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Abstract
Wheat, which dates back 12 thousand years, is one
of the main food sources of human beings. Due to
the significant increase in the prevalence of food
and nutrition-related health problems, the nutritional
content of primitive wheat species and their effects
on health have been a matter of curiosity. Einkorn
wheat is one of the nutrient-dense primitive kind of
wheat with the high protein, unsaturated fatty acids,
fructan and antioxidant content. The effects of
einkorn wheat on blood glucose level, appetite,
cardiovascular diseases and celiac disease have been
shown in various studies. In this review article, it
was aimed to discuss the results of studies
conducted on the effects of einkorn wheat on
health.
Key words: Einkorn, Ancient wheat, Health,
Nutrition

Öz

Tarihi geçmişi 12 bin yıl öncesine dayanan buğday,
insanların temel besin kaynaklarından biridir. Besin ve
beslenme ile ilişkili sağlık sorunlarının görülme
sıklığındaki belirgin artış nedeni ile, ilkel buğday
türlerinin besin ögesi içeriği ve sağlık üzerine etkileri
merak konusu olmuştur. Siyez buğdayı yüksek
protein, doymamış yağ asitleri, fruktan ve
antioksidan içeriği ile besin değeri yüksek ilkel
buğdaylardan biridir. Siyez buğdayının kan glukoz
düzeyi, iştah, kardiyovasküler hastalıklar ve çölyak
hastalığı üzerine etkileri çeşitli çalışmalarda
gösterilmiştir. Bu derleme makalesinde, siyez
buğdayının sağlık üzerine etkilerine yönelik yapılan
çalışmaların sonuçlarının tartışılması amaçlanmıştır.
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Antioksidan etkisi
Buğday, antioksidan özelliğe sahip tokoferol,
tokotrienol, karotenoid, fenolik asit, flavonoid ve
fitosterol gibi bazı biyoaktif bileşenler
içermektedir (10). Biyoaktif bileşen içeriği
buğdayın türüne göre değişiklik göstermektedir
(6,11-13).

Siyez buğdayı diğer buğday türlerine kıyasla,
karotenoidlerden (özellikle luteinden) zengin bir
buğday türüdür. Karotenoidler, yüksek
antioksidan kapasiteye sahip olup, lipid
peroksidasyonu sonucu oluşan serbest radikallere
karşı koruyucu etki gösterir. Karotenoidlerden α
karoten, β karoten ve β kriptoksantin provitamin
A özelliği gösterir. Bu nedenle, vücut için gerekli
olan A vitamininin sentezi açısından önemlidirler.
Diğer yandan zeaksantin ve lutein, retinanın
makula bölgesinde bulunan temel
karotenoidlerdir (10). Siyez buğdayının
karotenoid içeriğinin yüksek, lipoksigenaz
aktivitesinin düşük olması sonucunda bu buğday
unundan üretilen ürünler, durum ve ekmeklik
buğday unundan üretilenlere kıyasla daha fazla
karotenoid içerir (12). Abdel-Aal ve arkadaşlarının
yaptıkları bir çalışmada, siyez buğdayının bir
oksikarotenoid olan luteini (yaklaşık 8,5 mg/kg
KM) ekmeklik buğdaya kıyasla yaklaşık dört kat
daha fazla içerdiği saptanmıştır (11). 

Antioksidan özellik gösteren fenolik bileşikler,
reaktif oksijen türlerinin neden olduğu dejeneratif
hastalıklara karşı koruyucudur (10). Tahıllar,
bitkisel kökenli fenoliklerin iyi kaynaklarıdır.
Fenolik asitler (özellikle ferulik asit) tahıllarda en
yaygın bulunan fenolik bileşiktir. Ticari buğday
unlarının fenolik asit içeriği genellikle düşüktür. Bu
durum öğütme sırasında yaşanan kayıplardan
kaynaklanmaktadır. Kepekli unlarda polifenollerin
miktarı buğdayın türüne göre değişiklik gösterir.
Siyez buğdayında konjuge fenolik asit
konsantrasyonu, durum ve ekmeklik buğdaylarına
kıyasla daha fazla iken durum ve ekmeklik
buğdayda en fazla unkonjuge fenolik asitler
bulunmaktadır (12). 

