri, vitaminler, besinsel lifler, bitki sterolleri, fitodstrojenler ve siilfiir
iceren bilesenlerdir (Cingoz ve dig., 2013, 58). Bu bilesenleri yukarida bahsedildigi tizere dogal olarak iceren
gidalar olabildigi gibi sonradan da gidaya eklemek miimkiin olmaktadir. Bunun i¢in bazi 1s1l islemler ve 1s1l
olmayan islemler kullamilmaktadir. (Bayaz ve Mehenktas, 2004, 369-370).

Fonksiyonel gidalar yapisinda bulundurduklar: bilesenler sayesinde saglik tizerinde ve hastaliklara
kars1 onlem alinmasinda etkili gidalardir. Dengeli ve diizenli tiiketildigi takdirde insanlarin yasam kalitesini
de arttirmaktadir. Insanlari fonksiyonel gidalara ulastiran sebepler asagidaki sekilde siralanabilir (Bozdemir,
Demirci ve Demirkilig, 2017, 242):

« Insanlarin yasam kosullarindaki degisiklikler,

» Bilincli beslenme anlayisinin gelismesi,

* Saglik hizmetlerindeki artan maliyetler,

* Saglikli ve gec yaslanma istegi,

» Hastaliklarin onlenmesi ya da riskinin azaltilmas1 gibi sebepler fonksiyonel gidalara olan talebi
arttirmistir.

Ayrica yukarida siralanan sebeplere ilaveten insanlarin ¢evresel konularda bilinglenmesi ve hava,
su, toprak kirliligi gibi gevresel kirlilige bagli olarak gidalarda olusan mikrobiyolojik, fiziksel ve kimyasal
kirliligin ontine gecilebilmesi adina fonksiyonel gidalara duyduklari talep artmis ve gidalarin saglik
yontinden degerlendirilmesi de oncelikli hale gelmistir (Dogan ve Meral, 2009, 194).

Hipokrat yaklasik 2500 y1l 6nce; ““Besinler ilaciniz, ilaciniz besininiz olsun.”” diyerek besinlerin saglik
yoniinden onemine dikkat ¢ekmistir (Dayisoylu, 2008, 150). Yetistigi cevresel kosullarin yami sira icerdigi
bilesikler sayesinde saglik tizerinde 6nemli rol oynayan fonksiyonel besinler, fiziksel aktiviteden zihinsel
performansa kadar birgok viicut fonksiyonu tizerinde etkinligini stirdiirmektedir (Vural, 2014, 51).

Fonksiyonel gidalar arasinda yaygm olarak tiiketilen besinleri; domates, balik, yogurt, siit, tam
tahilli ekmek, lifli gidalar, omega 3 ilaveli gidalar ve zeytinyag: olarak siralamak miimkiindiir (Akbulut ve
dig., 2018, 63). Bu gidalarin iceriginde bulunan bilesenleri ise; likopen, oligosakkaritler, lifler, vitaminler,
mineraller, probiyotikler, prebiyotikler, ¢oklu doymamus yag asitleri, kolinler, fitokimyasallar, seker
alkolleri, peptitler, izoprenoidler, proteinler, glukozitler ve laktik asit bakterileri gibi siralamak miimkiindiir
(Vural, 2014, 52).

Bu bilgiler dogrultusunda viicuda almnan her gidanin saglik {izerinde birden fazla etkiye sahip
oldugu kanitlanmistir. Dikkat edilmesi gereken bir nokta sudur ki fonksiyonel gidalar olaganiistii gidalar ya
da etkili ilaglar gibi diistiniilmemelidir. Yararli olabilmesi igin yeterli ve dengeli sekilde tiiketilmesi
gerekmektedir. Olumlu etkilerinin gortilebilmesi i¢in sadece diizenli tiiketmek yeterli olmamakla birlikte;
zararli aliskanliklar1 terk etmek, diizenli spor yapmak, stresten kaginmak, boy ve kilo endeksini ideal
seviyede tutmak gibi saglik acisindan 6nemli olan diger faktorleri de uygulamak gerekir (Akbulut ve dig.,
2018, 63).

