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Diyet lifi, insan sindirim sisteminden herhangi bir temel degisiklige ugramadan gegip giden bitkisel bir gida bilesenidir.
Diyet lifi, bagirsakta biriken zararl bilesiklerin atilmasini saglamasi, safra asitlerini baglayarak kolesteroli disiirmesi,
kan sekeri seviyesini kontrol altina almasi ve prebiyotik olmasi agisindan énemlidir. Diyet lifi, bagirsaktaki diski hacmini
artirarak kabizligi 6nlerken ayni zamanda bagirsaktan gegis suresini kisaltarak kolon kanseri riskini de azaltmaktadir.
Diyet lifleri, suda ¢6zlinen ve ¢ézlinmeyen lifler olarak iki grupta incelenmektedir. Suda ¢oziinen lifler; pektinler, gamlar
ve musilajlari igerirken ¢oziinmeyen lifler; seliiloz, hemiseliiloz ve lignin gibi bilesenleri icermektedir. Diyet lifleri sebze
ve meyvelerde agirlikli olarak bulunmakla birlikte tahillarda da yer almaktadir. Saglikli beslenmeye olan ilginin artmasi,
teknolojinin gelismesi, insanlarin bilinglenmesi gibi faktorler diyet lifi izerine yapilan galismalari artirmis ve fonksiyonel
gidalarin éneminin de artmasiyla birlikte gelecekte gida sektériniin birgok alaninda vazgegilmez Urlnler arasina
gireceg@i disltnulmektedir. Bu derleme galismasinda, diyet liflerinin 6zellikleri ve insan sagligi agisindan dneminden
bahsedilmistir.

Anahtar Kelimeler: Diyet lifi, Saglik, Kanser, Diyabet, Obezite

Dietary Fiber and Its Importance on Human Health
ABSTRACT

Dietary fiber is a plant food component that passes through the human digestive system without undergoing any major
changes. It is important in terms of removing harmful compounds accumulated in the intestine, lowering cholesterol by
binding bile acids, controlling blood sugar levels and being prebiotic. Dietary fiber prevents constipation by increasing
the stool volume in intestines, while reducing the risk of colon cancer by shortening the intestinal transit time. It is
generally divided into two sub-groups as water-soluble and insoluble fibers. Water soluble fibers include pectin, gums
and mucilage while the latter includes cellulose, hemicellulose and lignin components. Dietary fibers are mainly found
in vegetables and fruits, as well as in grains. Factors such as an increase in interest on healthy nutrition, the
development of technology, and people's awareness have increased studies on dietary fiber, and it may be expected
that it will become one of the indispensable products in many areas of the food industry with an increase in the
importance of functional foods in the future. In this study, the properties of dietary fibers and their importance for human
health are reviewed.

Keywords: Dietary fiber, Health, Cancer, Diabetes, Obesity

GIiRIS baslanmasi gibi nedenlerle insanlarin bilgiye ulagsmasi
hem kolaylagsmis hem de bilgiyi dogru isleme algisi da

Son vyillarda, aydinlanmanin artmasi, teknolojinin artmistir. Bu durumda insanlari tiketim noktasinda daha

dogurdugu imkanlarin pozitif yonde kullaniimaya bilincli hale getirmig ve aldigi Urtnleri arastiran, tukettigi
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gidalarin besin degerlerini merak eden yani daha saglikli
beslenmek isteyen bir tiketim toplumuna dénisim
gerceklesmistir. Bu baglamda, bilingli tiketicinin énceligi
gidalarin lezzet 6zelliklerinden ziyade guvenilir, saglikli
ve besin degerlerinin yiksek olmasidir. Tuketicinin
saglikll beslenme hususunda bu bilinci kazanmasinda,
glnimuzde artan kronik hastaliklar basta olmak Uzere
kalp-damar hastaliklari, sindirim sistemi hastaliklari,
obezite, diyabet ve kolon kanserinin etkisi buyUk rol
oynamaktadir [1]. Ayrica diinyada artik hizli, sagliksiz ve
islenmis gidalarin birgok hastaliga neden oldugu da
bilinen bir gercektir. Bu nedenler géz &ninde
bulunduruldugunda diyet lifi saghkli beslenmek isteyen
tiketicinin listesinde ilk siralara yerlesmistir [2].

Diyet lifi, insan sindirim sisteminde sindirilemeyen ancak
kalin bagirsakta kismen veya tamamen probiyotik
mikroorganizmalar tarafindan fermente olabilen bitkilerin
yenilebilir kisimlarini olusturan bilesiklerdir [3]. Mide ve
ince bagirsakta tokluk hissi yaratmasi ve ylksek su tutma
kapasitesi ile kolondaki toksik atiklar seyrelterek kolon
kanserini Onleyici unsur olmasi gibi nedenlerden dolayi
hem zayiflamak hem de saghgdini korumak isteyenler icin
iyi bir kaynak olmustur [4, 5].

