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Cig beslenme (raw food) akimi; dogal, ¢ig ve rafine edilmemis gidalarin tiiketilmesini
temel alan bir beslenme diizenidir. Hububatlar ve baklagiller ¢ig beslenme akiminda
siklikla tiiketilen iriinlerdir. Cimlendirme isleminin hububat ve baklagillerin besinsel
degerleri iizerinde olduk¢a Onemli etkileri sz konusu olup meydana gelen bazi
degisiklikler irtinlere ¢esitli listiinliikler kazandirabilmektedir. Basta bugday olmak iizere
karabugday, arpa, yulaf, cavdar, piring, soya, mercimek, fasulye, nohut ve kinoa
cimlendirilerek de tiiketilebilen iiriinlerdendir. Hububat ve baklagillerin protein, vitamin,
mineral madde, besinsel lif, fenolik madde igeriklerinde ve antioksidan aktivite
degerlerinde artig ger¢eklesmesinin yani sira anti besinsel bir faktor olarak kabul edilen
fitik asidin igeriginde meydana gelen azalma da ¢imlendirmenin beslenme agisindan
O6nemini gostermektedir. Bu g¢alismada, ¢imlendirme isleminin hububat ve baklagillerin
cesitli besinsel ozellikleri tizerine etkilerini incelemek ve ¢ig beslenme akimi agisindan
hububat ve baklagillerin ¢imlendirme islemine tabi tutulmasinin 6nemi vurgulamak
amaglanmistir.
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Raw food diet is based on the consumption of naturel, raw and unrefined food. Cereals
and legumes are frequently preferred in the raw food diet. The germination process has
very important effects on the nutritional values of cereals and legumes, and changes can
gain various advantages to the products. Wheat, barley, oat, rye, rice, soybean, lentil,
bean, chickpea, cowpea, buckwheat, amaranth and quinoa can consume after the
germination. During the germination process, protein, vitamin, mineral matter, dietary
fiber, phenolic contents and antioxidant activity values of cereals and legumes increase.
Also, the amount of phytic acid which is an anti-nutritional factor decrease as a result of
germination. These changes reveal the importance of germinates products for raw food
diet. In this review, it is aimed to investigate the effects of germination on various
nutritional properties of cereals and legumes and to emphasize the importance of
germination of cereals and legumes in terms of raw food diet.
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GIRIS
Gastronomi, temel olarak yeme-igme sanati anlaminda kullanilan bir ifade olmakla birlikte yiyecek ve

iceceklerin tarihsel gelisim siireglerini, gida ve kiiltiir arasindaki iligkileri ve yiyecek-i¢ecek hazirlama tekniklerini

kapsamli sekilde inceleyen bir bilim dalidir (Hatipoglu, 2010).

Gelisen, degisen ve siirekli kendini yenileyen yeme igcme sektdriinde, farkli beslenme akimlart giinden giine
bilinir ve uygulanir hale gelmektedir. Bu akimlardan bazilari; slow food, fiizyon mutfak, molekiiler mutfak,
yenilebilir ¢igekler ve bocekler, surf&turf, vejetaryen mutfak ve ¢ig beslenme (raw food) akimidir. Cig beslenme
akimi son zamanlarda oldukga dikkat cekmekte olup diinya iizerinde pek ¢ok uygulayicist bulunmaktadir (Madenci,
2018:9).

Cig beslenme akiminda “¢ig besin” olarak nitelendirilen tirtinler tiiketilmektedir. Cig besinler, herhangi bir 1s1l
veya kimyasal isleme maruz kalmamis, daha ¢ok hayvansal giibre kullanilarak yetistirilmis, rafine edilmemis
gidalar olarak tamimlanabilmektedir. Sebzeler, meyveler, hububatlar, baklagiller, otlar ve kuruyemisler c¢ig
beslenme diizeninde olduk¢a Onemli bir yer tutmaktadir. Cig beslenme akimi son zamanlarda oldukga popiiler
olmasina ragmen, 19.yy’da sadece pismemis yiyeceklerin tiiketilmesi ile insanlarin hastaliklardan korunabilecegi
fikrinin ortaya atilmasindan giiniimiize dek uygulanan bir beslenme sekli olmustur. Cig beslenme akiminin tercih
edilmesinde; daha saglikli olma arzusu, hastaliklardan korunmak, uzun bir yagsam siirmek, dini inanglar, ekonomik
imkéanlar, diinyay1 korumak ve iklim degisikligini 6nlemek, hayvan refahi ve bir takim etik kurallar gibi nedenlerin
yer aldig belirtilmektedir. Vejetaryen beslenmenin siki bir uygulanma sekli gibi kabul edilebilen ¢ig beslenme
akiminin Diinya’da ve lilkemizde ka¢ kisi tarafindan benimsendigi hakkinda resmi istatistiki bilgiler heniiz

bulunmamaktadir (Aktas ve Algan Ozkok, 2018:117-128).

