DIYABET DOSTU EKMEK: SECIM, SAKLAMA VE
SAGLIKLI TUKETIM REHBERI

Prof.Dr.O0guz OZYARAL, Mikrobiyolog, Koruyucu Saglik Uzmani

Ekmek, mutfak kiltirimuazun vazgecilmez bir pargasidir. Ancak diyabetli bireyler icin
ekmek seg¢imi ve tuketimi kan sekeri dengesi agisindan buyuk 6nem tasir. Geleneksel
beyaz ekmek hizla sindirilerek kan sekerinde ani yukselmelere neden olabilirken, tam
tahilli ve dusuk glisemik indeksli ekmekler daha saglikli alternatifler sunar.

Tam Tahilli ve Cavdar Ekmegi Sunumu
Besleyici ve diistik glisemik indeksli ekmekler, diyabet dostu bir kahvalti icin
miikemmel bir segimdir.

Peki, diyabet dostu ekmek nasil secilir? Hangi ekmek tirleri kan sekerini dengelemeye
yardimci olur? Dahasi, ekmegin dondurulmasi ve sogutulmasi kan sekerine nasil etki
eder?



Bu yazida, ekmek tuketiminin diyabet Uzerindeki etkilerini ele alacak, dogru saklama
yontemlerinin besin degerini nasil degistirdigini inceleyecegiz. Saglikli ve
Dondurulmus ve Sogutulmus Ekmek Diyabet icin Daha Faydali mi?

Dondurma ve sogutma islemi ekmegin nisasta yapisini degistirerek direncli nisasta (RS)
olusumunu artirir. Direngli nisasta sindirilmeyen bir karbonhidrattir ve kan sekerini
daha yavas ylikseltir.

Faydalari:

+» Glisemik indeksini dislrerek daha az insilin salgilanmasini saglar.
+» Daha uzun sure tokluk hissi yaratir.
+» Bagirsaktaki faydali bakterileri besleyerek bagirsak sagligini destekler.

Dondurulmak Uzere Paketlenen Ekmek
Ekmekleri dondurarak saklamak, bayatlamayi 6nler ve glisemik indeksini ddgdrebilir

Olumsuz Etkiler:

1. Yapisal ve Lezzet Kaybu:
Ekmegin dondurulup ¢ézulmesi sirasinda nigsasta molekulleri yeniden duzenlenir
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ve bu da ekmegin bayatlamasina neden olabilir. Dokusu lastiksi veya kuru hale
gelebilir.

2. Besin Kaybu:
Dondurma islemi sirasinda ekmekteki bazi su ¢ézlinen vitaminler (B grubu

vitaminleri) kaybolabilir. Bu kayip minimaldir ancak uzun sureli ve sik tekrarlanan
islemlerle artabilir.

3. Mikrobiyal Risk:
Eger ekmek ¢ozuldukten sonra tekrar dondurulursa, bakteri Gremesi icin elverisli
bir ortam olusabilir. Cozllen ekmek hemen tuketilmeli veya tekrar
dondurulmamaldir.

4. Nemlenme ve Kiiflenme Riski:
Eger ekmek dogru sekilde ¢ozdlurulmezse (6rnegin, oda sicakliginda uzun sure
acikta bekletilirse), yuzeyi nemlenebilir ve kiiflenme riski artabilir.

Iy AEDSS

Cozdlirtliip Hafif Isitilmis Ekmek Dilimleri

Dondurulup ¢ozdiiriilen ekmek, daha diistik glisemik ylik ile kan sekerini daha dengeli
tutmaya yardimci olabilir.



X Dikkat Edilmesi Gerekenler:

+» Ekmek ¢ozlldikten sonra tekrar isitilirsa direngli nisasta miktari azalabilir.
+» Cok sik tekrarlanan dondurma-¢c6zme islemleri lezzet kaybina neden olabilir.

