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Abstract

Bulgur is a crucial food staple in many countries worldwide. Bulgur, which is quite popular in the cuisines of
Central Asia, Turkey, the Middle East, and North Africa, is a wheat product that has been parboiled dried and
partially debranned. Bulgur is widely considered a healthy food due to its content of B vitamins, dietary fiber,
minerals, unsaturated fatty acids, and folate. Due to its color, flavor, aroma, texture, and both nutritional and
economic value, bulgur is consistently appreciated and rediscovered by many people as a stable food. There are
several types of bulgur around the world, depending on production techniques and raw materials. This study
includes information about bulgur production and its importance in terms of nutrition and health.
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Bulgur: Uretim Siireci, Beslenme ve Saghk Acisindan Onemi
Ozet

Bulgur, diinya ¢apinda birgok tilkede 6nemli bir gida maddesidir. Orta Asya, Tiirkiye, Orta Dogu ve Kuzey Afrika
mutfaklarinda olduk¢a popiiler olan bulgur, kaynatilip kurutulmus ve kismen kepeksiz bir bugday tiriiniidiir.
Bulgur, B vitaminleri, diyet lifi, mineraller, doymamis yag asitleri ve folat igerigi nedeniyle yaygin olarak saglikli
bir gida olarak kabul edilmektedir. Rengi, lezzeti, aromasi, dokusu ve hem besinsel hem de ekonomik degeri
nedeniyle birgok insan tarafindan istikrarli bir gida olarak siirekli olarak begenilmekte ve yeniden
kesfedilmektedir. Uretim tekniklerine ve hammaddelere bagh olarak diinyada birkac bulgur tiirii bulunmaktadir.
Bu ¢alisma, bulgur iiretimi ve bulgurun beslenme ve saglik agisindan 6nemi hakkinda bilgiler icermektedir.

Anahtar Kelimeler: Bulgur, Durum bugday:, Beslenme, Fonksiyonel, Bilesim
Giris

Bulgur, binlerce yil dncesine dayanan ge¢cmise sahip, pek cok kiiltiir ve toplumda yer almis, ilk Giretiminden
giiniimiize kadar yontem olarak degisiklige ugramamuis, lezzetli, besleyici ve dogal bir {iriindiir. Bulgur sadece
yemeklerin ana malzemesi olmanin disinda seving ve kederde, varlik ve yoklukta, yasam ve 6liimde kiiltiiriin bir
pargasi olarak varlik gostermistir (Doslii, 2022). Bulgur, kuru ve yas olarak temizlenmis, pisirilip-kurutulmus,
kabugu soyulmus, ogiitiilmiis ve siiflandirilmig bugday triinii olarak tanimlanmaktadir (Bayram ve ark., 2004).
Anadolu’nun temel gida maddelerinden birisi olan bulgur, Diinya’da ilk islenen gida maddelerinden bir tanesidir.
Tiirkge kokenli olarak bilinen bulgur, Anadolu dillerinden Orta dogu ve Bati dillerine bulgur, burgul olarak
gecmistir. Giinlimiizde diinyaya yayilan bulgur, farkli isimlerle de anilmaya baglanmis olup, bulgur, boulgur,
burghoul gibi isimleriyle de karsimiza ¢ikabilmektedir. Kokeni Bereketli Hilal olarak bilinir. Bereketli Hilal, Orta
Dogu’da hilal seklinde bir bolgedir ve giiniimiizde Irak, Suriye, Liibnan, Urdiin, Israil ve Filistin’i, Tiirkiye nin
giineydogu bolgesini ve iran’mn bati kismim1 kapsamaktadir. Bereketli Hilal, Firat ve Dicle nehirleri tarafindan
beslenmis ve en eski insan medeniyetlerinden bazilarmin evi olmustur. Mogol imparatoru Cengiz Han’in uzun
seferlerinde tasinmasi kolay ve uzun siire bozulmadan kalabilen bulguru, ordu erzaklari arasinda bulundurdugu
bilinmektedir. Babil, Hitit ve Ibraniler 4 bin y1l 6nce, Misirlilar ve Dogu Akdeniz uygarliklarinin ise 3 bin y1l énce
pisirilmis kurutulmus bugday: kullandiklar1 belirlenmistir (Bayram, 2023; Donmez ve ark., 2004).