Hububat ve baklagiller giinliik beslenme diizeninde siklikla yer alan iriinler olup besinsel lifler, fenolik
bilesikler, vitaminler ve mineraller gibi ¢ok sayida biyoaktif bileseni i¢eren énemli iiriinlerdir (Barttlomiej, Justyna
ve Ewa, 2012:559). Hububatlarin giinliik beslenmedeki kalorinin yaklagik %53 linii kargiladiklar1 belirtilmektedir
(Bilgigli, 2002:82). Kiiltiirii yapilan hububatlarin baglicalari; bugday, misir, piring, arpa, ¢avdar, yulaf ve dari
cesitleridir (Elgiin ve Ertugay, 1995). Baklagillerin protein igerik ve kaliteleri ile hayvansal proteinlerin yerine
ikame edilebilecekleri belirtilmekte olup (Anderson, Smith ve Washnock, 1999:464) bu sebeple bunlarin ¢ig
beslenme akiminda siklikla yer almasi kaginilmaz olmaktadir. Yemeklik dane baklagillerin protein igerikleri ¢eside
bagli olarak % 18 ile %31.6 arasinda degismektedir (Sehirali, 1988). Baklagiller protein niceligi gibi niteligi
bakimindan da dikkat ¢ekici olup yiiksek oranda lisin esansiyel amino asidini igerdikleri ve bu deger ile neredeyse
sigir etindekine denk olduklar1 belirtilmektedir (Pellet, 1988). Ayrica hububatlar ile baklagillerin beraber
tilketilmesi halinde kaliteli protein aliminin gergeklestirilebilecegi bildirilmektedir (Dipnaik ve Bathere,
2017:4272). B grubu vitaminleri ve mineral madde acisindan da baklagiller zengin bir kaynak olarak kabul
edilmektedir (Ozkaya, Ozkaya ve Eren, 1998: 56-63). Ayrica baklagiller kolon kanseri, kabizlik, obezite ve diyabet
gibi hastaliklarin olusumuna kars1 koruyucu etkisi oldugu bildirilen besinsel lifler (Saldamli, 2007) a¢isindan da

zengin tirtinlerdir.
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Cimlendirme islemi, hububat ve baklagillerin besinsel degerleri {izerinde etkili bir iglem olup onlarin daha da
kiymetli hale gelmesini saglayabilmektedir (Sahan, 2017). Cimlendirme islemi tanelerin kisa filizler goriiniinceye
kadar nemli tutulmasi suretiyle gergeklestirilmektedir (Boyacioglu, 2017). Her tanede ¢cimlenmenin baglayabilmesi
ve devam edebilmesi i¢in kendine has belirli ortam sartlarmin (sicaklik, su, oksijene ve 151k gibi) saglanmasi
gerekmektedir (Karakurt, Aslantas ve Esitken, 2010: 115-117). Bugday, ¢imlendirme isleminin en sik uygulandig
hububatlardan biri olup ¢imlenme iglemi ile tanedeki E-vitamini miktarinin ¢ kat arttigi ayrica B ve C
vitaminlerince de zengin bir iirlin olustugu bildirilmektedir (Sivritepe, 2010: 76). Piring, arpa, cavdar ve yulaf da
¢imlendirme islemine tabi tutulabilen hububatlardandir. Nohut, mercimek ve fasulye gibi baklagiller de
¢imlendirilebilmekte ve ¢ig beslenme diizeninde yer alabilmektedir. Pseudo-cereal (tahil benzeri) grubuna dahil

olan karabugday, amarant ve kinoa da ¢imlendirilerek tiiketilebilen {irtinlerdendir.
Cimlendirme Isleminin Besinsel Ozellikler Uzerine Etkileri