Özellikle endospermde ve embriyoda bulunan
sırası ile tokotrienoller ve tokoferoller de
antioksidan özelliğe sahip olup serum kolesterol
konsantrasyonunu azaltır ve çeşitli kanser
hücrelerinin büyümesini engeller (10,13). Siyez

Giriş
Buğday, milyarlarca insanın temel besin ve enerji
kaynağıdır. Buğdayın atası olarak kabul edilen
Triticum monococcum (2n=14, AA), halk
arasındaki adı ile siyez buğdayı, diploid
kromozom sayısına sahip ilkel bir buğday
türüdür (1). Siyez buğdayı, ilk kez 10-12 bin yıl
önce Güneydoğu Anadolu bölgesinde (Urfa-
Karacadağ) kültüre alınmıştır. Daha sonra İran,
Irak, Türkiye, Suriye, Lübnan, İsrail ve Filistin’in
içinde bulunduğu “Bereketli Hilal” denilen
bölgeden tüm dünyaya yayılmıştır. Ülkemizde en
fazla Kastamonu’nun İhsangazi ilçesinde (2)
olmak üzere çok kısıtlı bir alanda (Türkiye,
Balkan Yarımadası, Orta ve Güney-Batı Avrupa
ve Fas) yetiştirilmektedir (3). 

Son yıllarda beslenmenin neden olduğu
hastalıklar daha fazla görülmektedir. Bu durum
geçmiş dönemlerde tüketilen, besin değeri
yüksek ilkel buğdaylardan biri olan siyez
buğdayına olan ilgiyi artırmış ve sağlık üzerine
etkileri merak konusu olmuştur (4,5). Siyez
buğdayı protein, doymamış yağ asitleri, fruktan,
çinko ve demir gibi bazı eser elementler
açısından zengindir. Karotenoidler, tokoller,
konjuge fenolikler, alkilresorsinoller ve
fitosteroller gibi biyoaktif bileşenleri de önemli
miktarda içermektedir. Ancak amilaz ve
lipoksigenaz enzim aktivitesi düşüktür (6). 

Siyez buğdayında, 33 mer peptidi kodlayan D
genomunun bulunmaması, α gliadinlerde
bulunan 33 mer peptid toksisitesine duyarlı olan
çölyak hastaları için toksik etkisinin olmadığı ya
da toksisitesinin daha az olduğunu
düşündürmektedir (7). Benzer biçimde siyez
buğdayının ekmeklik buğday ile kıyaslandığında
intestinal epitelde morfolojik değişikliklere
neden olmadığı belirtilmektedir (8). Ancak
immün yanıtlara neden olması ve hastalık
belirtilerini artırması nedeni ile çölyak
hastalarının kullanımı için güvenli olup olmadığı
konusu henüz netlik kazanmamıştır (9). Siyez
buğdayının içeriğinde bulunan biyoaktif
bileşenler sağlık üzerine olumlu etkiler
göstermektedir. Bu nedenle derleme olarak
hazırlanan bu makalede, siyez buğdayının sağlık
üzerine etkilerinin ulusal ve uluslararası literatüre
dayalı olarak tartışılması amaçlanmıştır. 
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Ayrıca siyez buğdayının anti-inflamatuar etki
gösteren fitosterol (6) ve tokollerden (13) zengin
olması bu sonuca etki eden bir diğer faktör
olabilir.