Ulkemizde bulgur iiretimi, dnceleri kdylerde sadece ailelerin ihtiyaclar1 dogrultusunda kiiciik dlgeklerde ve
geleneksel yontemlerle gerceklesirken, zamanla gelismis ve giiniimiizde bir sanayi dali haline gelmistir. flk
fabrikasyon tiretim Karaman’da I. Diinya Savasi’nda Ordu ihtiyacini karsilamak amaciyla yapilmistir. Tiirkiye,
ABD, Fransa, Liibnan, Yunanistan, Irak ve Suriye gibi birgok iilkede iiretilmektedir. Tiirkiye’deki bulgur fabrikasi
sayis1 yaklagik 150°dir. Bulgur iretiminin biiyiik bir kismi1 Giineydogu Anadolu’daki illerde yapilmakta olup
sirastyla Gaziantep, Mardin, Sanliurfa, Diyarbakir olmak iizere ayrica Karaman, Mersin ve Konya illerinde iiretim
tesisleri mevcuttur. Bulgur tiretiminde ve ticaretinde Tiirkiye’'nin en biiyliik rakibi ABD’dir. Yillik iiretim
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Tiirkiye’de yaklasik 1.5 milyon ton, ABD’de ise 250.000-300.000 tondur (Bayram, 2023; Déslii, 2022; Ozboy
1998). Ulkemizde iiretilen bulgur sar1 renkte, parlak, kirmmi diizgiin ve tadi damak tadina uygun oldugu icin
oldukg¢a 6nemli miktarda ihracat1 da yapilmaktadir. Tiirkiye’ nin yaptig1 bulgur ihracat1 2008 yilinda yaklagik 71
bin ton iken, 2022 yilinda bu miktar yaklasik 253 bin tona cikmistir. Ulkemiz 2022 yilinda 105 farkli iilkeye
toplamda 253.358 ton bulgur ihracati yapmistir. Bu tilkelerden ilk siray1 73.7 bin ton ile Irak almistir. Bu iilkeyi
sirastyla Suriye, Rusya Federasyonu, Almanya, Belgika, Liibnan, Israil, Ukrayna, Urdiin, Fransa ve diger iilkeler
izlemistir (Anonim, 2024a).

Bulgur Uretimi

Bu béliimdeki bilgiler birkag kaynaktan (Bayram, 2023; Déslii, 2022; Erbas ve ark., 2016; Evlice & Ozkaya, 2020;
Evlice & Ozkaya, 2019; Rasheed ve ark., 2023; Savas & Basman, 2016; Singh ve ark., 2014; Stone ve ark., 2020;
Yarali & Akin, 2023) yararlanilarak hazirlanmigtir.

Sar1 pigment igerigi, sertlik, su emilimi ve pigsme gibi tistiin 6zellikleri nedeniyle ekmek bugdayindan ziyade bulgur
uretiminde genellikle durum bugday1 (Triticum durum) kullanilmaktadir. Sar1 renk, Tiirkiye’de tiiketici tercihini
etkileyen bulgurun 6nemli bir kalite parametresidir. Bu nedenle iireticiler miisterilerin talebini karsilamak igin
daha sarims1 bulgur rengi elde etmeye calisirlar (Evlice & Ozkaya, 2020). Uretim ydntemi binlerce yillik seriivene
sahip olmasina ragmen degisime ugramamistir. Bulgur iiretiminin genel akis semast Sekil 1°’de gosterilmistir;
ancak bulgur iliretmek i¢in evrensel olarak kullanilan standart bir prosediir bulunmamaktadir. Sert bugday
(Triticum durum), tas ve yabancit maddelerden ayrildiktan sonra yikanarak temizlenir, temizlenen bugday suyunu
tamamen ¢ekene kadar pisirilir, sert ve kuru hale gelene kadar kurutulur, degirmenlerde ogiitiilerek kirilir, tane
biiyiikliigiine ve kullanim amacina gére eleklerden gegirilerek smiflandirilir (Déslii, 2022; Evlice & Ozkaya,
2019). Ogiitme ve kurutma isleminden sonra bulgur, genis bir sicaklik araliginda (37°C gibi yiiksek bir sicakliga
kadar) en az 6-8 ay depolanabilir; ancak depolama bagil nemi %70’in altinda ve bulgurun nem igerigi %10’un
altinda (kuru bazda) tutulmahdir (Erbas ve ark., 2016; Singh ve ark., 2014).