Cimlendirme islemi sirasinda tanede pek cok degisiklik meydana gelmektedir. Degisikliklerin bir kismi yeni
bilesiklerin olusmasi ile gergeklesmekte olup ayrica mevcut bazi bilesiklerin hidrolizasyonu ya da nétralizasyonu
seklinde de olabilmektedir (Turan, 2013: 15). Cimlendirme isleminin besinsel 6zellikleri arttirmadaki etkisi hem
anti besinsel bazi bilesiklerin ¢imlenme sirasinda parcalanmasindan hem de serbest amino asit, yarayish
karbonhidrat, besinsel lif ve fonksiyonel 6zellikleri arttirabilen gesitli bilesenlerin konsantrasyonlarinin artigindan

ileri gelmektedir (Lopez-Amoros, Hernandez ve Estrella, 2006: 277-283).

Cimlendirme isleminin tanelerin karbonhidrat miktarlar1 tizerinde azaltici bir etkisi oldugu belirtilmektedir.
Cimlenme sirasinda degrade edici enzimlerin faaliyetlerindeki artig nisasta miktarinda azalmaya yol agmaktadir.
Ohtsuba, Suzuki, Yasui ve Kasumi (2005: 303-316) c¢imlendirme isleminin esmer pirincin besinsel 6zellikleri
tizerine etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda 72 saatlik ¢imlendirmenin ardindan karbonhidrat igeriginin 74.0
g/100g’dan 71.3 g/100g’e diistiigiinii belirlemislerdir. Yiiriitilen bir baska c¢alismada, baklagil &rneklerinde
¢imlendirme islemi sonrasi nisasta miktarlarinda azalma oldugu tespit edilmis ve ¢imlenmis Orneklerin nisasta
sindirilebilirliklerinin ¢eside bagli olarak %53 ile % 82 araliginda arttig1 bildirilmistir (Ghavidel ve Prakash,
2007:1292-1299). Cimlendirme isleminin glisemik indeks degerleri ilizerinde de azaltici bir etkisi oldugu
belirtilmektedir (Boyacioglu, 2017).

Hububat ve baklagillerin yag iceriklerinde ¢imlendirme islemi sonucunda azalma goézlenebilmektedir. Ghavidel
ve Prakash (2007:1292-1299), mas fasiilyesi, boriilce, mercimek ve nohudun bazi besinsel 6zellikleri lizerine
cimlendirmenin etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda tiim c¢esitlerin yag igeriklerinde ¢imlendirme ile 6nemli
azalmalar oldugunu belirlemislerdir. Meydana gelen azalmanin yagin ¢imlenme sirasinda enerji kaynagi olarak
kullanilmasindan kaynaklanmis olabilecegi bildirilmistir. Karabugdayin besinsel 6zellikleri {izerine ¢imlendirme
isleminin etkilerinin incelendigi bir ¢aligmada baslangicta %3.8 olan yag miktarinin ¢imlendirme islemi sonrasinda
%1.8’e distligli belirlenmis ve bu diisiisiin ¢imlendirme sirasinda artan lipaz aktivitesinden kaynaklanmis

olabilecegini belirtilmistir. (Devrajan, Prakash ve Jindal, 2017: 1491-1501).
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Cimlendirme islemi ile tanelerin protein iceriklerinde ve yarayishiliklarinda da bazi degisikler oldugu
bildirilmektedir. Steve (2012: 35-47), bugdayin ununun bazi fiziksel ve kimyasal Ozellikleri {izerine
¢imlendirmenin etkilerini incelmis ve ¢imlenme sonucunda protein igeriginin 10.77 g/100g’dan 13.50 g/100g’a
yiikseldigini belirlemistir. Wen, Cao, Gu, Tang ve Han (2009: 959-967) piring lizerinde yiiriittiikleri caligmalarinda
cimlendirme islemi sirasinda daha kolay sindirilebilen peptid yapilarimin birikiminin oldugunu belirtmislerdir.
Esmer piring lizerine yiiriitiilen bir ¢aligmada 7.8 g/100g olan ham protein igeriginin ¢imlendirme islemi sonucunda
8.2 g/100g’a yiikseldigi bildirilmistir (Ohtsubo vd., 2005:303-316). Baklagiller {izerinde yiiriitilen bir baska
calismada da ¢imlendirmenin protein igeriginde etkileri gbzlenmis olup ¢imlenme sonucunda ¢eside bagli olarak %
6.1 ile % 9.7 arasinda protein artis tespit edilmistir. Aym ¢alismada protein sindirilebilirlikleri de incelenmis ve
%14-%18 araliginda artiglar gozlenmistir (Ghavidel ve Prakash, 2007:351-356). Benzer sonuglar Negi, Boora ve
Khetarpaul (2001: 251-254) tarafindan da bildirilmistir.