DIYET LIiFi

Diyet lifi; sindirim enzimleri tarafindan pargalanamayan
bir bilesiktir [6]. 1953 yilinda yapilan arastirmalar
sonucunda, bitki hicre duvarinin yapisini meydana
getiren sindirilemeyen bilesenler “diyet lif” olarak
tanimlanmistir [7]. Daha sonraki yillarda ise diyet lifi igin;
plantix, complantix, bitkisel hdcre duvari kalintisi,
besleyici  degeri  olmayan lif, sindirilemeyen
karbonhidratlar, kismen sindirilebilen bitki polimerleri gibi
terimler kullanilmistir. ingilizcede diyet lifi icin kullanilan
terim “Dietary Fibre” veya “Dietary Fiber”dir. Turkcede ise
“Besinsel Lif” veya “Diyet Lif” kullaniimaktadir [8].

Tablo 1. Diyet lif gesitleri ve kaynaklari [58]
Table 1. Dietary fiber types and sources [58]

insan sindirim sistemi seliilozu pargalayacak enzimlere
sahip degildir. Insan sindirim sisteminin pargalayabilecegi
en karmasik karbonhidrat nisastadir. Diyet lifi; nisasta
olmayan polisakkaritleri (selliloz, hemisellloz, pektin,
gamlar, pB-glukan, tahil ve yulaf kepegi) alkolle
¢Oktirmeden elde edilen bitki karbonhidratlar (inulin,
oligosakkaritler ve fruktanlar), lignin ve tirevlerini,
sellloz, hemisellloz, pektin gibi yapi polisakkaritleri ve
bazi direngli nisastalari icermektedir [9]. Ayrica yapi
bilesikleri olmayan gum arabik ve guar gum gibi gam
maddeleri ve karragenan, agar, aljinat gibi deniz yosunu
polisakkaritleri de diyet lifi olarak gegmektedir [10].

Diyet lifi, suda ¢dzinen ve suda ¢éziinmeyen diyet lifi
olmak Uzere iki ana baslk altinda incelenmektedir [11].
Cozundr lifler; elma, ayva vb. besinlerde bulunan pektini,
recinede bulunan gami, B-glukan  yapisindaki
polisakkaritleri, daha ¢ok yulafta bulunan musilajlar ve
suda ¢dzunen pentozanlari icermektedir [12]. CO6zUnur
lifler, suyu baglama yetenekleriyle jel ve siki bir yapi
olusturmaktadirlar. Cozinlir diyet lifinin  kandaki
kolesteroliin dusurilmesinde ve glikozun bagirsaktaki
absorbsiyonunun azaltiimasinda &énemli rol oynadigi
belirtiimistir. Coézinmez lifler grubunda ise seliiloz,
hemiseliiloz lignin ve suda ¢éziinmeyen pentozanlar yer
almaktadir. Céziunmez lifler, agirliklarinin 20 kati kadar
suyu absorblama kapasitesine sahip olduklari igin digki
hacminin artmasini  sagdlayarak bagirsaktan transit
suresini kisaltmakta ve kabizligin 6éniine gegmede ciddi
bir potansiyele sahip olduklarini géstermektedirler [13,
14].

Diyet lif gesitleri ve kaynaklari Tablo 1°de verilmistir [58].
Saglkl beslenme agisindan, her iki lif grubunu igeren
gida maddelerinin de alinmasi 6nemlidir. Her iki Iif
trindn  bir arada  tlketiimesinin,  hastaliklarla
mucadelede daha etkili oldugu belirtilmigtir [59].

Diyet Lifi Ozellikleri Kaynak
Coziindr Lifler
Galakturonik asit, ramnoz, arabinoz, galaktoz icerigi Tam tahillar, elma, baklagiller,
Pektin yuksek, orta laminede ve birincil duvarda lahana, kdk sebzeler
bulunmaktadir
Gam Genelde heksoz ve pentoz monomerlerinden Yulaf ezmesi, kuru fasulye,
olusmaktadir baklagiller
Musilajlar Bitkilerde  sentezlenen glikoprotein icerebilen Gida katkilari
bilesenlerdir
Cozinmez lifler
Glikoz monomerlerinden olusan, hicre duvarlarinin  Tam tahillar, kepek, bezelye, kdk
Sellloz ana bilesenidir sebzeler, cruciferous familyasi
fasulye, elma
Hemiseliiloz Birincil ve ikincil hiicre duvarlari Kepek, tam tahillar
Lignin Aromatik alkoller ve diger hicre duvari Sebzeler, un

bilesenlerinden olugsmaktadir

Gidalarda diyet lifi, cins, cesit, yetistirme kosullari,
olgunluk derecesi, doku tipi ve kiltlrel uygulamalar gibi
faktorlere bagh olarak farkli oranlarda bulunmaktadir.
Taze meyvenin hasat zamanina goére toplam lif igerigi
degiskenlik gosterebilir [15]. Meyve sebzeler, hububat
artnleri ile kiyaslandiginda su kapasitelerinin fazla
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olmas! sebebiyle daha az Iif igerigini bunyelerinde
bulundururlar. Hububat tanesinin dis tabakalarinda daha
fazla lif bulunmaktadir. Ayni zamanda meyve ve
sebzelerde de dig tabakalar lif bakimindan fazlasiyla
zengindir [8]. Cesitli gidalarin diyet lif icerikleri Tablo 2’ de
sunulmustur [16].
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Tablo 2. Cesitli gidalarin diyet lifi icerikleri (Diyet lifi g/100 g yenilebilir kisim) [16]
Table 2. Dietary fiber contents of various foods (Dietary fiber g/100 g edible part) [16]