2.Mor Ekmek Kavrami

Fonksiyonel gida grubuna giren mor ekmek insan saghg: tizerindeki olumlu etkileri sebebiyle
taninmaya baslamistir. Ayni zamanda da talep goren bir iiriin olmustur. Japonya’'da tiretimi zorunlu hale
getirilen mor ekmek, Diinya'nin birgok iilkesinde de ftiretilmeye baslanmistir. Tiirkiye’de Istanbul
Universitesi Beyin ve Biyoteknoloji Arastirma Merkezi'nde Prof. Dr. Ihsan Kara ve ekibi tarafindan 12 yil
stiren ¢alismalar sonucunda gelistirilen mor ekmek (https://www.milliyet.com.tr), ilk olarak 2019 yilinin
Nisan ayinda Malatya’da tiretilmeye baslanmistir (http://www.edirnehaber.org/).

Mor ekmek, meyve ve sebzelerdeki kirmizi ve mor rengi saglayan antosiyanin etken maddesinin
ayristirilmast ve mormiks adi verilen 6ziitiin iiretilmesi sonucunda ekmek yapiminda kullanilmasiyla
meydana gelmistir. Mor ekmegin fonksiyonel bir gida olmasinin temel sebebi mormiks adi verilen bu
oziitten dolay:r diistintilmektedir. Mormiks ise antosiyaninlerden olusan bir {irtindiir. Bu kapsamda mor
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ekmek dolayli olarak antosiyaninlerin sagladigi faydalar sonucunda fonksiyonel bir gida olarak
degerlendirilmektedir (https:/ /www.sankara.com.tr/)

2.1.Mor Ekmek I¢erigindeki Antosiyanin Bilesigi ve Saglik Uzerine Etkileri

Mor ekmegin olusumunda temel rol oynayan antosiyaninler flavonoid bilesikler arasinda yer
almaktadir. Antosiyaninler meyve sebzelerin yamu sira ciceklerde de bulunmaktadir. Suda ¢dziinen dogal
pigmentler arasinda en dnemli grup olarak kategorize edilmektedir. Bunlar meyve sebzelere mavi, kirmizi,
mor rengi veren pigmentler olarak bilinmektedir. Bu dogal pigmentlere antioksidan, antikanser, antidiabetik
ve iltihap onleyici gibi saghiga yararh 6zellikleri ve ayni zamanda gekici renkleri nedeniyle gida sanayinde
ve alternatif tipta cok onem verilmektedir (Kasnak ve Palamutoglu, 2015, 226).

Dogada 600'den fazla antosiyaninin bulundugu tespit edilmistir ve yeni ¢alismalarla bu saymin
artmasi beklenmektedir. Bu dogal bilesikler, insan diyetinde yaygin olarak bulunmaktadir. Ozellikle kirmizi,
mavi veya mor meyve ve sebzelerde %0.1-1 kuru agirlik arasindaki konsantrasyonlarda gozlemlenmektedir.
Antosiyaninlerin biiyiik ¢ogunlugunu (~%90) pelargonidin (Pg), siyanidin (Cy), delfinidin (Dp), peonidin
(Pn), petunidin (Pt) ve malvidin (Mv) olmak tizere alt1 yaygin antosiyanidin glikozidi olusturmaktadir.
Insanlarin giinliik antosiyanin alimi yeme aligkanliklarina bagh olarak oldukga degiskendir. Bu gereksinimi
karsilamak igin en zengin kaynaklar cigekler ve meyvelerdir. Ancak saplarda, yapraklarda ve depolama
organlarinda 6nemli konsantrasyonlarda bulunmaktadir. Seftali, ¢ilek, nar, kiraz, erik ve tiziim gibi renkli
meyvelerin yani sira birgok koyu renkli sebzenin (siyah fasulye, kirmizi turp, kirmizi sogan, patlican, kirmizi
lahana, mor misir ve mor tath patates) hepsi antosiyanin bakimindan zengin gidalardir. Bu molekiillerin
sadece dogal kaynaklarda degil, ayn1 zamanda kirmizi sarap, meyve sulari, yogurt ve jole gibi yiyecek ve
iceceklerde islenmis formlarda bulundugu tespit edilmistir (Afacan ve Sénmezdag, 2020.19).