Besinsel bazi bilesiklerin miktarlarinda da artiglar da ¢imlendirme islemi sonucunda goriilebilmektedir.
Polifenolik bilesiklerin miktarinin ¢imlendirme ile artig gosterdigi bdylece tanelerin antioksidan kapasitelerinin de
artti@r belirtilmektedir. Fernandez-Orozco vd. (2009: 885-892) nohut Ornekleri ile yrittiikleri caligmalarinda
cimlendirme sonucunda toplam fenolik madde iceriginin ve antioksidan aktivitenin arttigin1 belirlemislerdir.
Yapilan bir bagka caligmada ¢imlendirme isleminin ¢esitli asamalarinda yenilebilir tohumlarin fenolik igerikleri ve
antiradikal aktiviteleri incelenmis olup calisma sonucunda ¢imlendirilmis tohumlarin fenolik antioksidanlarin ¢ok
iyi bir kaynagi oldugu tespit edilmistir (Cevallos-Casals ve Cisneros-Zevallos, 2010: 1485-1490). Tarzi,
Gharachorlooa, Bahariniab ve Mortazavic (2012: 1137-1143) nohudun antioksidan aktivite degeri ve fenolik
madde igerigine ¢imlendirme isleminin etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda farkli ekstraksiyon ¢oziiciileri
kullanarak analizleri gergeklestirmis ve sonugta ¢cimlenmemis taneye kiyasla ¢imlendirilmis olanda toplam fenolik
madde ekstraksiyon oranlarinda %53.7 (aseton ekstraksiyonu) ile % 92.8 (methanol ekstraksiyonu) arasinda artig
oldugunu belirlemiglerdir. Lupen 6rnegi ile gergeklestirilen bir bagka ¢alismada ¢ig orneklerde %17.2 olarak tespit
edilen antioksidan aktivitesi degerinin 9 giin siireyle gerceklestirilen ¢imlendirmenin ardindan % 65.6’ya

yiikseldigi tespit edilmistir (Fernandez-Orozco vd., 2006:495-502).

Tanelerin vitamin igerikleri de ¢imlendirme isleminden etkilenmekte olup ¢imlendirme ile gesitli vitaminlerin
miktarlarinda artis meydana gelmekte ve besinsel agidan daha kiymetli iiriinler olugmaktadir. Fernandez-Orozco
vd. (2006:495-502) ¢ig lupenin C vitamini igerigini 5.71 mg/100g olarak belirlerken ¢imlendirmenin 2. giiniinde bu
degerin artis gostererek 8.09 mg/100g oldugunu belirlemislerdir. Dokuz giinliik ¢imlendirme isleminin ardindan
lupenin C vitamini igeriginin % 176’lik bir artis ile 15.76 mg/100g degerine ulastigim tespit etmislerdir. Ayn1
calismada ¢ig orneklerde 1.58 a-TE/100 g olarak belirlenen E vitamini aktivitesinin 9 giinliik ¢cimlenme sonucunda
4.29 o-TE/100 g oldugu da kaydedilmistir. Esmer pirincin ¢imlendirilmesi {izerine yiiriitiilen bir arastirmada
cimlendirme sonucunda B1, B3 ve B6 vitamini igeriklerinde sirasiyla %62, %73 ve %144 artis oldugu tespit
edilmistir (Trachoo, Boudreaux, Moongngarm, Samappito ve Gaensakoo, 2006:2657-2661). Ghavidel ve Prakash
(2007:1292-1299) da galismalarinda baklagillerin tiamin igeriklerinde ¢imlenme sonucunda %8 ile %33 arasinda