Gida Cozinen Cozunmeyen Genel toplam
Bugday kepegi - - 33.75
Bugday(ekmeklik) 2.92 9.75 12.66
Kuru fasulye - - 32.17
Mercimek - - 25.99
Bezelye 1.92 21.73 23.65
Barbunya 4.03 19.18 23.21
Nohut - - 23.03
Arpa 1.93 19.10 21.11
Yulaf 2.05 10.27 12.24
Pirin¢g - - 3.46
Bulgur 1.70 5.09 6.79
Badem 1.02 10.98 12.00
Findik - - 11.54
Ceviz 2.03 9.49 11.50
incir - - 10.06
Havug 0.82 1.76 2.58
Erik 0.98 1.23 2.20
Dut 0.40 1.76 2.16
Elma 0.62 1.29 1.91
Portakal 0.72 1.17 1.89
Seftali 0.54 1.28 1.82
Kiraz 0.28 1.61 1.89
Muz 0.45 1.24 1.69
Kavun 0.22 0.43 0.65
Karpuz 0.12 0.42 0.54
Kabak 0.73 0.90 1.63
Semizotu 0.49 1.10 1.59
Patates 0.41 1.13 1.54
Domates 0.17 0.94 1.10
Salatalik 0.19 0.32 0.52
Biber 0.67 1.19 1.86
Yesil Fasulye 0.57 151 2.08
Ispanak 0.67 1.60 2.27
Bamya 1.35 2.00 3.36
Patlican 0.65 1.85 251
Keten tohumu 0.28 34.78 35.06
Corek otu - - 37.14
Karamuk - - 43.60
Turk kahvesi - - 51.88
Kegiboynuzu 2.68 23.14 25.83
Hindistan cevizi(kuru) - - 18.91
Siyez bugdayi - - 11.30
Avokado 0.33 9.37 9.70
Pikan cevizi 1.32 6.93 8.25
Glutensiz ekmek 0.51 4.93 5.44
Glutensiz un - - 5.26

DIYET LIiFi BILESIKLERI
Seliiloz

Sellloz, D-glikopiranoz Unitelerinin B-1-4 baglarn ile
baglanmasi sonucu meydana gelen dogrusal zincir
yapisinda, suda ¢dézinme kabiliyeti olmayan, dogada en
¢ok bulunan karbonhidrat olma o&zelligine sahip bir
polimerdir [17]. Sellloz, insanlarda sellilaz enzimi tretimi
olmadigindan sindirilememekte ve bu ylzden de diyet lif
ozelligine sahip olmaktadir. Selllozun absorbsiyon
kabiliyetinin ylksek olmasi su tutma yeteneginin yiiksek
olmasina ve dolayisiyla bagirsak  hareketlerini
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dizenleyici etki gdstermesine neden olmaktadir [18].
Sellloz ve bazi seliloz tlrevleri, insan sindirim
sisteminde sindirilemedikleri, farkh ortam sartlarinda
saglam ve dayanikli olmalari ve bazi sellloz turevlerinin
suda ¢dzunerek probiyotik mikroorganizmalar tarafindan
fermente edilebilmesinden dolayi prebiyotik bilesen
sinifinda degerlendirilebilmektedir [19]. Sellloz, ¢ogdu
meyve ve sebzenin hicre duvarinda %30-40 oraninda
yer alirken, tahil tanelerinin hiicre duvarlarinda ise daha
dusuk bir yizde ile %2-4 oraninda bulunmaktadir [20]. Bu
bilesikler, yiksek su tutma kapasitesi, viskozite, disik
glisemik indeks degeri ve mide-bagirsak sisteminin
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dizenlenmesine yardimci olma gibi 6zellikleri ile gunluk
diyette gerekli olan bilesiklerdir [21].

Hemiseliiloz (Seliiloz Olmayan Polisakkaritler)

Hemisellloz, bitkilerin  hiicre ¢eperlerinden pektik
polisakkaritlerin uzaklagtirimasindan sonra alkali suda
¢b6ziinme yetenegine sahip olan polisakkaritlerdir. 3-1,4
glikozidik baglar olan glikoz birimlerinin omurgalarini
icerirler [23]. Meyve ve sebzelerin hiicre duvarlarinda
sellloz yapisi goéstermeyen ksiloglukanlar adiyla da
bilinmektedir. Bu molekdllerin yapisi seliilozla benzerlik
gOstermekte ancak g¢odu glikoz monomeri ksiloz
monomeriyle yer degisikligi yapmaktadir. Su tutucu ve
katyon baglayici 6zellige sahiptir. Sindirim enzimlerinden
etkilenmekle birlikte ince ve kalin bagirsak bakterileri
hemiselilozun  %87’sini ¢ok kiglik molekillere
ayirmaktadir [24]. Tahil tanelerinin kepek kismi
hemisellloz ybénunden zengin olmakla birlikte temel
dokulart  yapi bakimindan farkl iki polisakkarit
(arabinoksilan ve B-glukan) igcermektedir. Arabinoksilan,
cogunlugu arabinoz ile yer degistirmis olan ksiloz
zincirinden meydana gelmektedir. B-glukanlar ise %30'u

'|:'

1-3, B-glikoz ve %70Q’i 1-4, B-glikoz zincirine sahip bir
yapidan olusmaktadir [25].