Antosiyanin igerigi yiiksek besinler icerisinde nar ve karadut da sayilabilir. Mor ekmek yapiminda
da nar ve karadut kullamlmaktadir.

Nar; buinyesindeki baskin antosiyanin, delfinidin 3-5 diglikozittir. Tohum kabugu incelendiginde ise
mevcut bilesikleri; siyanidin, delfinidin ve pelargonidinin 3,5-diglikozitleri ve 3glukozitleri olusturmaktadir
(Sengtil, 2013, 15). “Narda bulunan temel fenolik bilesikler; antosiyaninler, hidrolize olabilen taninler,
ellagik asit ve bunun ttirevleridir.” (Sengtil, 2013, 13). ““Nar suyunun fenolik madde kompozisyonu; 1978
mg/1 tannin, 384 mg /1 antosiyanin ve 121 mg/1 elagik asit ve tiirevleri seklindedir.” (Sengiil, 2013, 13).

Karadut; tizimsti meyveler grubunda yer almaktadir ve bircok cesidi bulunmaktadir. Bunlar;
“Morus alba (beyaz ve mor dut), M. nigra (karadut), M. rubra (kirmizi dut), M. australis, M. latifolia, M.
multicaulis, M. ihou, M. kagayamae, M. bombycis'tir” (Hepsag, 2015, 1). Tiirkiye’de bulunan dut
agaclarindan yillik hasat sonucunda %95 beyaz dut, %5 kirmizi ve siyah dut elde edilir (Hepsag, 2015, 2).
Meyve temel bilesenleri seker (fruktoz %48, glikoz %52), sitrik asit (%92) ve malik asit (%8) gibi organik
asitler, fenolik asitler ve antosiyaninlerdir (Hepsag, 2015, 3). Karadutun antosiyanin yapisi, siyanidin-3-
glukozit ve siyanidin-3-rutinozit seklindedir (Hepsag, 2015, 33).

Bu meyveler antosiyanin yoniinden zengin oldugu igin saglik acisindan da oldukca 6nemlidir.
Ayrica insanlarin beslenme aliskanliklarinda gerek renk o6zellikleri gerekse icerdigi mineral ve vitaminler
sebebiyle etkinligini arttirmaktadir. Bu faydalar sayesinde de titketimde 6nemli olmaktadir.

Meyve ve sebzelerin icerdigi antioksidan miktar: ile antosiyanin ve fenolik miktar: birbirleri ile
dogrusal bir bag olusturmaktadir (Hepsag, 2015, 34). Meyve ve sebzelerin kimyasal ve fiziksel ¢zellikleri
tizerinde bu dogrusal bagin etkisi biiytiktiir. “Antosiyaninlerin antioksidan aktivitesi ise, metal iyonlariyla
selat olusturma ve protein baglama ozelliklerine dayanmaktadir”Kantar, 2010, 9-10).