degisen oranlarda artis meydana geldigini bildirmislerdir.
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Yine c¢imlendirme iglemi ile bazi tanelerin mineral madde igeriklerinin ve yarayishiliklarinin arttig
belirtilmektedir. Ghavidel ve Prakash (2007:1292-1299), baklagil 6rneklerinin ¢imlendirme iglemi ile Fe, Ca ve P
iceriklerinde azalma oldugunu fakat bu minerallerin biyolojik yarayishiliklarinin nohutta %64.6, mas fasiilyesinde
%67.8, boriilcede %75.8 ve mercimekte %81.3 oraninda artis gosterdigini tespit etmislerdir. Bu durumun
¢imlendirme sonucunda fitik asit i¢eriginde meydana gelen azalmadan kaynaklandigi diisiiniilmiistiir. Boriilce, mas
fasiilyesi, soya fasiilyesi ve hintdarisin1 da igine alan bir grup bakliyat ile yiiriitilen ¢alismada ¢imlendirme
isleminin 6rneklerin tiimiinde Ca, Mg, Zn ve Fe igeriklerini artirict bir etkisi oldugu belirlenmistir (Tarafdar, Yadav
ve Dave, 2008:344-348). Cimlendirme islemi ile Ca yarayishliginda artis bakla orneklerinde de gozlenmistir
(Ghanem ve Huseein, 1999: 351-356)

Cimlendirme islemi sonucunda hububat ve baklagillerin besinsel lif iceriklerinde de degismeler s6z konusu
olabilmektedir. Ohtsubo vd. (2005:303-316) esmer pirincin besinsel lif igeriginin ¢imlendirme islemi sonucunda
2.9 g/100g’dan 4.2 g/100g’a yiikseldigini belirlemislerdir. Devrajan vd. (2017:1491-1501), karabugdayin ham lif
iceriginin ¢imlendirme sonucunda %7.80’den %9.74’e¢ yiikseldigini bildirmislerdir. Bugday ununun bazi
ozelliklerinin incelendigi bir ¢alismada ham haldeki bugday ununun besinsel lif igerigi 1.70 g/100g olarak
belirlenirken ¢imlendirilmis bugday ununda bu deger 1.93 g/100 olarak tespit edilmistir (Steve, 2012:35-47).

Cimlendirme isleminin tane yapisinda yer alan fitik asit {izerinde de 6nemli etkileri s6z konusudur. Fitik asit;
cinko, demir, kalsiyum, magnezyum ve bakir gibi minerallerin sindirilebilirliklerini azaltan anti besinsel bir bilesik
olup bunlarin sindirimi ve emilimi zor olan bazi bilesiklere doniismelerine neden olmaktadir (Desphande ve
Cheryan, 1984). Fitik asidin mineraller ile birlesmesi sonucunda meydana gelen fitatlarin protein emilimi {izerinde
olumsuz etkileri oldugu belirtilmektedir (Cheryan, 1980). Besinler ile alinan mineral maddelerin absorbsiyonunun
giinde 2-8 g fitik asit alindigi taktirde onemli Olgiide engellendigi bildirilmektedir. Vejetaryen bir beslenme
diizeninin giinliik 3-4 g fitik asit i¢erdigi belirtilmekte olup (Morris, 1986) ¢ig beslenme akiminda fitik asidin etkisi
acikeca goriilmektedir. Hububat ve baklagillerin fitik asit igerigi 1sil islem uygulamasi, 1slatma, kabuk soyma,
fermentasyon gibi islemlerin uygulanmas ile azaltilabilmektedir (Ozkaya, Ozkaya, Bayrak ve Gokpinar, 2004:54).
Cimlendirme islemi de fitik asit i¢eriginde azalma saglayabilecek yontemlerden biridir. Tahil taneleri igerisinde yer
alan fitik asit miktar1 ¢cimlendirme islemi ile artis goriilen fitaz aktivitesi sayesinde azalmaktadir. Fitaz, fitik asidin
hidrolizasyonunu saglayan enzim olup fitatin tamamen parcalanabilmesi i¢in ¢gimlendirme igleminin 7-8 giin kadar
sirdiiriilmesi  gerektigi (Ashton ve Williams, 1958) belirtilmekle birlikte c¢eside gore farkliliklar
gozlenebilmektedir. Laboure, Gagnon ve Lescure (1993: 413-419) darida maksimum fitaz aktivitesine 5 giinliik
cimlendirmenin ardindan ulagildigimi belirtmislerdir. Bartnik ve Szafranska (1987:23) 3 ila 4 giinlik
cimlendirmenin ardindan fitaz aktivitesinin bugdayda 4.5 kat, cavdarda 2.5 kat, arpada 6 kat ve yulafta 9 kat
arttigin1 belirlemislerdir. Baklagiller ile yiiriitiilen bir ¢aligmada ¢imlendirme isleminin mas fasiilyesi, boriilce,
mercimek ve nohutun fitik asit igeriklerinde sirasiyla %18, %20, %21 ve %21 oraminda azalmaya neden oldugu
belirlenmistir (Ghavidel ve Prakash, 2007:1292-1299). Fitik asit miktarindaki azalma ile basta demir olmak iizere