Pektin

Pektin, D-galakturonik asidin temel bilesen oldugu metilin
esterlesmesi sonucunda olusan, bitkilerin  hicre
duvarindan bulunan karmasik yapida ki polisakkaritlerdir
[27]. Pektinin enzimatik reaksiyonlari sonucundan
pektinik asit ve metil alkol olusmaktadir [28].

Pektin, meyve ve sebzelerde igerigi yuksek, tahillarda ise
daha dislk oranlarda yer alan bir yapi maddesidir.
Pektinler, ticari kullanim amagh turunggil meyvelerinin
kabuk kisimlarindan ve elma posasindan elde
edilmektedir. Gida endustrisinde ki en dnemli kullanim
alani jellestirici 6zelliginden dolayr kivam vermesinden
ileri gelir. Jellesme dizeyi karboksil gruplarinin farkl
oranlarda metil alkolle esterlesme derecesine bagl
olarak degisir. Eger pektinler yiksek metil oksitlenirse
recellere yogun jel kivami vermek igin, dusuk metil
oksitlenirse daha dusuk kalorili regel ve yogurtlarda
kullanilir. Bu ylizden pektin hem diyet Uriinlerinde hem de
fonksiyonel gida Urlnleri olarak degerlendirilir [29].

0H HCI— c Hn::l-zc OH I-:IH 20
Sekil 1. Seliiloz polimer yapisi [22]
Figure 1. Polymer structure of cellulose [22]
HO5C O e-O-glucuronidase
CH3O
HO hl <
9] OHO 0 Q OHO oH
0 0 o
AcO QAC ] ] OH ]
endo-14-8 0 \
xylanase HOCH- a-arabinofuranosidase
HO
Sekil 2. Hemiseltloz polimer yapisi [26]
Figure 2. Hemicellulose polymer structure [26]
COOCH, CONH,
H H %
A N\oH OH H
H H
H OH H OH

Sekil 3. Pektin polimer yapisi [30]
Figure 3. Pectin polymer structure [30]
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Lignin, Suberin ve Kutin

Hicre geperine sertlik ve saglamlik kazandiran lignin,
fonksiyonlari bakimindan polisakkaritlerle birlikte bulunan
bir fenil propan tlrevidir. Suberin, bitki hiicre duvarinin
sekonder yapilarinda bulunan, lignine benzer bir yapiya
kovalent bagl hidrofobik poliester kisimdan olusan bir
maddedir. Suberin, parankima dokunun su gecirgenligini

HOH,C,

\,‘:H
4

Hx C

;,-f)j\ =
‘i
T “~ocHs

H

HOH,C

e

I

a 1]

\C H
/

ﬁ/
oH

engellemekte ve hasar gérmis c¢eperin onarilmasinda
kullanilmaktadir [31, 32]. Kutin ise bitkinin yaprak ve
meyveleri gibi dis tabakasini olusturan bir poliesterdir.
Bitkiyi kotl cevresel sartlari karsi koruyan bir yapiya
sahiptir [33]. Lignin, suberin ve kitin, kalin bagirsakta
kanser olusumunu engelleyici 6zelliklerinden dolay:
Onemlidirler [31].

Sekil 4. Lignin polimer yapisi [22]
Figure 4. Lignin polymer structure [22]

Oligofruktoz ve iniilin

B, 2-1 bagl fruktoz monomerlerinden olusan oligofruktoz
ve indlin, kan sekeri duzeyini dengede tuttugu
sOylenmektedir. Soguk suda ¢dziinme orani sicak suya
gbre daha disuk olan inllin, baglica sogan, sarimsak,
pirasa, yerelmasi, muz, kuskonmaz ve hindibada yer
almaktadir [34]. inidlin ve oligofruktoz bifidobakteri
salinimini artirarak kalin bagirsak kanserini Onleyici

HOCH,
0]

OH
HO

HOCH

HO
(GF,)

etkide bulunmaktadir. Probiyotik bakterilerden olan
bifidobakteri bagirsak florasinda artarken zararli
bakteriler azalmakta ve bodylece bagisiklik sisteminin
glcglenmesine neden olmaktadir. Anne siitl, oligosakkarit
bakimindan zengin olmasiyla bebeklerin sagligi Uzerinde
olumlu etki birakmaktadir. Bu nedenle bebek
mamalarinda oligofruktozlarin kullaniimasi bebek saghgi
agisindan 6nem tagimaktadir [35].