Manyatik
seperator

Kabuk soyma Kurutma Pisirme

Siniflandirma Paketleme

Sekil 1. Bulgur Uretim Asamalari

Bulgur tretiminde geleneksel, otoklav ve mikrodalga olmak tizere ti¢ farkli yontem kullanilabilmektedir. Ancak,
gelencksel (atmosferik basing altinda pisirme) ve otoklav pisirme yoOntemleri literatiirde en sik kullanilan
yontemlerdir. Bulgurdaki parlak sari renk, geleneksel pisirme yontemi kullanilarak elde edilen ve tiiketiciler
tarafindan istenen bir 6zelliktir. Ancak geleneksel yontemde taneler deforme olma egilimindedir. Otoklav pigsirme
yontemi ise bulgurun renginin koyulasmasina neden olmaktadir. Bulgur geleneksel olarak pisirildikten sonra agik
havada giineste kurutulur, ancak bu kurutma yontemi kontaminasyon sorunlarina ve bulgurun kalitesinin
diismesine neden olabilmektedir. Sicak havada kurutma, hem tiretim kapasitesini artirmak hem de kontaminasyonu
onlemek i¢in modern bulgur tesislerinde siklikla kullanilan yontemdir (Rasheed ve ark., 2023; Savas & Basman,
2016).
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Bulgur iiretim teknolojisi, liretim sirasinda nem ve sicakliktaki 6nemli degisiklikler nedeniyle olduk¢a zordur. Bu
nedenle, iyi kaliteli bulgur elde etmek igin proses kontroliinde kapsamli bilgi ve deneyim gereklidir. Su, hava,
buhar, pnématik hava ve sicak su liretimin ana girdileridir. Tas, toz, atik su, yabanci maddeler ve metaller bulgur
uretimi sirasinda olusan baslica atiklardir. Ayrica, kirik taneler, yabanci tohumlar, saman pargalari, bos/burusuk
taneler, bulgur unu ve kepek yan tiriinlerdir ve bunlar genellikle hayvan yemi olarak kullanilir. Tiirkiye’de bulgur
tretim yontemleri esas olarak iki gruba ayrilir: Antep ve Karaman (Mut) (adin1 bulgur iireten 6nemli illerden
almaktadir) yontemleri. Her iki yontemde de temizleme ve bulgurlama (pisirme ve kurutma) adimlari aynidir
ancak ogiitme sistemleri farklidir. Ogiitme sirasinda kullanilan tavlama sartlar1 (kepek ayirma isleminden énceki
asama) ve degirmenin tipi esas olarak bu bulgur tiirlerinin 6zelliklerini belirler. Antep ve Karaman tipi bulgurlarin
bulgur pargaciklarinin rengi ve sekli oldukga farklidir. Antep tiretim yontemi 15-30 dakika gibi nispeten kisa bir
tavlama stiresi igerir ve bulgurun nem orani %15-17 civarindadir. Buna karsilik, Karaman (Mut) teknigi ¢ok daha
uzun bir tavlama siiresine (8-14 saat) sahiptir ve bu da nem oraninin %20-24’¢ yiikselmesine olanak tanir. Her iki
durumda da pismis tanelerin tavlanmasi kepek ayirma asamasinda kepek ayrilmasini kolaylastirir. Karaman (Mut)
tekniginde kepek ayirma ve 6giitme, geleneksel olarak tas degirmen kullanilarak tek bir isleme adimi olarak
gergeklesirken, Antep tekniginde Ogiitme, kepegi ayrilmis bulgur iizerinde bagimsiz isleme adimlarinda
gergeklestirilir. Karaman usulii tiretimde yiiksek kalitede son tiriin elde etmek daha zor oldugundan ve daha fazla
nem gerektiginden dolay1 Antep usulii tiretim daha yaygin olarak kullanilmaktadir (Bayram, 2023; Stone ve ark.,
2020).

Temizleme

Bugday alimi sirasinda hektolitre agirhigi, renk, yabanci madde, protein ve nem icerikleri belirlenir. Isleme
baslangicinda bugdayda, kaba ve ince yabanci maddeleri ¢ikarmak i¢in 6n eleme ve aspirasyonla temizleme
islemleri gergeklestirilir. Daha sonra havalandirmali silolarda depolanir. Teknigine uygun bugday secimi
yapildiktan sonra bugdaylar bulgurun kalite 6zelliklerini bozan sap, saman, tas, toprak, metal, yabanci tohum ve
hububat danelerinden manyetik ayiricilara sahip temizleme makinalarinda (elekler ve tas ayiricilar) temizlenir.
Bugday, hijyenik ve kolay ¢alistirilmasi nedeniyle genellikle pnomatik konveyérler kullanilarak taginir.

Islatma

Temizlenmis bugday, tekdiize bulgur rengi elde etmek igin farkli renklerdeki taneleri ayirmak tizere renk
ayiricilarindan (istege bagli) gegirilir. Daha sonra, tane lizerindeki toz ve kirli maddeleri gidermek i¢in yikanir.
Temizlenen ve yikanan bugdaylar islatma kazanlarina alinarak 1slatma islemine tabii tutulurlar. Islatmanin faydasi
danede bulunan nisastanin biinyesine gerekli suyu alarak pisme sirasinda cabuk jelatinlesmeyi saglamaktir.
Islatmada dikkat edilecek husus; 1slatma suyunun temiz ve fazla sert su olmamasidir.