Kan glukoz regülasyonu ve 
iştah üzerine etkisi
Ekmek, temel karbonhidrat kaynaklarından biridir.
Ekmeğin yapımında kullanılan buğday türü,
ekmeğin hazırlanışı ve üretimi post-prandiyal
glisemiyi, insülin yanıtını, tokluk durumunu, iştahı
ve besin alımını düzenleyen hormonların
salınımını etkilemektedir. Post-prandiyal glukoz ve
insülin düzeyi; oksidatif stres, metabolik sendrom,
diyabet, aterosklerotik plak ve kardiyovasküler
hastalıklar gibi sağlık sorunlarının oluşumunda
önemli risk faktörüdür (23). 

Yapılan bir çalışmada, siyez buğday ekmeği ve
modern buğday ekmeği tüketen sağlıklı
bireylerde, glukoz-bağımlı insülinotropik
polipeptid (GIP), glukagon benzeri peptid 1 (GLP-
1), glukoz ve insülin yanıtları ile ekmek
üretiminde kullanılan metotların bu yanıtlara olan
etkisi değerlendirilmiştir. On saatlik açlık
sonrasında katılımcıların 50 gram karbonhidrat
içeren 127 gram bal-tuz mayalı siyez ekmeği, 129
gram siyez tam tahıllı ekmek, 127 gram mayalı
siyez ekmeği ve 118 gram mayalı modern buğday
ekmeği dört hafta boyunca her hafta aynı gün
farklı bir ekmeği tüketmeleri sağlanmıştır.
Katılımcıların kan glukoz, insülin, GIP ve GLP-1
düzeyleri ölçülmüştür. Çalışma sonucunda
ekmeğin yapıldığı buğday türünün GIP, GLP-1,
glisemik ve insülin yanıtı açısından anlamlı bir fark
oluşturmadığı ancak, ekmek üretim metodunun
GIP yanıtlarını etkilediği belirlenmiştir. Bal-tuz
mayalı siyez ekmeği ve siyez tam tahıllı ekmek
tüketiminden sonra geleneksel mayalı ekmeğe
kıyasla GIP yanıtlarının daha az olduğu
saptanmıştır (24).

Başka bir çalışmada, dört farklı ekmek türünün
(dondurulmuş hamur ile kısmi pişmiş ticari
buğday ekmeği, ticari buğday unu, organik
buğday unu ve organik siyez unu ile hazırlanan
ekşi mayalı ekmekler) tüketimi sonrası glukoz,
insülin, serbest yağ asitleri (FFA), trigliserid (TG),
ghrelin ve tokluk eğrisi altında kalan alan (AUC)
değerlendirilmiştir. Çalışmanın sonucunda, ekşi
mayalı organik buğday unu ve organik siyez

buğdayında beta tokotrienol ve alfa tokoferol
fazla miktarda bulunur. Ayrıca, siyez buğdayının
tokotrienol/tokoferol oranı ekmeklik buğdaya
kıyasla daha yüksektir (13). Siyez buğdayı,
tokotrienolün hipokolesterolemik etkisi ile
kardiyovasküler hastalıklara ve yüksek antioksidan
içeriği ile kansere karşı koruyucu özelliklere
sahiptir (14). Triticum türleri içerisinde fitosterol
konsantrasyonu en yüksek olan buğday türü siyez
buğdayıdır. Buğdayın fitosterol içeriği en yüksek
olan kısmı rüşeym ve kepek kısmıdır. Siyez
buğdayın olumlu sağlık etkilerine, yapısal olarak
kolesterole benzeyen ve böylece plazmada
toplam kolesterol ve LDL kolesterol düzeyini
azaltabilen bitki sterolleri olan fitosteroller de
katkıda bulunmaktadır (6). Epidemiyolojik ve
deneysel çalışmalar, fitosterollerin kolon, meme
ve prostat kanseri gibi yaygın olarak görülen
kanser türlerine karşı koruyucu etkisinin
olabileceğini de göstermektedir (15-17). 

Sonuç olarak, siyez buğdayı içerdiği biyoaktif
bileşenler sayesinde anti-aterojenik etkiye sahiptir
ve kalp sağlığının korunmasında önemlidir. 