O oH
HO
CH ,

HO
(F

Sekil 5. iniilin polimer yapisi [36]
Figure 5. Inulin polymer structure
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Direncli Nisasta

Nisasta, amiloz ve amilopektinin olusturdugu bitkisel
gidalarda bulunan énemli bir karbonhidrat kaynagidir
[37]. Gidalarin tekstur 6zelliklerini iyilestirmekle birlikte
kolloidal stabilizator, kalinlastirici, jellestirme ajani, hacim
artinrct  ve su tutucu olarak gida sanayinde
kullaniimaktadir [38]. Nisasta ince bagdirsakta tam olarak
emilemez. Yapilan bir arastirmada enzimatik hidrolizden
sonra bazi nigastalarin saglam kalmasi, mide ve ince
bagirsakta sindirime direng¢ gdsteren nisastalarin
varligina kanit olmustur. Bu nisastalar ise “direngli
nisasta” olarak isimlendirilmigtir [39].

D-glikoz birimlerinden meydana gelen nisasta ile benzer
yapida olan direngli nisasta, amilaz enzimleri ile sindirimi
s0z konusu olmadigindan dolayi ince bagirsakta emilimi
olmayan nisasta grubudur. Bu 6zelliginden dolay! kan
sekeri dizeyinin dengelemesinde, kolesterol
mekanizmasinin dizenlenmesinde, diyabet ve kolon
kanserinin engellemesinde olumlu etkileri vardir [40, 41].

Diyet lif kaynaklari arasinda etkili bir degere sahip olan
direngli nisasta, insan sindirim sistemi tarafindan
sindirilememekte ve bu 6zelligi ile sellloz, pentozan, -
glukan gibi nisasta olmayan polisakkaritler ile benzerlik
gbstermektedir. Diyet lifin insan beslenmesi ve saghgi

Uzerindeki ©6neminin fark edilmesi ile birlikte bu
maddelerle ilgili ayrnintih  galismalar  yapilmaya
baslanmigtir. Ve arastirmacilarin  ¢ogu, gunlik

beslenmede hastaliklara karsi 6nlem olarak lif igerigi
yuksek gidalarin  tiuketilmesi  gerektigini tavsiye
etmektedir. Yapilan bir galismada diyet lif igerigi yiksek
olan ham karabugday bitkisinde bulunan nisastanin

yaklasik vyarisini  (%45’ini) EDN'nin  olusturdugu
belirlenmistir. Ve enzime direngli nisastanin ince
bagirsakta sindiriimemesinden dolayr kana hizl

karismamasi, glisemik indeksi disurticu etki gdstermekte
ve bu da saglik agisindan 6nemli bir avantaj haline
gelmektedir [42, 43].

Glisemik indeksi ylksek karbonhidratlarin  gogu
tuketilmesinin ardindan yaklasik 1 saat icinde kan glikoz
seviyesini artirici etki yapmaktadir. Yikselen glikoz
seviyesi kanda insulin hormonu konsantrasyonunu
artirmakta ve neticede vicutta depolanmis yaglarin
kullanimini durdurmaktadir. Bu durumda acikma hissi
olusmakta ve Kisi surekli yeme ihtiyaci duyarak aglk
hissini bastirmaya calismaktadir. Dolayisiyla vicutta
gerceklesen bu reaksiyon obeziteye temel olusturmakta
ve saghgr olumsuz yonde etkilemektedir. Direngli
nisastanin ise yavas sindirilmesi kan glikoz seviyesinin
kontrol altinda tutulmasina ve depo yaglarin
kullaniimasina yardimci olmaktadir. Bundan dolayi
direngli nisasta bakimindan zengin gidalar hem seker
hastalari hem de obezite igin dnem tagimaktadir [44].

Gamlar

Hidrokolloid veya stabilizatér gibi isimlerle de anilan
gamlar, ylksek viskozite ve dustk miktarlar da
kullandiklarinda bile jellesme oOzelligi géstermelerinden
dolayi gidalarda tekstir yapisinin iyilestiriimesi amaciyla
gida katki maddesi olarak kullaniimaktadir [45].
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Karreganlar, D-galaktoz ve 3,6 anhidro-D-galaktozdan
olusan, sicak suda ¢ozlinebilen ve jel olusturabilen
polisakkaritlerdir. Aljinatlar, ylksek viskozite yetenegine
sahip aljinik asidin sodyum tuzu seklinde bulunan
gamlardir [46]. Agar-agar ise galaktoz molekdilinden
meydana gelmistir. Su baglama kapasitelerinin iyi olmasi
buz kutlelerinin erimesini geciktirmekle birlikte raf dmrinu
uzatmakta bdylece gida sanayinde ¢ok tercih edilen
gamlar arasina girmektedir [47].