mineral maddelerin yarayighliklarinda artig oldugu belirtilmektedir (Bilgigli, 2002).
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Cimlendirilmis hububatlarm ve baklagillerin ¢ig beslenme akiminda dogrudan tiiketimleri yaygin olmakla
birlikte bunlarin un haline getirilip ¢esitli gidalarin {iretiminde kullanimlar1 da literatiirde yer almaktadir.
Cimlendirilmis nohut unu iizerine gergeklestirilen bir caligmada, ¢imlendirme sirasinda meydana gelen antioksidan
aktivite artis1 ile yeni fonksiyonel ftriinlerin iiretiminde c¢imlendirilmis nohut ununun tercih edilebilecegi
vurgulanmistir (Fernandez-Orozco vd., 2009:885). Torres, Frias, Granito ve Vidal-Valverde (2007:202-211)
¢imlendirilmis giivercin bezelyesi ununun makarna iiretiminde kullanimi {izerine bir ¢alisma yiiriitmiislerdir.
Calismada ¢imlenme sonrast bezelyelerin B2, C ve E vitamini iceriklerinde ve antioksidan aktivitesi degerlerinde
artis oldugu, fitik asit iceriklerinde ise % 61 oraninda azalma oldugu belirlenmistir. Cimlenmis tanelerden elde
edilen un degisen oranlarda (%5, 8, 10) makarna formiilasyonuna eklenmig ve tiim 6rneklerin duyusal agidan kabul
edilebilir oldugu,%10 oraninda katkilama ile makarna 6rneklerinin protein, besinsel lif, vitamin ve mineral madde
icerikleri ile antioksidan aktivitelerinin arttig1 tespit edilmistir. Chauhan, Saxena ve Singh (2015:939-945) glutensiz
biskiivi iiretiminde ¢imlendirilmis ve ¢imlendirilmemis amarant unu kullanimini inceledikleri ¢alismalarinda
cimlendirilmis amarant unundan elde edilen 6rneklerin en yiiksek antioksidan aktivite ve besinsel lif iceriklerine
sahip olanlar oldugunu belirlemisler ve ¢imlendirilmis amarant ununun kabul edilebilir kalitede ve besinsel
ozellikleri gelistirilmis biskiivi tiretiminde kullanilabilecegini vurgulamiglardir. Yun, Kim ve Shin (2015:781-790)
glutensiz kek tiretiminde ¢imlendirilmis esmer piring unu kullanmiglar ve katkilama sonucunda kek 6rneklerinin
besinsel ve fonksiyonel 6zelliklerinin gelistigini belirlemislerdir. Ayrica ¢alisma sonucunda ¢imlendirilmis esmer

piring unu ilavesi ile depolama sirasinda bayatlamanin 6niine ge¢ildigi bildirilmistir.

Cimlendirilmis tahillarin belirli miktarlarda ekmekgilikte kullanimi ile ekmek hacmi, son fermantasyon siiresi
ve hamur stabilitesi gibi ozelliklerde olumlu yonde degisiklikler oldugu belirtilmektedir. Sadowska, Blaszczak,
Fornal, Vidal-Valverde ve Frias (2003:46-50) hamur yapisi ve ekmek Kkalitesine ¢imlendirilmis bezelye unu
ilavesinin etkilerini incelemisler ve %12.5’a kadar olan katkilama sonucunda ayni oranlardaki ¢imlendirilmemis
bezelye ununa kiyasla hamurun reolojik Ozelliklerinin, tekstiiriiniin ve ekmek kalitesinin daha tatmin edici
oldugunu bildirmiglerdir. Rosales-Juarez vd. (2008:152-160) c¢imlendirilmis ve ¢imlendirilmemis soya unu
ilavesinin hamur ve ekmekgilik kalitesi iizerine etkilerini inceledikleri c¢alismalarinda ¢imlendirilmis soya unu

kullaniminin hamurun ekmekgilik kalitesi agisindan daha iyi sonuglar verdigini bildirmiglerdir.
Sonuc ve Oneriler