Anti-Inflamatuar etkisi
İlkel buğday türlerinin sağlık üzerine potansiyel
faydaları ile ilgili yapılan çalışmalarda, kalp sağlığı
üzerine olumlu etkilerinin olduğu (18),
inflamasyonu (19) ve böylece inflamasyon ile
ilişkili irritabl bağırsak sendromu (İBS) (20)
gelişme riskini azalttığı yönünde bulgular elde
edilmiştir. İlkel buğday türleri yüksek polifenol,
tokol, karotenoid ve lutein içeriğinden dolayı anti-
inflamatuar ve pro-inflamatuar sitokinlerin
artmasına neden olur (21). Antognoni ve
arkadaşları, siyez ve ekmeklik buğday unundan
yapılan geleneksel fermentasyon ve ekşi hamur
fermentasyonu ile yapılan ekmeklerin sindirimi
sonucunda oluşan ürünlerin, Caco-2 bağırsak
epitel hücreleri üzerindeki anti-inflamatuar
etkilerini değerlendirmiştir. Siyez ekmeğinin
sindirimi sonucunda Caco-2 bağırsak epitel
hücrelerinde interlökin-6 üretiminde anlamlı bir
azalma olduğu saptanmış, bu etkinin siyez
buğdayın anti-inflamatuar özelliğinden
kaynaklanabileceği belirtilmiştir (22). Ekmek
yapımında ekşi hamurun kullanılması anti-
inflamatuar etkiye katkı sağlar. Ekşi hamur
fermantasyonu sonucunda anti-inflamatuar
peptidler ve antioksidan bileşikler oluşur (22).
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Diyet bileşenlerinin mikrobiyota üzerinde önemli
etkileri bulunmaktadır. Bağırsak mikrobiyotasında
bakteriler sindirilemeyen karbonhidratları
fermente ederek kısa zincirli yağ asitleri (bütirat,
asetat ve propionat) ve gaz oluşumunu sağlar.
Fermente edilen karbonhidratlar mikrobiyal
çeşitliliği artırır. Diyet posası açısından zengin bir
diyet, mikrobiyal çeşitlilik ve mikrobiyota bileşimi
üzerine önemli etkiler gösterir (27). Ayrıca
fruktanlar, kalsiyum ve demir gibi mikro besin
ögelerinin biyoyararlılıklarının artmasında rol
oynar. Bunun yanı sıra konstipasyonu ve diyareyi
engeller, karaciğer fonksiyonlarını korur, kolesterol
ve kan basıncının azalmasını sağlar ve anti-
karsinojenik etki gösterir (6). Siyez buğdayı
fruktan içeriği yüksek bir buğday türüdür. Ziegler
ve arkadaşları, farklı buğday türlerinden (ekmeklik
buğday, durum, spelt, emmer ve siyez buğdayı)
elde edilen tam buğday unlarının içerisinde en
yüksek fruktan içeriğine sahip buğdayın siyez
buğdayı olduğunu saptamıştır (28). 

Barone ve arkadaşlarının domuzlarda siyez
ekmeğinin mikrobiyota üzerinde etkisini
gözlemlemek amacı ile yaptıkları 30 günlük diyet
müdahale çalışmasında, siyez buğday ekmeği
tüketiminin bağırsak mikrobiyotasında kısa zincirli
yağ asitleri üreten bakteri sayısında (Blautia,
Faecalibacterium ve Oscillospira) ve metabolik
çeşitlilikte artışa neden olduğu belirlenmiştir.
Gözlenen bu değişimler, siyez unundan yapılan
ekmeği tüketmenin bağırsak ekosisteminde
sağlığa olumlu etkiler gösterdiği şeklinde
yorumlanmıştır (29).

Siyez buğdayı olumlu birçok özelliğe sahip
olmakla birlikte özellikle İBS hastalarında yüksek
FODMAP içeriği nedeni ile kullanılmasında dikkat
edilmesi gerekmektedir (28). Bağırsak sağlığının
korunmasında ve İBS hastalığının belirtilerinin
azaltılmasında düşük FODMAP içerikli diyetlerin
olumlu etkilere sahip olduğu öne sürülmektedir
(30). 