DiYE_T L_iFiNiN SAGLIK AGISINDAN OLUMLU
ETKILERI

Diyet lifinin sagliga yarariyla ilgili bircok galisma ortaya
konulmustur. Bu galismalara gore diyet liflerinin obezite,
tansiyon, hemoroit, diyare, bazi bagirsak rahatsizliklari,
hipertansiyon, damar ve immdun sistemle ilgili hastaliklar
Uzerinde olumlu etki gosterdigi belirtimektedir [48]. Diyet
lifinin kolon kanserini engelleyici etkisi ilk olarak Burkitt
tarafindan ifade edilmistir. Bu durum kolon kanserinin
disuk oldugu Ulkelerde lif tlketiminin fazla olmasina
dayandiriimistir [49]. ingiltere’de Bingham ve ark. [50],
toplam diyet lifi ile kolon kanserinden Olimler arasinda
anlamli bir baglanti kurmustur. Kolon kanseri yuksek olan
Danimarka ile diislik risk grubunda yer alan Finlandiya’da
sehirli ve kirsal bolgeler Gzerinde eszamanli yapilan bir
calismada kolon kanseri riski ile diyet lifi tiketimi arasinda
ters bir oranti gézlemlenmistir. Sonug itibariyle diisuk risk
grubunda yer alan Finlandiya’'da diyet lifi tiketiminin fazla
olmasi kolon kanserine karsina koruyucu bir mekanizma
gelistirmistir [50]. Soler ve arkadaslarinin [51] 1992-1997
yillari arasinda italya’da farkl tiir liflerle agiz, 6zafagus ve
girtlak kanseri arasindaki iligki Uzerine bir calisma
yapiimigtir. Hastalarin 271’i agiz kanseri, 327’si girtlak
kanseri, 304’l ise 6zafagus kanseridir. Kontrol grubu ise
1950 kisiden olugsmakla birlikte akut, tamorle ilgili
olmayan hastaliklardan hastaneye kabul edilen
hastalardir. Vaka ve kontrol grubu ile hastanede kaldiklari
sure icerisinde gegerliligi olan yiyecek soru formu
kullanilarak goértsmeler yapilmistir. Tahmini rolatif risk,
yas, cinsiyet ve diger alkol, titln tiketimi ve enerji alimi
gibi iligkili ~ faktorler dikkate alindiktan  sonra
hesaplanmigtir. Tam tahil GrUnlerinin  Ust  sindirim
sisteminde ki kanser turleri Uzerinde koruyucu etkisi
oldugu belirtilmistir [52,53].

Diyet Lifinin Gastrointestinal Sistem Uzerine
Etkileri

Diyet lifi, ince bagirsakta sindirime ugramayip kalin
bagirsakta fermente olmaktadir. Diyet lifinin yaklasik
olarak yarisi fermantasyon surecine dahil olurken
¢ozunur diyet lifi g6ziinmeyen life gore daha ¢ok fermente
olmaktadir. Ornegin; ¢dzinir liflerden gamlari igeren
kuru baklagiller tamamen fermente olurken ¢6zinmez
liflerden hemisellloza sahip kepek ve bugday %Z20-80
araliginda fermantasyon surecini gergeklestirmektedir.
Bu fermantasyon sonucunda acgiga ¢ikan asetat,
propiyonat ve bdtirat gibi kisa zincirli yag asitleri de
kanser hiicrelerini pasif hale getirmektedir. Ayni zamanda
bu yag asitleri kolon igin enerji kaynagi olustururken
¢ogalan hiicre yapilariyla birlikte mukus Uretiminde artis
saglamaktadir [54].
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Diyet lifinin kalin bagirsakta sagladigi laktasif etkinin
yaninda besinleri seyreltme ve gugcli absorbsiyon
yetenegi ile artan su tutma kapasitesi kabizligin dntine
gecmektedir. Diyet lifi digki atitk hacmini artirarak
bagirsaktan transit suresini kisaltmakta bu da kolonda
toksik kalintilarin birikmesini engelleyerek kolon-rektum
kanseri riskini azaltmaktadir. Ayrica besinsel atiklarin
bagdirsakta kalma siresi kisaldiginda kalin bagirsak
ceperinde ki deformasyonu nétralize ederek sizintili
bagirsak sendromunun da énline gegmektedir [55].

Diyet lifi, gastrointestinal sistemde yuksek su ¢cekme
potansiyelinden dolayr midenin ge¢ bogalmasini
saglayarak yeme istegini azaltmaktadir. Uzun sire
yasanan tokluk hissi gereksiz gida alimini azaltmakta ve
dengesiz kilo aliminin 6niine gegmektedir. Asiri kilo
aliminin da damar tikanikhigi, vicut yag kitle indeksinin
artmasi ve metabolizmanin kontrolini kaybetmesiyle
birgok hastaliga yol agabilecegi bilinmektedir. Bu ylizden
diyet lifinin midede yarattigi doluluk hissi dolayli olarak
kanseri 6nleyici parametreler arasinda sayilabilir.

Diyet Lifinin Kolesterol Uzerine Etkileri

Diyet lifi kolesterol seviyesini azaltmada fayda
saglamaktadir. Karacigerde kolesteroliin oksidasyonu
sonucu meydana gelen safranin %60’in1 olusturan safra
asitleri, kolesterolden sentezlenerek safra tuzlarina
donustirilmekte ve bagirsaga gegmektedir. Bagirsakta
bakteriler  araciliiyla  tekrar  safra  asitlerine
donustirilerek karacigere geri gelmektedir. Diyet lifi ise
safra asitlerini absorbe ederek tekrar Kkaracigere
gecmesini engellemekte ve bosaltim sistemiyle digari
atilmasini saglamaktadir. Bu durum ise serum kolesterol
seviyesindeki dislstn olumlu nedeni olmaktadir. Ayrica
yapilan galismalar diyet lifinin kandaki kolesterol diizeyini
%20 oraninda dusurdigunu gostermektedir. Bu durum
kalp-damar hastaliklari riskinin éniine gegme agisindan
dikkate deger bir faydadir [56].

