Kavilca Bugday!

13000 yillik gegmisi ile genetigini ilk giinkii gibi muhafaza edebilmis bir bugday tiiriidiir.
Kavilca genetigi degismemis 2n = 28 kromozom yapisina sahiptir. Tiirkge’de Kavilca,
Ingilizce’de Spelt, Italyanca’da Farro ve Almanca’da da Dinkel olarak bilinen bu ¢ok 6zel
bugday, neolitik ¢aglardan beri Anadolu’da insanlarin ilk kullandig1 tahil ¢esididir. Kavilca
(Latince’de, Triticum Dicoccum) diger bugdaylardan farkli olarak tek degil ¢ift danelidir ve
kavuz denilen ¢ok miktarda dis kabukla kaplidir. Bu yilizden Kars gibi soguk iklimlerde
yetisebilmektedir. Gluten oran1 normal bugday tiirlerine gére ¢ok diisiiktiir. Insan biinyesinin
ihtiyaci olan vitamin, mineral, protein ve yag asitleri agisindan genetigi degismis olan

bugdaylara gore 1,5 kat daha zengindir.

Tiirkiye’de bilinen iki adet genetigi degismemis bugday tiiri vardir. Birisi Kastamonu — Siyez
Bugdayi, digeri Kars-Kavilca Bugdayidir. 13000 yil onceki hallerini muhafaza eden bu
bugdaylar Antik Bugday Grubu olarak adlandirilir.

Kars’in yerli bugdaylarindan Kavilca (kabulca, kablica, gernik de deniyor) Emmer grubu
bugdaylar i¢inde degerlendirilmektedir. Kavilca bugdayr soguk iklime uyum saglamak igin
hem tohumu c¢evreleyen kabuk sayisini artirmis, hem basagindaki catallarin1 daha da
kalinlastirmigtir. Emmer (Triticum dicoccum) ve Einkorn (Triticum monococcum) cesidi

bugdaylara Anadolu’nun en eski yerlesimlerinden Cayonii’'nde de rastlanmaistir.

Kisacas1 hala medeniyet tarihinin en eski bugdaylarinin tarimini gérme ve bu bugdaylar
saglikli bir big¢imde tiikketme sansi bulunmaktadir. Kavilca bugdayr gibi iyi tohumlarin

devamlilig1 diinyadaki yasami da iyilestirmek icin bir firsat sunuyor.
Besin degerlerine baktigimizda;

100 gram Kavilca bulgurunda ortalama;

350 - 479 kalori

69 gr karbonhidrat

25,6 gr fiber

12,517 gr protein

1,5-1,8 gr lipid



40 miligram kalsiyum

574 miligram potasyum

3,5 miligram demir

0,40 miligram B1 vitamini

0,04 miligram B2 vitamini ve

4,3 miligram niacin (B3 vitamini) bulundugu goriilmektedir.

Glisemik indeksi diisiiktiir, 46.(55 ve alt1 yani diisiik glisemik indeks gidalarindandir, kan
sekerini daha yavas ytikseltir)
Insan biinyesinin ihtiyaci olan vitamin, mineral, protein ve yag asitleri agisindan genetigi

degismis olan bugdaylara gore 1,5 kat daha zengindir.

Kabugu kalin ve katmanli oldugu i¢in gluten oram normal bugday tiirlerine gore ¢ok
diisiiktiir. Glisemik indeksi de diisiiktiir. Bugdayin tas degirmende tam sekilde 6giitiilmesi
sonucu yiiksek lif ve proteine sahip un elde edilmektedir.

Fiber igerigi ¢ok zengindir. Fiber diizenli olarak tiiketildiginde bagirsak kanseri riskini
engelleyen oOnemli bir besin elemanidir. Lifli besinler diger besinlere oranla ayni
zamanda daha fazla tokluk hissi vererek kilo vermeyi kolaylastirir. Bulgurda bulunan B1
vitaminleri, folat ve magnezyum sinir ve sindirim sistemi saghginda énemli rolleri olan
maddelerdir. Bulgur folik asit agisindan da oldukg¢a zengindir.