Bitkilerin antioksidan etkileri icerdikleri antosiyaninden kaynaklanmaktadir fakat bunun yaninda
sinnamik asit ve tiirevleri, kumarinler gibi fenolik bilesenler de antioksidan etkisine sebep olmaktadir
(Sengiil, 2013, 13). Siyah, kirmizi (koyu), mavi renkli besinlerin bu agilardan da antioksidan igerigi oldukca
yiksektir (Kantar, 2010, s.10). Antosiyaninler, besinlere renk, goriintim vb. fiziksel ozellikler
kazandirmasmin yami sira yiiksek antiradikal kapasiteleri sayesinde oksidatif stabiliteyi de arttirarak
oksitlenme durumuna kars: koruyucu gorevini de tistlenmektedir (Elmastas ve ark., 2016, 86). “*Oksidasyon;
canli hiicresinde veya lipit igerikli gidalarin renk, tat ve kokularinda oksijenin oksidatif etkisiyle meydana
gelen ve cogunlukla istenmeyen degisimlerdir.” (Aygil ve Giilesgi, 2016, 112). Serbest radikallerin
reaksiyonlar1 sonucu meydana gelen oksidasyonun neden oldugu zararlari, antioksidanlar oksijen ile
metalleri birbirine baglayarak engellemektedir (Sengtil, 2013, 13). “Antioksidanlar oksidatif zincir
reaksiyonlarmin baglama (initiation) veya gelismesini(propagation) inhibe ederek, lipidlerin veya diger
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molekiillerin oksidasyonunu engelleyen veya geciktiren bilesiklerdir.” (Sengtil, 2013, 15). Bu reaksiyonlarin
yol actig1 olumsuzluklarin 6niine ge¢mek i¢in antioksidanlar lipit radikali ile tepkimeye girerek Lipit
oksidasyonunu ¢nlemektedir. Ayrica oksidasyon reaksiyonunu engellemek icin de peroksi veya alkoksi ile
reaksiyona girerek bu olusumlarin gelismesini engellemektedir (Sengtil, 2013, 16). Antioksidanlarin
gostermis oldugu bu etki sayesinde meyve ve sebzelerin sahip oldugu dogal renk, goriints, tat, koku gibi
ozellikler korunmaktadir. Antioksidanlar serbest radikalleri etkisizlestirip hiicrelerin kendini yenilemesine
yardimct olmaktadir. Aynmi zamanda saglik acisindan da bir¢ok faydasi bulunmaktadir. Bu faydalar
asagidaki sekilde siralanabilir (Aygiil ve Giilesgi, 2016, 115; Kantar, 2010, 10):

» Ttimor gelisimini 6nler,

* Yaglanma karsitidir,

* Kanser gibi agir hastaliklar icin faydalidir,

* Cevresel kanserojen etkileri engeller,

+ Kardiovaskiiler rahatsizliklara kars: koruyucudur,

* Giinesin verdigi zararlara kars: direng gosterir,

* Alzeimer vb. hastaliklar1 engellemektedir,

* Oksidatif stresi yok etmektedir.

Oksidatif stres; Hiicresel metabolizma sirasinda olusan bazi reaktif oksijen tiirlerinin artis1 ile onlari,
kendilerine zararh toksik maddelerden temizleyen antioksidanlarin yetersizligi sonucunda olusan oksidatif
dengenin bozulmasi olayimna denilmektedir (Hepsag, 2015, 36).

Antioksidanlar yukarida bahsedilen 6zellikleri sayesinde bitkiler, meyveler ve sebzelerde koruyucu
gorevini Ustlenmektedir. Ayni zamanda da besinlerin fiziksel, kimyasal ve saglk agisindan da kalitesini
artirmaktadir. Antosiyaninlerle dogrusal oranda bulunmalar1 aralarindaki dengeyi ve etkilesimi kanitlar
niteliktedir. Nitekim bu denge meyve ve sebzelerin karakteristik ozellikleri tizerinde oldukca etkili
olmaktadir.

Yapilan aragtirmalar ve edinilen bulgular sayesinde antosiyaninin saglik tizerindeki énemli etkileri
anlasilmis ve insanlarin dikkatini ¢cekmeye baslamistir. Antosiyaninler de tipk: antioksidanlar gibi sagliga
yararl bircok etkiye sahiptir. Saglik tizerinde bu kadar 6nemli etkiye sahip olan antosiyaninin tiiketimi; 1971
yilinda Amerika Birlesik Devletleri'nde alman bir karar ile giinliik tiiketim miktar: kisin 180 mg/giin ve
yazin ise 215 mg/ giin olarak belirlenmistir (Hepsag, 2015, 35).

Antosiyaninlerin saglik tizerindeki etkileri ise asagidaki sekilde siralanabilir (Cakirca ve ark., 2015,
331; Hepsag, 2015, 35-36):

» Ag1z ve Bogaz Hastaliklarina Kars: Etkili,

* Bobrekleri Giiglendirici,

* Koroner Kalp Hastaliklarina Kars: Yararls,

 Kansere Kars: Etkili,

» Kan Dolasim Bozukluklarina Kars1 Etkili,

*» Baz1 Goz Hastaliklarinda Tedavi Edici ve

* Oksidatif Stresi Azaltic1 Etkisi bulunmaktadir.