Pisirme

Pigirme, tiim nisasta jelatinize olana ve nem igerigi %40-50"ye (1slak bazda) ulasana kadar atmosferik veya basingli
pisirme kullanilarak gergeklestirilir. Temizlenmis bugday, atmosferik pisirmede kaynar suya eklenir. Su orani
bugdaydan daha yiiksektir (1.5-2 kat). Pigirmeden sonra kalan su atiktir ve gevreye bosaltilmadan Once
arttilmalidir. Bunun yani sira, suda ¢oziinen vitamin ve minerallerin bir kismi1 pisirme suyunda kaybolabilmektedir.
Bu nedenle, baz1 bulgur iireticileri pisirmeden sonra kalan su miktarin1 azaltmaya veya pisirme suyunun tahil
tarafindan neredeyse tamamen emilmesini saglamaya c¢alismaktadir. Bu nedenle, pisirmenin baslangicinda su
seviyesini azaltmaya ¢alisirlar. Pigirilen tiriine “hedik” denir. Bugday pilavina benzer. Bu nedenle, yumusak ve
yapigkandir. Bu iiriiniin islenmesi ¢ok kritiktir. Bu nedenle, pismis bugday (hedik), yapiskanligi 6nlemek igin
kismen nisastanin retrogradasyonu yoluyla daha sert bir dis katman elde etmek i¢in ortam havasi kullanilarak
miimkiin olan en kisa siirede sogutulur. Pisirme seviyesi geleneksel olarak ¢ekirdegin ortasindan kesilerek
incelenir ve nisastanin jelatinlesip jellesmediginin belirlenmesiyle yapilir. Bu durumda tamamen pismis bugday
yar1 saydamdir. Ortas1 beyaz olan ¢ekirdekler ise eksik jelatinlesmeyi gosterir. Son derece deneyimli operatorler,
buharlastirilmis pisirme suyunun duyusal 6zelliklerinin (renk ve koku) 6znel degerlendirmesi yoluyla da pisirme
derecesini belirleyebilirler.

Kurutma

Kurutma, pisen bugday tanesinin su oranini (nemini) %10-12 civarma indirmek i¢in uygulanan bir islemdir. Pisen
bugdaylar kurutma kulesinde veya geleneksel olarak giineste kurutulabilmektedir. Ancak giineste kurutmada
kontaminasyon agisindan belirgin kalite sorunlari bulundugundan ticari bulgur iiretiminde yasaklanmustir.
Kurutma kulesinde vantilatorlerle 60-70°C’lik kuru hava verilerek bulgurlar 4-5 saatte kurutulabilir. Ancak burada
dikkat edilecek husus sicakligin ¢ok yiiksek tutulmamasidir. Aksi takdirde bulgurun rengi koyulagmaktadir. Bazi
tesislerde farkli kurutucular da kullanilmaktadir. Ornegin tiinel kurutucu, yiiksek kapasitesi, enerji verimliligi ve
giivenilir performansi nedeniyle tercih edilmektedir.
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Kabuk Soyma

Pisirilmis ve kurutulmus bulgur, tane kepeginin en dis katmanlarini ¢ikarmak igin kismen kepekten armdirilir.
Kepekten arindirmadan 6nce bulgurun nem igerigi yaklasik %12-17ye cikarilacak sekilde tavlanmast gerekir,
boylece siirtiinme/aginma yoluyla elde edilen kepek kolaylikla ayrilmaktadir. Bu islem adiminda, eklenen su
miktarinin ve bulgurun dinlenmeye birakildig: siirenin kritik kontrolii son derece dnemlidir, giinkii bu parametreler
pismis bugdaym suyu almasmi ve dolayisiyla kismi kepekten arindirma sirasinda perikarpin taneden kolay
soyulmasini belirler. Tavlama nemi ve kepek ayirma siiresinin yani sira, bugday cesidi, pisirme ve kurutma
yontemlerinin timili bu adimda ne kadar kepek c¢ikarilacagini etkilemektedir. Bulgurun kabugu evlerde tas
dibeklerde agac tokmaklarla doviilerek soyulurken, isletmelerde dik taslarla veya kirma makinalarindan gecirilerek
kabuklar1 soyulur.

Ogiitme (Kirma)

Ogiitme (kirma), bulgur iiretiminde 6nemli bir asamadir. Ogiitme islemi, bulgurun renk, parcacik boyutu (iri, ince,
vb.), sekil ve yiizey 6zellikleri nihai gériiniimiinii belirlemektedir. Ogiitmeyi her zaman, farkli boyutlardaki bulgur
fraksiyonlarmi olusturmak igin farkli bityiikliikteki elekler kullanilarak boyut smiflandirmast takip eder. Ogiitmede
istenilen sekil, diizgiin yiizeyli, diizgiin oval pargaciklardir; kesin boyut ise hangi tiir bulgurun istendigine (iri, orta,
vb.) baglidir. Kabugu soyulmus bulgur, disk veya silindir degirmenler kullanilarak &giitiiliir. Ogiitme isleminden
once, dgiitme verimini artirmak ve kayiplar1 dnlemek igin nem igerigi % 1-3 oraninda artirilir. Istege bagl olarak,
ogiitme isleminden 6nce farkli renklerdeki taneleri ayirmak igin bir renk ayirict kullanilabilir. Ogiitme isleminden
sonra, bulgur ununu ayirmak i¢in uygun boyuttaki elekler kullanilir; 0.5 mm’den kiigiik pargacik boyutu (bulgur
unu) 6giitme isleminin bir yan iiriinii olarak kabul edilir, ancak yine de yem katki maddesi olarak satilabilir ve bazi
mutfaklarda bir bilesendir.