Sonuç
Siyez buğdayının zengin besin ögesi içeriği ve
sağlık üzerine potansiyel etkileri yapılan bazı
araştırmalarla saptanmıştır. Özellikle antioksidan
içeriğinin zengin olması diğer buğday türlerine
kıyasla üstünlük sağlamaktadır. Bu anlamda besin
sanayinde ürünlerin sağlığa yararlı etkilerini
artırmak için antioksidan içeriği yüksek siyez

unundan yapılan ekmeğin tüketilmesinden sonra,
kan glukozu AUC ve insülin AUC’nin ticari
ekmeğe kıyasla daha az olduğu saptanmıştır.
Ancak, FFA ve TG AUC, ekmek türüne göre
anlamlı bir farklılık göstermemiştir. Organik siyez
ekmeği tüketildikten sonra medyan ghrelin AUC
değeri, ticari ekmek tüketimi sonrası medyan
ghrelin AUC değerine kıyasla daha düşük olmuş,
ancak bu farklılık diğer ekşi mayalı ekmeklerde
görülmemiştir. Sonuç olarak siyez buğday
ekmeğinin kan glukoz ve insülin düzeyinde daha
az artışa neden olduğu ve daha uzun süre tokluk
sağladığı belirtilmiştir (23). 

Bir diğer çalışmada Zucker, diyabetik şişman
sıçanlara (Zucker Diabetic Fatty Rats-ZDF rats)
dokuz hafta boyunca beş farklı diyet (siyez,spelt,
emmer, çavdar tam tahıllı unları ve rafine un)
uygulamıştır. Diyet müdahale çalışması
sonucunda, ilkel buğday diyetleri glukoz ve yağ
metabolizmasında görevli olan düzenleyici
genlerin down regülasyonunu sağlayarak,
diyabetin gelişmesini önlediği ya da geciktirdiği
saptanmıştır (25).

Siyez buğdayının amilaz (26) ve lipoksigenaz
aktivitesinin (6) düşük olması, peroksizom
proliferatör-aktive edici reseptör gamma
koaktivator 1 alfa (PGC-1α) ekpresyonunu down
regüle etmesi (25) düşük glukoz ve insülin
yanıtına neden olabilir. Siyez buğdayının kan
glukoz, insülin ve iştah üzerine olan bu etkileri
obezite, insülin direnci, tip 2 diyabet,
kardiyovasküler hastalıklar gibi sağlık sorunlarının
önlenmesinde ve tedavisinde önemli potansiyel
faydalar sağlayabilir. Bu nedenle tüketiminin
yaygınlaştırılmasının gerekli olduğu
düşünülmektedir.

Mikrobiyota üzerine etkisi
Bağırsak mikrobiyotası, doğal bağışıklıktan iştah
ve enerji metabolizmasına kadar pek çok
metabolik yolak ile ilişkilidir. Bağırsak sağlığının
önemli bir göstergesi mikrobiyal çeşitliliktir.
Bağırsak mikrobiyotasında çeşitliliğin azalması
sonucu disbiyozis olarak adlandırılan mikrobiyal
dengesizlik ortaya çıkar. Antibiyotikler, pestisitler
ve bazı beslenme alışkanlıkları disbiyozise neden
olabilmektedir. Disbiyozis obezite, kardiyovasküler
hastalıklar ve otoimmün hastalıklar gibi bazı sağlık
sorunları ile ilişkili bulunması nedeni ile
istenmeyen bir durumdur (27).
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buğdayı ile zenginleştirme yapılabilir. Tüketiminin
yaygınlaştırılması beslenme ile ilişkili bazı sağlık
sorunlarının önlenmesinde ve tedavisinde katkı
sağlayabilir.
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