2.2. Mor Ekmek Yapiminda Kullanilan Mormiks Karisimi

Mor havug, mor sogan kabugu, nar, bogiirtlen, mor lahana, dut, yaban mersini, ahududu, tiziim,
patlican gibi mor ve kirmizi renkli sebze ve meyvelerin renk pigmenti olan antosiyaninlerin ayristirilmasi ile
laboratuvarlarda ileri teknoloji kullanilarak gidalarda kullamilabilir hale getirilmesi sonucunda elde edilen
bir tirtindiir.

Mormiks, hamur isi trtinlerin bilesiminde bulunan polisakkaritlerin glikoza ayrismasini
yavaslatmakta boylece glisemik indeksin dengelenmesini saglamaktadir. Yavaslatma islemini ise sindirim
icin salgilanan alfa-amilaz enziminin aktivitesini diisiirerek gerceklestirmektedir
(https:/ /www.sankara.com.tr/).

2.3.Mormiks Karsiminin Saglik Uzerine Etkileri

Damarlar tizerinde oldukca oOnemli etkilere sahip olan mormiks, kalp, beyin ve bacak
damarlarindaki tikanmalar1 engellemektedir. G6z ve bobrek damarlari ile kol ve bacaktaki damarlarm da
tikanmasini 6nleyerek hem kiiciik hem de biiyiik damarlar tizerinde etkisini gostermektedir. Ayrica damar
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tikanikligina bagh olarak kol ve bacaklarda meydana gelen uyusukluk ve yanma gibi durumlarin ortadan
kalkmasini saglamaktadir. Viicutta glisemik indeksi dengeleyerek 6zellikle seker hastaligina karsi 6nemli bir
etki olusturmakta ve diyabetten kaynaklanan sorunlarin ortadan kaldirilmasina yardimeci olarak kan
sekerinin diizenlenmesini saglamaktadir. Kan sekerinin dengelemesiyle birlikte hiperglisemiye bagh ruhsal
dengesizliklerin goriilmesini de engellemektedir. Ayrica Yiiksek tansiyonun sebep oldugu kan
kolesteroliiniin de dengelenmesinde rol oynamaktadir.

Sankara Beyin ve Biyoteknoloji Arastirma Merkezinde yapilan bir calisma da 20-30 yas araliginda ve
saglikli bireylerden olusan 20 goniillii katilimciya mor ekmek ile beyaz ekmegin viicutta meydana getirdigi
etkilerin goriilebilmesi icin kan sekeri dlgtimii yapilmustir. iki esit sayida grup olusturularak birinci gruba 70
gram beyaz ekmek ve 150 ml su verilmis, ikinci gruba ise 70 g %8 mormiks iceren mor ekmek ve 150 ml su
verildikten sonra 30. dakikadan 120. dakikaya kadar belli araliklarla ol¢tim yapilmistir. Sonucta beyaz
ekmek tiiketen bireylerin acglik sekeri diizeyleri 90’dan 125’e ¢ikmis, mor ekmek tiiketen bireylerin ise kan
sekeri oran1 110 civarinda seyretmistir. Bu sonuglarin elde edilmesinde mormikste bulunan antosiyaninlerin
ve polifenollerin alfa amilaz enziminin aktivasyonunu yavaslatarak glisemik indeksin dengelenmesini
saglamasindan kaynaklandig diistiniilmektedir. Ayni arastirma merkezinde 45-65 yas arasi 30 gonllii tip2
diyabet hastas: tizerinde yapilan calismada 81 giin boyunca diizenli olarak mor ekmek tiiketimi
gerceklestirilmis ve 50. giinden itibaren hastalarin kan sekeri diizeyi 180 den 130’a kadar diisiis gostermistir.
Grup igerisindeki insanlarin bir kisminin deney siirecinde 2. haftadan sonra insiilin kullanimlarini azalttig1
bir kisminin ise tamamen biraktig1 belirtilmistir. Hatta bu hastalar arasinda ytiiksek tansiyon hastalig1 da
bulunanlarin tansiyon ilaglarini 2. aydan sonra biraktiklar1 kaydedilmistir (https://www.sankara.com.tr/).