Son yillarda farkli beklentileri olan tiiketicilere hitap eden ¢esitli beslenme akimlar1 olduk¢a giindemdedir. Bu
akimlardan biri olan ¢ig beslenme 6zellikle saglikli ve dogal beslenme kaygisi olan kisiler arasinda yaygindir.
Temelinde gidalan yiiksek 1siya maruz birakmadan miimkiin oldugunca dogal hallerinde tiiketmek yer alan ¢ig
beslenme akiminda hububat ve baklagiller olduk¢a Onemlidir. Cimlendirme islemi hububat ve baklagillerin
besinsel ozelliklerini gelistiren en basit yontemlerden biri olup protein, vitamin, mineral madde, besinsel lif ve
antioksidan aktivite bakimindan daha kiymetli iirinlerin elde edilmesini saglamaktadir. Ayrica gesitli anti besinsel
bilesiklerin miktarlarinin ¢imlendirme sirasinda azaliyor olmasi da beslenme agisindan oldukg¢a 6nemlidir. Sonug
olarak, ¢ig beslenme diizeninde hububat ve baklagillerin ¢imlendirerek tiiketilmelerinin ve bunlarin unlarmin gesitli

gidalarm tiretiminde kullanilmasinin saglikli beslenmeye pek ¢ok katkilar saglayacag diistiniilmektedir.
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Extensive Summary

Gastronomy is a scientific discipline including historical development process of food and beverage,
relationship between food and culture and preparation techniques of food and beverage. In recent years new
nutritional trends in gastronomy such as slow food, fusion cuisine, molecular gastronomy, edible flowers and
insects, surf&turf, vegetarian cuisine and raw food diet have been known and applied. Raw food has been defined
as unrefined food which have not been exposed any thermal or chemicals treatments, grown using animal manure.

In raw food diet, vegetables, fruits, cereals, legumes, herbs and dried nuts are taking a quite important place.

Cereals and legumes are frequently consumption in daily diet and they contain various bioactive compounds
such as dietary fibers, phenolic compounds, vitamins and mineral compounds. An important part of daily calories
are met with consumption of cereals, especially wheat. It is stated that protein quality and quantity of legumes are
almost equal to the animals. They contain high amount of lysine which is an essential amino acid. Essential amino
acids cannot make by the body, as a result they must be obtained from the diet. Also, legumes are considered rich

sources of vitamins, minerals and dietary fibers.

Germination process, carried out by keeping the seeds moist at a certain temperature and time, has some
important effects on the nutritional properties of cereals and legumes. Germinated cereals and legumes can
consumption directly in raw food diet, also their flour can use for production of new product. Changes of
nutritional properties of cereals and legumes occur with both the formation of new compounds and hydrolysis or
neutralization of present compounds. Carbohydrate contents of cereals and legumes are decreased by increasing
enzyme activity through the germination process. Also, germination process can reduce the glycemic index values
of grains. Germinated cereals and legumes contain less fat compared to raw grains. It has been reported that the
reduction may have been caused by the use of fat as a source of energy during germination. Also, it has been stated
that germination process can increased lipase activity so that fat contents of cereals and legumes reduce.
Germination process improves bioavailability of protein of cereals and legumes. Protein bioavailability of legumes
can increase about 14-18% after germination. It has been indicated that accumulation of more easily digestible
peptide structures during the germination process. In addition, antioxidant activity, total phenolic, dietary fiber,
vitamin and mineral contents of cereals and legumes increase as a result of germination. Germination process has

significant effects on the phytic acid in the grain structure. Phytic acid, an anti-nutritional factor has adversely
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effects on digestibility of minerals such as zinc, iron, calcium, magnesium and copper and causes to turn of
minerals into some compounds that are difficult to digest and absorb. The amount of phytic acid in cereals and
legumes decreases due to phytase activity which is increased by germination process. In the light of this
information, it is thought that the consumption of germinated cereals and legumes in raw food diet will contribute
to the healthy nutrition.
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