«Milliyet com.tr

T pASINDA GOVEN
;} i 16 Eyliil 2007 / Pazar

Beyaz ekmek aciktirtyor, esmer ekmek tok
tutuyor

Toplum Saghigi Uzmani Dr. Mehmet Cetin Duruk beyaz unla yapilan ekmegin saghga zararlarinin oldugunu
belirterek, "Beyaz ekmek hizli aciktirir, esmer ekmek tok tutar" dedi

Bulent Yardimci

Toplum Saghgi Uzmani Dr. Mehmet Cetin Duruk, Tirkiye'de beyaz unla
yapilan ekmegin yiiksek oranda tiiketildigini, bunun saghga zararh
oldugunu soéyledi. Duruk, beyaz undan yapilan ekmegin daha agizda
cignerken sekere donusup kana karistigini vurgulayarak sunlari sdyledi: : :
"Kan sekerimiz yukselir. Doydugumuzu hissederiz. Kan sekeri yikselince - s S

pankreas insulin salgilayarak kan sekerini dislrur. Kan sekeri distince de

acikinz. Daha yedigimiz ekmek midemizde hazmolmadan yine bir seyler yemek isteriz. Bdylece sismanlariz."
Ramazan ayi dolayisiyla ekmek tiiketiminin arttigini bildiren Duruk, iftar ve sahurda esmer ekmek yiyerek tokluk
hissi siiresinin artirilabilecegini ve bdylelikle kilo aliminin éniine gegilecegini kaydetti.

istanbul Sanayi Odasi Meclis Uyesi olan Dr. Duruk, Fransizlarin beyaz ekmek, Almanlarin esmer ekmek uzmani
oldugunu kaydederek, "Esmer unlardan yapilan ekmekler ise yavas sindirildigi i¢in kan sekerini hizla ylkseltmez.
Bu ylizden esmer ekmekler uzun sure tokluk hissi verirler. Beyaz ekmek tiiketenler, gcabuk aciktiklari igin sik sik
yemek isterler" dedi.

Kepek karigimina dikkat!

Sagligr korumak i¢in beyaz bugday unundan yapilan ekmek yerine tam bugdday, yulaf ve ¢avdar unlarindan
yapilan esmer ekmeklerinin tuketilmesi gerektiginin altini cizen Duruk, ekmege omega 3 ve omega 6 gibi yag
asitleri igeren keten, susam, aygicek vb. yagh tohumlar katiimasi gerektigini sdyledi. Duruk, piyasada ¢ok sayida
beyaz una kepek karistirilarak yapilan kepekli ekmegin bulundugunu, bunun sagliga higbir faydasi olmadigini
belirtti.

22 cesit ekmek

Tam bugday, yulaf, cavdar, arpa, bakla ve misir unlarinin yani sira keten tohumu, aygicek ¢ekirdegdi, susam,
zeytin, zeytinyad kullanarak 22 ¢esit ekmek imal eden Backhaus firmasinin, ramazan dolayisiyla yaptigi farkl
pideler sunlar:

Cavdar pidesi: Bugday unu, ¢avdar unu, kabartiimis bugday unu, kavrulmus malt unu.

Kepek pidesi: Bugday unu, ¢avdar unu, bugday kepegi.

Fitty pidesi: Bugday unu, ketentohumu, bakla kirmasi, kurutulmus dogdal gavdar hamur eksisi, bugday gluteni,
aygicek ici, elma lifi, malt unu ve bazi baharatlar.

Misir pidesi: Bugday unu, yulaf ezmesi, misir unu, bugday gluteni.

Sovital pidesi: Bugday unu, ¢gavdar unu, kaba 6gutulmuis cavdar, aygigek i¢gi, ketentohumu, soya kepedi,
kabartilmis ¢cavdar unu, susam, kavrulmus malt unu, bugday kepegi.

Elmah ramazan pidesi

Ramazan klasiklerinden olan pidede de gesit yelpazesi genisledi. Bugday unu disinda diger tahil unlarindan ve
yagli tohumlardan yapiimis pideler, istanbul'da ilk kez Backhaus firmasi tarafindan tiiketicinin begenisine sunuldu.
Backhaus firmasinin kurucusu Dr. Mehmet Cetin Duruk istanbul Universitesi Tip Fakiiltesi'ni bitirdikten sonra 8 yil
Hacettepe Universitesi'nde akademik galigma yaparak Toplum Saglhgi Hekimi olmug. Ondan sonra gelmis, 4 yil
dnce Istanbul Merter'de ekmek firini agmis. Duruk'un firininda cavdarli, yulafli, ketentohumlu, sutlu, bakla kirmali,
elmali, aycicekli pideler pisiyor.

Backhaus'ta bugiin 80 gesit kurabiye, 20 ¢esit pasta, 8 gesit kek, 22 ¢esit ekmek, 5 gesit pide ¢ikiyor. Firinda
pisen unlu mamuller 6 satis noktasinda satiliyor. Toplam personel sayisi ise 150.