Saglik tizerinde tespit edilen bu etkilerin goriilebilmesi igin viicuda giinliik alinmasi gereken
antosiyanin miktar1 2,5 mg/kg olarak belirlenmistir. Mormiks katkili unlu mamullerin bu etkiyi vermesi igin
%8 oraninda mormiks igermesi gerekmektedir (https://www.sankara.com.tr/). Burada tizerinde durulmas:
gereken o©nemli noktanin mormiksin bir ila¢ olarak distiniilmemesidir. Tedavi amagli olarak
kullanilmamalidir. Potansiyel hastaliga karsi onlem alinmasmna ya da hastaligin getirdigi sikayetlerin
ortadan kaldirilmasina yardimcr olacagr bilinmelidir. Bu ytizden saghkl bir yasam icin sadece mormiks
iceren bir giday1 belirlenen olciide tiiketmek yeterli degildir. Giinliik yasamda dengeli ve yeterli
beslenmenin saglanmasi ve bir beslenme diizeninin olusturulmasi gerekmektedir. Ayrica diizeli spor
yapilmasi ve stres yaratacak hem bedeni hem de ruhu yoran islerden kaginilmasi saglik acisindan oncelikli
kurallar arasinda sayilabilir.

2.4. Ger¢ek Mor Ekmek ile Sahte Mor Ekmek Arasindaki Farkliliklar

Mor ekmek, renginin mor olmasindan dolay1 olmamakla birlikte saglik tizerindeki etkileriyle nem
kazanmis bir {iriin olarak diistintilmelidir. Mor ekmegi tiretmedeki amag¢ normal ekmegin aksine farkli bir
renkte ekmek {iireterek piyasaya ilgi cekici bir iiriin sunup satislari arttirmak degildir. Amag mor renkli
meyve ve sebzelerden elde edilen antosiyanin bilesenlerini insan saghg {izerinde etkili bir hale
dontstiirerek insanlarin ¢ok fazla tiikettigi bu gidaya fonksiyonel bir yapr kazandirmaktir. Bu dogrultuda
bazi gida boyalar1 ya da mor renkli meyve ve sebzelerin sular1 kullanilarak hazirlanan ekmekler sahte mor
ekmek olarak isimlendirilmektedir. Ctinkii bu ekmeklerin gercek mor ekmekte oldugu gibi sagliga herhangi
bir katkis1 bulunmamaktadir. Gergek mor ekmekte bulunan mormiksi elde etmek icin ise biyoteknolojik
yontemlerle laboratuar ortaminda gerceklestirilen bilimsel calismalar gerekmektedir
(https:/ /mutlugunlerfirini.com.tr).

Gergek mor ekmek ile sahtesini birbirinden ayirmak icin limon suyu kullanilmaktadir. Limon asidik
bir yapida oldugu icin mormiksin ana etkeni olan antosiyaninler daha 6énce de bahsedildigi gibi pH degeri
degistikge renk degisimine ugramaktadir. Boylece gercek mor ekmegin tizerine limon sikildiginda saniyeler
icerisinde pembe veya kirmizi renge dontusmektedir. Sahte mor ekmekte ise boyle bir degisim
gozlenmemekle birlikte tadi gercegine gore acimsi olmaktadir. Gercek mor ekmegin tadinin ise normal
ekmeklerin tadindan tamamen farksiz oldugu goriilmektedir. Ger¢ek mor ekmegin yapiminda %65 tam
bugday unu, %35 Dbeyaz un ve %8 oraninda mormiks karisimi  kullamilmaktadir
(https:/ /mutlugunlerfirini.com.tr). Mor ekmegin fonksiyonelligini biraz daha gelistirmek icin ise eksi maya
kullanilarak saglik tizerindeki olumlu etkileri daha da arttirilmaktadir.