Diyet Lifinin Diyabet Uzerine Etkileri

Diyet lifinin hastaliklara etkisinde iyilestirici rol oynayan
bir diger hastalikta diyabettir. Diyet lifi tUketimi, serum
glikoz seviyesinde dustse neden olarak insulin ihtiyacini
azaltir [57]. Diyet |lifi, glikozun kolondan emilimini
geciktirerek kana hizli karismasini engellemektedir.
Suda ¢6zinen pentozanlar, pektinler ve gamlar gibi
viskozite artirici 6zellige sahip olan lifler besinlerin
midede kalma suresini uzatarak ince bagirsaga gecisi
yavasglatir ~ve enzimlerin  substrata  ulagsmasini
engelleyerek glisemik indeks degerini dusurmektedir.
Boylece diyet lifi kullanimi diyabet riskini distrmektedir
[58].

Klinik galismalarda ylksek lif iceren gidalarin tiiketiminin
diyabet ile iliskisi arastinimistir. Pektin, gam ve musilaj
gibi ¢oézunar lifleri iceren gidalarin yemek 6ncesi veya
sonrasl fark etmeksizin instlin ve glikoz seviyelerini
dislrdigl sonucuna variimistir [59]. Diyabetliler igin
gunlik diyet lifi miktarinin 25-50 g/giin olmasi gerektigi
ifade edilmistir [60].
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Diyet Lifinin Obezite Uzerine Etkileri

Obezite, hormonal ve genetik rahatsizliklarin disinda
genelde yanlis beslenme aligkanhgi sonucu ortaya ¢ikan
bir hastaliktir. Sebze ve meyve gibi lifli gidalarin gunlik
beslenmeden ¢ikariimasi, hizli tiketim aliskanligi, tek tip
gidaya dayall yanhgs diyet uygulamalari obeziteye neden
olan etkenler arasinda gosterilebilir. Diyet lifleri ise
midede sindirilmeyip uzun slre kaldigi igin tokluk
hissiyatiyla birlikte surekli yeme algkanhdini en aza
indirmektedir. Bilhassa glisemik indeksi disuk gidalarin
tiketimiyle glikozun kana hizli karismasi engellenmekte
ve bdylece acglik olugturan temel unsurlar ortadan
kalkmaktadir. Bu durum da diyet liflerinin tiketimi obezite
hastahgi olanlar igin umut verici sonuglar dogurabilir.

Diyet lifi ile obezite arasindaki en belirleyici baglanti ener;ji
harcama ve enerji aliminin dengede tutulmasina yonelik
kurulabilir. Diyet lifi doygunluk ve tokluk gibi fiziksel
yaptinmlarla vicudu etkiledigi icin yiyecek alimini
engellemekte dolayisiyla enerji alimini kisitlamaktadir
[61].

Diyet lifi tlketiminin, lifli icerik yoninden zengin meyve,
sebze, baklagiller ve tahil kaynaklari ile artirimasi
gelismis Ulkelerde mevcut obezite epidemisinin yok
edilmesinde bir adim olarak distintlmektedir. Zayiflamak
icin uygulanan diyetlere de diyet lifi eklenmesi basariyi
artiran bir faktor olabilir [24].

Diyet Lifinin Biyo-yararlanim Uzerine Etkisi

Diyet lifinin birgok hastaligi iyilestirici etkisinin ya da
remisyon donemine girmesine yardimci olmasinin
yaninda mineral madde igeriginin ylksek olmasi da
saglk agisindan bir diger faydasidir. Bugday kepeginden
ornek verecek olursak; 100 g bugday kepegi vicudun
gunlik bakir, ¢inko, fosfor, magnezyum, kikirt,
potasyum gibi vitamin ve mineral ihtiyacinin neredeyse
tamamina yakinini karsilamaktadir [68]. Ayrica kalin
bagirsakta fermente olmasi besinlerin emilim diizeyini
artirmakta ve  biyo-yararlanimi pozitif ~ yénde
etkilemektedir. Yapilan c¢alismalar kigilerde diyet Iif
tiketiminin artinlmasina yonelik faydalarina dikkat
cekmektedir. Bu tiketimin ginde 25-30 g arasinda
olmasi tavsiye edilen miktardir. Alinan toplam diyet lifinin
5-7 gramini  ¢ézinen liflerin olusturmasi gerektigi
sOylenmektedir [62]. Bilhassa bebeklerde gunlik
alinmasi gereken lif igerigi 19 g olarak belirlenmistir. Bu
miktarin kolon pH dizeyinin digurerek sindirime yardimci
olmasi yonunden yeterli ve faydal oldugu belirtiimektedir
[63].