Diger Asamalar

Ogiitme isleminden sonra, bulgurun parlak sar1 rengini ve dolayisiyla pazar rekabet giiciinii artirmak icin ek bir
parlatma asamas: eklenebilmektedir. Ogiitiilen kirik taneler bir safta bagl bir dizi kanatgik bulunan yatay bir
parlatict kullanilarak parlatilmaktadirir. Parlatmadan once nem igerigi tavlama yoluyla %15-17’ye ¢ikarilir.
Parlatma sirasinda bulgur pargaciklari saft tizerindeki karistirma kanatlarina diiserek ve kanatlarin karistirma ve
asidirici etkisine maruz kalarak parlaticiya girer. Pargaciklarin yiizeyleri (6zellikle keskin kenarlar ve koseler)
birbirlerine, kanatlara ve parlaticinin i¢ yiizeyine siirtiinerek aginir. Bu nedenle pargaciklarin kenarlari/yiizeyleri
keskin degil yuvarlaktir ve parlak sar1 renktedir. Uriin parlaticidan sonra daha acik bir renge sahip gibi goriiniir.
Daha agik renk ayrica sistemdeki siirtinme ve hidrasyondan kaynaklanan is1 nedeniyle pigmentlerin tahrip
olmasimdan da kaynaklaniyor olabilir.

Ogiitiilmiis bulgur, kullanim amaglarina gore (6rnegin, iri, orta, ince ve ultra ince) stniflandirilir. Tiirkiye’de bulgur
smiflandirma boyutlari, ilgili Gida Kodeksi tebliginde tanimlanmigtir. Ayrica bulgurun siniflandirilmast igin diger
ulusal standartlar ve uluslararasi spesifikasyonlar da bulunmaktadir.

Ambalajlama ve Depolama

Bulgurlar yeni ve igerisindeki maddeyi bozmayacak ¢uval, bez torba vb. uygun ambalajlara konarak
depolanmaktadir. Bulgurun depolandigi yerin serin ve rutubetsiz olmasina 6zen gosterilmelidir. Ortam rutubetli
olursa ya da bulgur iyi kurutulmamigsa, bulgurda kiiflenme ve diger bozulmalar olusabilmektedir. Ortamin
sicaklig1 30-35°C’nin iizerinde olursa 4-5 ayda bulgurlarda eksime ve acilasma olmaktadir. Bulgurun bekletildigi
yer direk giines 15181 almiyorsa ve ortam sicakligi 20°C civarinda tutulursa bulgur gida degerinde bozulma olmadan
bir y1l dayanabilmektedir.

Bulgur Cesitleri

Bulgur rengine gore esmer/siyah ve sari olmak iizere iki ana kategoriye ayrilmaktadir.Ulkemizde yetistirilip
islendigi bolgelere gore de Antep tipi ve Karaman — Mut tipi olmak tizere simiflandirilmaktadir. Genellikle durum
bugdayindan yapilan bulgur ekmeklik bugdaydan da yapilabilmektedir. Esmer bulgur genel olarak 6zel ¢igkofte
yapimi i¢in kullanilan bir ¢esit olup esmer ekmeklik bugday kullanilarak ayni yontemlerle tiretilmektedir. Ayrica
tarihi bir ozellik olarak esmer bulgur smifina giren siyez bulguru ise, Kastamonu bolgesi ve gevresinde
uretilmektedir. Siyez bulguru tarihi bir bugday ¢esidi olan Siyez bugdayindan (Einkorn) yapilmakta ve hem pilav
hem de kofte tirt trtinler igin kullanilmaktadir. Farkli Girinlerden elde edilen soya bulguru gibi ¢esitler de
bulunmaktadir. Ayrica, marketlerde gesnili bulgur da goriilmektedir. Cesnili bulgur igerisinde sal¢a ve baharatlar
bulunmaktadir. Boyutlarina gore ise mutfakta kullanilacagi alanlara uygun isimler alan bulgur, 6zellikle Anadolu
mutfaginda corba, pilav, kebap ve kofte gibi yemeklerin her biri i¢in farkli boyutlarda tercih edilmektedir.
Boyutlarina gore bulgur ¢esitleri soyle siralanabilmektedir (Sekil 2) (Anonim, 2016a):
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v’ Iri pilavlik/kabuksuz pismis bugday: Genelde pilav i¢in kullanilan en biiyiik boy bulgur tipidir. Hemen
hemen bugday boyutundadir ve sadece diri bulgurun kepeginin soyulmus halidir.