Mor ekmek; kalp ve damar hastaliklari, kanser, diyabet, hipertansiyon ve buna bagl ortaya ¢ikan
ruhsal sorunlarin giderilmesinde yardimci olan fonksiyonel bir tirtindiir. Japonya’da tiretimi zorunlu hale
getirilen bu tirtin insan saglig tizerindeki islevleri sayesinde giderek popiilaritesi artan ve bir¢ok tilkede de
tiretimine baslanan bir tirtindiir. 2019 yili itibariyle de Prof. Dr. Thsan Kara ve ekibinin 12 yillik calismalar1
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sonucunda Tiirkiye’de ilk olarak Malatya’da tiretimine baslanan mor ekmek Istanbul, Ankara ve Izmir gibi
biiyiik sehirlerden sonra diger illerde de giderek tiretimini arttirmaktadir.

Mormiks sadece ekmekte degil diger unlu mamullerde de kullanilmaktadir. Hatta bunlardan birisi
de simittir. Mor simit tretimi, mor ekmegin tretildigi Malatya ilinde degil Edirne’de {iretilmeye
baglanmistir. Mor simidin tiretiminin 6nemli oldugunu vurgulayan Prof. Dr. Thsan Kara verdigi roportajda;
bu gidalarin tiiketiminin yayginlasmasimin insanlarin sagligr icin iyi sonuglar doguracagim soylerken
glinimiizde tim diinyay1 etkisi altina alan corona viriistin en ¢ok etkiledigi 65 yas tistii ve kronik hastalig1
olan insanlar igin mormiksli {irtinlerin tiiketiminin sagliklar1 tizerindeki yapacag: olumlu etkilerle virtise
karst da bir 6nlem alinmis olacagini belirtmistir (https://foodinlife.com). Insan saghg: igin bircok etkisi
bulunan bu tirtine ve bu trtinle tiretilen gidalara verilen deger arttirilarak tiiketiminin yayginlasmasi icin
gerekli calismalar yapilmaya devam etmektedir.

3. Uygulama Olarak Mor Ekmek

3.1.Mor Ekmegin Yapim Asamalar:

Mor Ekmek Malzemeleri

* %65 Tam bugday unu,

* %35 Beyaz un,

* %8 Mormiks karisimi,

* %15 tuz

* Eksi Maya (un miktarinin %401 kadar eksi maya ile %601 kadar su)
Resim 1’de mor ekmek hazirliginda kullanilan malzemeler yer almaktadr.

Resim 1. Mor Ekmek Hazirliginda kullanilan Malzemeler

Resim 2’de mor ekmek hamurunun hazirlanmasi yer almaktadir. Tiim malzemeler hamur ele
yapismayan elastik kivama gelinceye kadar yogurulmaktadir (Resim 2).
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4

Resim 2. Mor Ekmek Hamurun Hazirlanmasi

Resim 3’te mor ekmek hamurunun yogrulmus hali yer almaktadir. igine hava aldirarak yogrulan
hamur ele yapismayan bir kivama geldigi zaman yaklasik 2,5 saat tistiine nemli bir bez ortiilerek
dinlenmeye alinmaktadir. Bu asamada her yarim saatte bir tekrar yogrulup mayalanmaya yardimci
olunmaktadir.

KA 7

s P 1
r Ekmek Hamuru

Resim 3.Yogrulmus Mo

Resim 4'te son mayalanma asamasinda mor ekmek hamuru yer almaktadir. 2,5 saat boyunca
dinlendirilen hamur, bir kap veya tencerenin icine serilmis ve unlanmis bir bezin tsttine oturtulur.
Hamurun tizerinde beze yapismayacak sekilde unlanarak 5-6 saat arasinda son mayalanma asamasina
brrakalir.