~ Eniyi tliketim yontemi: Dondurulmus ekmegi buzdolabinda yavas ¢6zdirmek ve
hafifce isitarak (6rnegin firinda dusuk sicaklikta veya tost makinesinde) tuketmek.

Dondurulup Céziilmis Tam Tahill Ekmekle Hazirlanan Sandvi¢
Taze malzemelerle hazirlanan bu sandvig, saglikli karbonhidratlar ve lif agisindan zengin bir
secgenektir.

Nasil Daha Saglikli Tiiketilir?
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Dondurulmus ekmek ¢oziildiikten sonra hemen tiiketilmelidir.

Cozdiirme islemi oda sicakliginda degil, firinda hafif isitarak ya da tost
makinesinde yapilmalidir.

Coziilen ekmek tekrar dondurulmamalidir.

Tam bugday, cavdar veya eksi mayali ekmekler dondurma islemine daha
dayaniklidir ve saglik acisindan daha iyi bir se¢imdir.

Dondurup ¢ézdurmek saglik agisindan buyuk bir risk olusturmaz, ancak besin
degeri kaybi ve yapisal degisiklikler yasanabilir.

Dogru yontemlerle saklanir ve tlketilirse glivenli bir sekilde kullanilabilir.

Tam tahilli ve diisiik GI'li ekmekler diyabetli bireyler icin en iyi segeneklerdir.
Dondurma ve sogutma islemi ekmegin glisemik indeksini diistirerek diyabet
ybnetimine yardimci olabilir.

Diyabetli bireyler icin ekmek sec¢imi ve tiketim sekli kan sekeri seviyelerini
dogrudan etkileyebilir.

Diisuk glisemik indeksli (Gl) ve yuksek lif iceren ekmekler tercih edilmelidir.
Ancak porsiyon kontroll her zaman 6nemlidir.
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Diyabetliler icin Onerilen Ekmek Tiirleri:
1. Tam Bugday Ekmegi:

+ Rafine edilmemis tam tahillar icerir.



¢ Kan sekerini daha yavas ylkseltir.
¢ Lif agisindan zengindir, sindirimi yavaslatir.

2. Cavdar Ekmegi:

«+ Lif orani yuksek olup Gl degeri dusutktar.
+» Kan sekerinde ani dalgalanmalari onler.
¢ Daha uzun sure tokluk hissi verir.

3. Eksi Mayali Ekmek:

+» Fermente oldugu icin kan sekeri lizerinde daha az etkilidir.
+« Sindirimi kolaylastirir ve bagirsak sagligini destekler.
++ Nisasta yapisi kismen direngli nisastaya donusebilir, bu da Gl'yi dtsurdr.

4. Karabugday Ekmegi:

+ Gluten icermez ve ylksek lif oranina sahiptir.
+ Kan sekerini dengede tutmaya yardimci olabilir.

5. Tam Tahilli ve Cok Tahilli Ekmekler:

+» Beyaz ekmege gore daha disiik Gl degerine sahiptir.
* VYulaf, keten tohumu ve kinoa gibi tahillarla zenginlestirilebilir.

Diyabetliler igin Onerilen Ekmek Cesitleri
Tam tahilli, cavdar, eksi mayali ve karabugday ekmekleri, dustk glisemik indeksleriyle diyabet
dostu alternatifler sunar.

Tuketim Miktari ve Oneriler:
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+ Diyabetli bireyler icin guinliik ekmek tliketimi bireysel ihtiyaglara bagli olarak 40-
70 gram arasinda onerilir.

+» Porsiyon kontroli 6nemlidir; 1-2 ince dilim idealdir.

+» Karbonhidrat sayimi yapilmali ve protein veya saglikli yaglarla birlikte
tuketilmelidir (6rnegin, peynir, avokado, yogurt vb.).

++» Sabah saatlerinde tiketmek, glin icinde kan sekeri dengesini korumaya yardimci

olabilir.