v’ Pilavlik/Kalin bulgur (1.6-3.55mmTiirkiye de): Cok az kirilmig pilavlik bulgurdur. Genellikle Gaziantep
civarinda pilavlarda kullaniimaktadir.

v’ Orta Pilaviik (2.5 - 3.5mm Suriye de): Mardin, Midyat ve Arap kesimlerine hitap eden Midyat tipi olarak
da bilinen bulgur tipidir, ig Anadolu Bélgesi’nin de tercihleri arasindadir.

v’ Koftelik/ kisurlik (1.25-2.25mm Suriye'de, 0.5-2.00 Tiirkiye'de): Bu boyuta Antep’te simit bulgur
denilmekte ve genellikle kebaplarda kullanilmaktadirir.

v Cig koftelik (0.5-1.25 mm): Koftelik bulgurun biraz daha incesidir. Cig kofte yapiminda kullanilmaktadir.

v/ Sitti simit (<0.5 mm): En ince bulgur tipidir. Cogunlukla ¢orbalarda ve hamurlarda kullanilmaktadir.

Koftelik bulgur Sitti simit Esmer bulgur

Sekil 2. Bulgur gesitleri (Anonim, 2024b)
Ulkemizde Tiirk Gida Kodeksi’ne gore bulgur, pilavlik ve kéftelik olarak iki smifa ayrilmaktadir (Cizelge 1).
Bulgurun Beslenme ve Saghk Acisindan Onemi

Bulgur, salatalarda, ¢orbalarda, firinlanms tiriinlerde, dolmalarda, giiveclerde ve vejetaryen tariflerde ete ikame
olarak kullanilabilen ¢ok amagl bir triindiir. Kuzey Amerika’da popiilaritesi artmaktadir ¢iinkii piring i¢in daha
saglikli, daha hizli pisen bir ikame olarak kullanilmaktadir. Bulgurun, iiretim sirasinda pisirilme sekli nedeniyle
baslangictaki besin bilesenlerinin ¢ogu korunmaktadir. Bulgur isleme sirasinda (1slatma ve pisirme), tanenin kepek
ve aleuron katmanlarinda bulunan suda ¢6ziiniir besin bilesenlerinin ¢ogu endosperme dogru yayilir ve boylece
bulgurun baslangic besin bilesenlerinin yiliksek bir oranini korumasina olanak tanir. Buna karsilik, dis
katmanlardaki minerallerin bir kismi1 kismi kepek ayirma adimi sirasinda kaybolur. Tam tahil konseyinin (WGC)
bulguru tam tahil olarak kabul etmesinden itibaren Amerika Birlesik Devletleri ve Avrupa’da yaygin olarak
bulunur hale gelmistir (Rosentrater & Evers, 2018; Shah ve ark., 2022). Bulgur, uzun raf 6mrii, disiik maliyeti,
kolay hazirlanisi, yliksek besin degeri ve lezzetiyle hazir veya yar1 hazir gida kategorisine yer aldigi i¢in diinya
capinda ticari olarak tretilmektedir. Bulgur tipik olarak %9-13 su, %10-16 protein, %1.2-1.5 yag, %76-78
karbonhidrat, %1.2-1.4 kiil icermektedir (Rasheed ve ark., 2023).

Bugdayin, esas olarak tiamin (B1), riboflavin (B2), niasin (B3), pantotenik asit (B5) ve piridoksin (B6) olmak
tizere 6nemli bir B vitamini kaynagi oldugu bilinmektedir. Bu vitaminler ¢ogunlukla tahilin embriyo ve aleuron
tabakalarinda toplanmistir (Kamal-Eldin, 2008). Tahilin bu kisimlar1 bulgur {iretimi sirasinda tamamen ayrilmaz
ve bu vitaminlerin yliksek miktar1 bulgurda kalir. Ancak, bu vitaminlerin bulgurda kalma miktarlar: biiyiik 6lgtide
bulgur tiretim tekniklerine baglidir (Kadakal ve ark., 2007).
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Cizelge 1. Bulgurun Tane Irilikleri (Anonim, 2016hb)

Deger

Ozellikler Pilavlik Bulgurlar Koftelik Bulgurlar

Tane iri Pilavlik ince Koftelik ince
Bulgur Pilavhik Pilavhik Koftelik

3.50 mm’lik kare delikli En az
tel elek altina gecen kisim %80
% (m/m)

3.00 mm’lik kare delikli En az
tel elek altina gecen kisim % 80
% (m/m)

2.80 mm’lik kare delikli En ¢ok
tel elek altina gecen kisim %10
% (m/m)

2.50 mm’lik kare delikli En az En az
tel elek altina gecen kisim %80 % 90
% (m/m)

2.00 mm’lik kare delikli En ¢ok
tel elek altina gegen kisim %10
% (m/m)