Resim 4. Son Mayalanma Asamasinda Mor Ekmek Hamuru

Resim 5'te son mayalama islemi biten hamur yer almaktadir. Son mayalama islemi biten hamurun
hacmi genisleyecektir. Bundan sonra hamurun bulundugu kap veya tencereye firin tepsisi kapatilarak
ekmegin alt kismu {iste gelecek sekilde ters ¢evrilerek hamur firin tepsisine alinacaktir.
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Resim 5. Son Mayalama Islemi Biten Hamur

Resim 6’da Firin tepsisine alinan ve pisme asamasinda olan mor ekmek yer almaktadir. Hamurun
tzerindeki fazla olan un temizlenir. Boylece pisme sirasinda olusabilecek yamk un kokusu olusumu
engellenmektedir. Fazlalik unlardan temizlenen ekmegin tizeri 45°C aqiyla cizilmektedir. Arzu eden
ekmegin tizerine gorseldeki gibi sekil de verebilmektedir.

Resim 6. Firin Tepsisine Alinan ve Pisme Asamasinda Mor Ekmek

Resim 7‘de Firin igerisinde pisme asamasinda olan mor ekmek yer almaktadir. Cizik atilan ekmek
hamuru o6nceden 1sitilmig 230-240°C firinda pismeye birakilmaktadir. Bu sirada firin icine su
puskiirtiilmelidir veya icerisine su dolu bir kap konulmalidir.

Resim 7. Firin Icerisinde Pisme Asamasmda Olan Mor Ekmek
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Resim 8’de Pisme asamasi tamamlanmis olan mor ekmek yer almaktadir. Yaklasik 40 dakika kadar
pisen ekmek firindan ¢ikarilarak sogumasi beklenmesi gerekmektedir. Firindan ¢iktiktan hemen sonra
kesilir ise igerisi hamur kalacaktir.

Resim 8. Pisme Asamasi Tamamlanmis Mor Ekmek

Resim 9'da Pismis olan mor ekmegin kesildikten sonraki i¢ dokusu goriilmektedir.

Resim 9. Mor Ekmek ic Dokusu

4. Sonuc ve Oneriler

Gidalar ve onlarin tiiketim sekilleri insan saghgi {izerinde ©nemli etkilere sahiptir. Hangi
yiyeceklerin, nasil, ne sekilde ve hangi siklikla tiiketildigi saglik agisindan onemli noktalar arasindadir.
Ayrica insanlarin ne kadar yeterli ve dengeli beslendigi de saghkli bir yasamin temel basamaklarimi
olusturmaktadir. Giintimiizde gesitli sebeplerle artis gosteren karsinojenik ve kardiyovaskiiler hastaliklarin
yaninda diyabet, hipertansiyon, kolestrol vb. bir¢ok hastalik, insanlar1 saglkli yasama konusunda bilingli
davranmaya yoneltmistir. Bu sebeple 6nem kazanmis olan fonksiyonel gidalara olan ilgi de giin gectikge
artmaktadir. Fonksiyonel gidalardan biri olan mor ekmegin yapilan ¢alismalar sonucunda ortaya gikarilan
saglik tizerindeki etkileri de 6nemli bir gida olarak diistiniilmesini saglamistir. Son zamanlarda dikkat ¢eken
bu 6zelliginden dolay: tiiketimine 6nem verilmesi gereken bir gidadir. Bu sebeple en az giinliik olarak
tiiketilen beyaz ekmek kadar kolay ulagilabilir bir tirtin haline getirilmesi gerekmektedir. Bunun i¢in de tilke
genelinde tiretiminin yapilmasi ve yayginlastirilmasi konusunda galismalar yapilmalidir. Bununla birlikte
insanlara mor ekmegi tanitma faaliyetleri giiclendirilmeli ve insanlarin fonksiyonel gidalar tizerindeki bilgi
seviyesini arttirma amach calismalar yapilmalidir. Boylece daha ¢ok insanin saglikli yasam igin beslenme
diizenlerine ve yedikleri besinlerin iceriklerine karsi bilinclenmesiyle birlikte bu tiir gidalarin hak ettigi
onemi kazanmasi saglanmalidir. Ayrica mor ekmek konusunda bilimsel calismalarin arttirilmasi ve
literatiirdeki eksikligin giderilmesi gerekmektedir.
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