DIYET LIFININ SAGLIK AGISINDAN OLUMSUZ
ETKILERI

Diyet lifinin birgok hastalik igin iyilestirici etkisi olmasi
yaninda fazla alinmasi durumunda olumsuz etkileri de
vardir. Diyet lifinin ginlik alinmasi gereken miktardan
fazlasi karinda sigkinlik, gaz ve agriya neden olabilir.
Ayrica Ozellikle tahillar ve baklagillerde bulunan fitik asit
bilesiginin ve lektin proteininin fazla alinmasi ¢inko
minerallerinin emilimini azaltmaktadir. Ve ginko eksikligi
de istahsizlik, dermatit, enfeksiyonlara karsi direncin
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dismesi, bagisiklik sisteminin olumsuz etkilenmesi, tat
ve kokuya kargl duyarlihk ve gece koérligu gibi
problemlere neden olmaktadir [64]. Ayrica lektin
intoleransi olan bireylerde ikinci beyin olarak anilan
bagirsaklarin ¢eperinde sizintiya neden olmaktadir. Bu
sizintl sonucunda sindirilemeyen ve kana karigan toksik
maddeler bagisiklik sistemini zedeleyerek otoimmin
hastaliklara yol acmaktadir. Ayrica depresyon, kaygt,
anksiyete gibi psikolojik rahatsizliklarinda sizintili
bagirsak sendromu neticesinde oldugu sdylenmektedir.
Bu duyarliigi en aza indirmek ve gidalardaki lektini
uzaklastirmak igin filizlendirme ve fermantasyon islemleri
kullanilabilir.

Diyet lifi, vitamin, mineral ve antioksidan agisindan
zengin bir grup olan meyvelerdeki fruktoz aliminin ylksek
seviyelere ¢ikmasi saghdi olumsuz ybénde etkiler.
Glisemik indeksi yuksek meyveler tuketildigin kana hizli
karisir ve kan sekeri degerini artirir. Bu durumda insilin
direncinin gelismesine sebebiyet verir. Yiksek fruktoz
aliminin DNA hasarina ve mitokondriyal fonksiyonlarda
bozulma yaratabilecegi belirtiimektedir. Bunun yaninda
kansere sebep olabilecegi dusunulmektedir. Yuksek
fruktoz almi hicresel stresi ve kontrolsiz hucresel
blylimeyi tetikleyebilir [65]. Bagirsak duvari hasarli,
bagirsak florasi dengesiz ve fruktoz intoleransi olan
kisilerde fazla fruktoz alimi karin agrisi, siskinlik ve gaz
gibi problemlere neden olabilir. Bu yuzden gunluk
alinmasi gereken 16-20 g fruktoz miktarini agsmamak
gerekir [66].

Avokado, 1spanak ve kuruyemisler gibi gidalar her ne
kadar bol lifli gidalar olsalar da histamin orani yiksek
gidalardir. Histamin intoleransina sahip kigilerde bu
gidalarin tiketimi vicutta alerjik reaksiyonlara, bas
dénmesi ve carpintiya, migren agrilarina, bulanti ve
kusmaya, burun tikanikligi ve nefes almada zorluk
cekmeye neden olabilir. Ayrica igeriginde histamin
olmamasina ragmen histamin salinimini artiran bugday
riseymi, ananas, muz gibi lifli gidalarda vardir. Bu
gidalarin histamini bloke eden diaminoksidaz enzimi
olmadan vicuda alinmasi histamin intoleransi olan
bireylerin sagligini olumsuz yonde etkiler.

SONUG

Son yillarda, insanlarin saglikl yasam Uzerine gunlik
ritellerini dizenlemeye baslamasi saglikli beslenmeyi
de beraberinde getirmistir.  Ozellikle insanlarin
bilinglenmesiyle birlikte etiket okuma aligkanhgi
kazanmasiyla Uretilen paketli gidalarda birgcok katki
maddesinin yer aldigi farkindaligina ulagsmasi ve bunlarin
arastirmalar neticesinde birgcok hastaliga davetiye
cikardiginin bilinmesi saglikl beslenmeye olan ilgiyi daha
cok artirmistir. Diyet lifi ise saghgini korumak ya da
hastaliklarina olumlu katkilar saglamak isteyen insanlar
icin listenin basinda yer almasi gereken bir unsur
olmustur. CUnku yapilan arastirmalar diyet lifinin fiziksel
ve kimyasal Ozelliklerinin besleyici ve tedavi edici
ozelliklere sahip oldugunu gostermektedir.

Ulkemizin mevcut tarim potansiyeli disiniilditgiinde
diyet lif kaynaklari yéninden zengin bir Glkedir. Hatta
gida endustrinin Uretim artiklarinda ortaya ¢ikan diyet
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posalari 6nemli lif kaynaklari olusturmaktadir. Bu atiklarin
degerlendiriimesi ve ar-ge ¢alismalarinda yeni Urtnlerle
desteklenmesi hem saghdimiz igin hem de toplumsal
biling kazanarak lif icerigi yiksek gidalara talebi artirabilir.
Gunumizde artan glitensiz beslenme poplilaritesi i¢cinde
lif icerigi yuksek kinoa, karabugday gibi tahil yerine
gecebilecek gidalar 6nem tasimaktadir. Gelecekte diyet
lif icerigi yuksek endustriyel veya fonksiyonel gidalarin
saglik uzerindeki etkilerinin arastiriimaya devam edecedi
beslenme tarzi fark etmeksizin birgok insanin diyet
kompozisyonunda daha ¢ok yer alacagi 6ngoérilmektedir.
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