1.60 mm’lik kare delikli En ¢ok En ¢ok En az
tel elek altina gecen kisim %10 % 20 % 80
% (m/m)

0.50 mm’lik kare delikli En ¢ok En ¢ok En ¢ok En ¢ok En ¢ok En ¢ok
tel elek altina gecen kisim %0.5 %0.5 %0.5 %1 %?2 %?2
% (m/m)

Diyet lifinin (DL) saglik gelistirici etkilerine dair artan kanitlar ve tiiketicilerin saglikli gidalara olan ilgisi, daha
yiiksek DL’ye sahip gida iriinlerine olan talebin artmasina yol agmistir (Jacobs ve ark., 2016). Bulgurun
milkemmel bir DL kaynagi oldugu bildirilmistir, ancak DL’nin 6nemli bir kismi kepek ayirma ve kirma
islemlerinin bir sonucu olarak kaybolmaktadir. Bu islemlerden sonra bile, bulgurda kalan DL orani hala diger
birgok gidadan daha yiiksektir (Savas & Basman, 2016). Bulgur 100 g’inda 18.3 g diyet lifi igermektedir. Diyet
lifi igerigi sirasiyla piring, bugday unu, tam bugday ekmegi ve yulaf ezmesinden 3.5, 6.8, 2.3 ve 1.8 kat daha
yiiksektir. Ayrica bulgur, direngli nisasta tip III igerir ve bugday pisirildiginde nisasta jelatinize olur ve bugday
kurutuldugunda jelatinize olmus nisasta retrograde hale gelir. Ayrica bulgur, besin degeri ve bocek ve kiif
aktivitesine karsi direnci sayesinde uygunsuz kosullarda bile uzun siireli saklanabilme 6zelligi nedeniyle WFP
(Diinya Gida Programi) tarafindan kithik bolgelerine gida yardimi olarak kullanilmaktadir (Erbas ve ark., 2016).
Bugday, cogu tahil ve baklagilde fosforun ana depolama formu olan yiiksek miktarda fitik asit (PA, CsH18024Ps,
miyoinositol hekzafosfat, IP6) icerir. Fitik asit, minerallerle stabil kompleksler olusturdugu ve gastrointestinal
sistemde minerallerin biyoyararlanimini azalttig1 i¢in bir anti-besin olarak kabul edilir. Bu tiir bilinen olumsuz
etkilerinin yani sira PA, antikanser ve antioksidan ajan olarak insan saglhiginda 6nemli roller de oynayabilmektedir
(Ma ve ark., 2013). PA’nin olumsuz etkilerini azaltmak igin gida islemede kabuk soyma, ¢imlendirme, fermente
etme, otoklavlama, mikrodalgada 1sitma ve 1slatma gibi farkli islemler uygulanmaktadir. Bulgur yapimi sirasinda
ozellikle pisirme asamasinda énemli miktarda PA biyolojik olarak pargalanmaktadir (Evlice & Ozkaya, 2020).
Bulgur, yiiksek enerjiye sahip olmasina ragmen diisiik glisemik indeks degerine sahiptir, bu nedenle kandaki seker
oranini yavas yukseltir. Beriberi hastaligi gibi sinir ve sindirim sistemi hastaliklarin dnlenmesinde dnemli rol
oynayan B1 vitaminlerinin yapisinda bulundurur. Igerdigi folik asitler bakimmndan hem hamilelik hem de erken
cocukluk dénemlerinde olduk¢a 6nemli bir gida kaynagidir. Kolestrol icermedigi, doymamis yag bulundurdugu
ve toplam yag orani diigiik oldugu i¢in kalp dostudur. Yapisinda bulunan lifler ve minerallerden dolay1 sindirim
sisteminin calismasina destek olur. Radyasyona karsi direng gostermesinden dolayr olasi niikleer savas ve
sorunlarda hem askeri hem de sivil amaglar igin besin maddesidir. Islenmis bir gida olmasina ragmen iiretim
sirasinda riiseym bertaraf edilmedigi i¢in besleyiciligi azalmamaktadir (Doslii, 2022). Tablo 1°de bulgurun besin
degerleri verilmistir.

Tiirkiye’de kisi basina yillik titketimi yaklasik 15 kg’dir ve Tiirkiye’nin Dogu ve Giiney kesimlerinde, Suriye,
Iran, Irak, Liibnan, Israil ve Arabistan’da bu deger oldukea yiiksektir (kisi basina 25-35 kg). Tiirkiye’de bulgur
tuketimi sirasiyla makarna ve piringten yaklasik 2.5 ve 2.0 kat daha fazladir (Savas & Basman, 2016).

Ayrica arastirmacilar, bulgurun besin istiinliikleri yaninda birgok avantajlarinin oldugunu ve bunlarin $oyle
siralanabilecegini bildirmislerdir:
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AN

Bulgur dogaldir. Durum bugdayindan tretilir. Hi¢bir katki maddesi igermez, iiretiminde sadece bugday
ve su kullanir.

Makarna ve ekmege gore oldukca ucuzdur ve hazirlanmasi kolaydir.

Pisirme ve kurutma iglemlerinden dolay1 kiif olusturmaz, bocek ve larva gelisimi olmaz.

Pisirme ve kurutma iglemleri enzimleri ve mikroorganizmalari etkisizlestirir.

Pisirme ve kurutma sonucu raf dmrii bir¢ok tiriine gére daha uzundur.

NENENENEN

Bulgur yikanmaz! Uretim asamasinda yikanip kaynatildig1 igin ambalajli bulgurun pisirilmeden 6nce
yikanmasina gerek yoktur. Ayrica piring gibi suda bekletilmez.
Radyasyon emmez, sicak ve rutubetli ortamlarda stoklanmaya elverislidir.

\

v' Embriyo kismi ayrilmadigindan ve burada bulunan besin maddeleri pisirme esnasinda danenin igine
gectiginden ekmek ve makarnaya gore besin degeri daha yiiksektir.

v Tane pisirilince, nisasta jelatinize, proteinlerde koagiile olarak birbiriyle kaynasir. Béylece hazmi daha
da kolay bir hal alir.

v Kolesterol igermez ve doymamis yaga sahip oldugundan saglikli beslenme agisindan 6nemlidir.

v’ Igerdigi folik asitten dolay1 ¢ocuk ve hamile kadinlar agisindan ¢ok &nemli bir gida maddesidir.
Cocuklarm beyin gelisiminde ¢ok 6nemli bir etkiye sahiptir.

v' Bulgur, yiiksek posa igerigiyle doygunluk verir, sindirimi kolaylastirir, enerji verir.

Bulgur glisemik indeksi diisiik bir besin oldugu i¢in, seker hastalari tarafindan da rahatga tiiketilebilir.

v Yiiksek mineral ve seliillozdan dolay1 besin emilimini hizlandirir; kabizlig1 engeller ve bagirsak kanserini
onlemede 6nemli etkiye sahiptir (Anonim, 2016c; Bayram, 2007; Donmez ve ark., 2004).

\

Sonug¢

Diinya ¢apindaki tiretim ve tiiketimi 6nemli 6l¢iide artmakta olan bulgur, sirasiyla Kuzey Afrika ve Orta Dogu
halklarmin diyetlerindeki baslica temel gida ve karbonhidrat kaynagi durumundadir. Gida iiretiminin
stirdiiriilebilirligini iyilestirmek i¢in beslenmede bitki bazli gidalarin miktarinda 6nemli artislar gerekmektedir. Bu
nedenle, gelecekte insan diyetinin daha fazla tahil ve bakliyat (yani nisastali gidalar) icermesi beklenmektedir ve
bu alanda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir. Bulgur, diyete daha fazla dahil edilmesi durumunda gida
strdiriilebilirligini iyilestirmek icin biiylik bir potansiyele sahip gibi goriinmektedir. Bulgur, farkli tahil ve
baklagilleri hammadde olarak kullanarak yeni iiriinler (bulgur benzeri iiriinler) yaratmak i¢in biiyiik bir inovasyon
potansiyeline sahiptir. Bulgur sektorii, diger gida sektorlerine benzer sekilde yiiksek teknoloji seviyelerine
uyarlanmasi gereken modern isleme hatlart ve ekipmanlari gelistirmek i¢in Ar-Ge ve galismalara ihtiyag
duymaktadir. Ayrica bulgurun geleneksel lezzeti ve aromasi, modern tesislerde seri {iretim sirasinda korunmalidir.
Ayrica bulgur, diyet lifi, vitaminler ve mineraller de dahil olmak tizere faydali besinler agisindan zengin bitki bazl
bir besindir. Bulgurun besinsel ve terapétik potansiyeli ve isleme parametreleriyle birlikte besin kalitesinin
optimizasyonu yeterince incelenmemistir. Bulgur, stabilitesi ve 6nemli besinsel profili nedeniyle iglevsel gidalarin
gelistirilmesinde kullanilabilir. Ancak bulgurun islevsel ve terapotik ozelliklerini kesfetmek icin daha fazla
arastirmaya ihtiyag¢ vardir. Bulgur, binlerce yillik bir gegmise sahip olup, bir¢ok kiiltiir ve toplumda 6nemli bir yer
edinmistir. Uretim yontemi yiizyillardir ayn1 kalmis bu besin, hem lezzeti hem de besleyiciligiyle her dsnemde
sofralardan eksik olmamistir. Bulgur, hem fiziintiide hem de sevingte, kisacasi yasamin her aninda yanimizda
olmus, sadik bir dost gibi bize eslik etmistir.
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