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Yulaf Kepegi Kanin Kolesterolunu Nasﬂ Azaltlr
Geviren : Tulin TAMERLER " Yazan : David OAKENFULL 2

Yulafm kanin kolesterolunu azalth§ en az -

ceyrek ylzyldan beri bilinmektedir, Bu etki,
itk olarak ‘GROOT ve arkadaslari tarafindan
1963'de soz konusu edilmigtir, Bundan sonra,
insan ve hayvan denekleri kullandarak, yulaf
ve yulaf {irlinteri ile beslenme denemelsri ya-

primistir. Giintimiizde, y-u-la{' ve yulaf kepegdi ko-
nusuna duyulan ilgi iizerine bu galisma, yulaf- E

farin kanin kolesterol miktarr ni diislirdligiini
gistermek amaciyla yapilmigtir, Bu konudaki
gtrlisler dogrulanmmis midir? Yulaf ve yulaf ke-
pediinin kanin kolesterolunu diisiirdiigii konu-
sundaki gorils kuvvetli ve inandinicidir. Buna
karsin, yulaf kepegdi oldukca dedisken bir mead-
dedir ve insanlara yararl olmasi igin alinmasi
gereken giinliik miktari yitksek oldugundan,
" betkide insanlardan gok atlar igin uygundur,

Yulzf Kepegi Nedir?

Yulaf kepegi, bugday kepedi gibl tanenin
dis kismuidir (Fakat kabugu degildir), Ancak,
bugday kepeginden ¢ok farklt niteliktedir, Ta-
neden daha bariz olarak ayrilmaz. Bu nedenle,

‘ nigastalt endospermin bliyilk bir krsmint ige-
rir. Ayrica, yulaf kepedi bugday kepegine gore
daha degisken bir bilesim = gbsterir. Bilegimi
dglutme islemine baghdwr ve degirmenden de-
-girmene ve hatta yigindan yi§ma dedisir. Hali-
hazirda, karstlastinlabilecek elverigh anabitik
bilgiler pek yoktur. Cizelge 1'de yulaf ve bug-
day kepedi bilesimleri karstlastirilfmigtir, Yulaf
kepedi, budday kepefinden daha gok nisasta
ve daha az diyet lifi igerir.

Cizélge 1. Yulaf kepedi, bufday kepedi ve
" yulaf kirmasimin bilesimi (g/100 g)

.

Yulai  Bugiday Yulaf

kepedi kepedi kirmasi

Protein 20,1 14,1 15,3
Yag 6,0 55 B0
Nisasta 38,4 23,0 57,6
Su ‘ 10,0 83 10,0
Diyet Lifi: :

Suda ¢éziinen 10,5 2,8 4,8
Suda g¢bzlinmeyen 11,7 399 - 4.8
Toplam 1222 42,7 9.6

Yulaf kepegi daha yitksek oranda suda ¢o-
zlinen lif igerir ve bu, kolesterclu azaltma =t-
kinliginde Snemli bir faktér oldugu goriildr.
Protein, yad ve su miktartari c.ok farkh degil-
dir,

-Kolesteroiu- Azaltma Etkinliginin Kamty
Hayvanlarla yapilan denemeler .

Yilksek -kolesterolly  diyetlerle baslehen
tavuklarda, yulaf kirmasimin ve yulafin farkli
fraksiyonlarimn kolesterolu  azaltma etkinfigi

{izerine {:alwma yapitmistir (FISHER v= ‘GRI-

MINGER, 1987). Yulaf kirmasi ve kepegi ta-
vuklarin Kan kolesterolunu  Sneml; derecede
azaltmis ve kepe§i daha etkili olmu$tur Saf-
tagtinlmig yulaf nisastast ve yagi tamamen el

kisiz bulinmugtur. Boylece, esas etkili mad-

denin kepek kisminda bulundugu  gériistini
kuvvetlendirmektedir, Cok vyakin zamanda, ta-
vuklarla yaptlan seri denemeler yulaf kirma-
sinin kanin kolesterol  miktarini 'dii$i3rdﬁ§ﬂnii
kanitlamigtir (PRENTICE ve ark, 1982). Kanda
trigliserid miktarinda % 9 azalma ile beraber .
kolesterol miktarinda da % 25 azalma saptan-
mustir. :

Fareler kullantlarak yapilan gesitli calis-
malar benzer sonuclan vermistir (CHEN ve

 ANDERSON 1979, CHEN ve ark 1981; KRIT-

CHEVSKY ve ark. 1984), Yulaf lkepedi. toplam
kan 'kolesterolunu azaltmis ve HDL/LDL koles-
terol oranmm arttirmustir (HDL yiiksek dansi-
teli l-vpoprotem iDL, Diigiik dansiteli hpopro
tem]

insanlarla yapilan densmeler

GRO-OT've ark. (1963) denemelerinde, bir
grup saghkh erkege 120 gr/giinde yulaf kirma-
sint ekmede katarak vermiglerdir.

1 EU. Muhendislik Fakilitest Gida Mtth Bol.
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2. Oat Brap, Does oat bran lower plasma cho-
lesterol, and. if so how? CSIRO Food Rese-
arch Quarterly 48 (2) 37-3¢ (1988).
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Kanin kolesterol miktar:, dememeye bagla-
madan {i¢ hafta énce, {ic hafta deneme siire-
.since ve denemeden. (¢ hafta sonra haftada
bir dlgimistir, Deneme siiresince ortalama
miktar 6,49 mM'dan 5,76 mM'a azalmig (% 11
azalma) ve deneme siresinden sonra iki hafta
iginde tekrar 6,36 mM'a yikselmistir. '

~JUDO ve. TR}JSWE‘L (1981) tarafindan yu-
laf kirmasi ile beslenmenin etkisi tekrar aras-

tirlmistir. On“denekin 'metabolik olarak wontrol

edilen. diyetlerine kahvaltihk hubybat ve bug-
day unun yerine yulaf kirmas: (125 gr/glinde}
konulmustur. Deneme siiresi (¢ hafta devam
‘etmistir, 1DL kolesterolunde istatitik olarak
gok az dnemli olan bir azalma (% 8) bulun-
mustur, HDL kolesterolu ve irigliserid miktar,
lari defismemistir,

KIRBEY ve ark, {1981), yiiksek kolestero)-
lu bir grup erkegi 100 gr/glinde yulaf kepedi
" ile’ besleyerek kontrollu bir deneme yapmiglar-
dir. On giinlik dermeme siiresince, LDL koles-
terol miktari % 14 azalows (P < 0,05) ve HDL
kolesterol miktar degismemigtir.  Gok yakin
zamanda yapilan bir galisma bu sonuglarn
onaylarmstir (ANDERSON ve ark. 1984). 8ir
" grup yiksek kolesteroilu erkek, tekrar 100 gr/
"giinde yulaf Kepegi ile beslenmis, ortalama
LDL kolesterolunda % 23 ve HDL kolestero-
lunda % 5,6 azalma olmustur. Bu deneme di-
yeti (i¢ hafta devam etmistir.

Mekanizmalar?

- - CHEN wve ark. (1981}, gesitli yulaf {rin-
leri ile fareleri beslemeleri sonucu yulaf ke-
pedinin kolesterolu diisirme etkinliginimr -suda
¢Bziinen gammn (beta - glukan hemiseliiloz) bu-
funmasiran neden oldugu fikrini -vermigtir. Kan
kolesterolunun azalmasinda, izole edilen gam
yulaf kepeginden daha etkili olmugtur. tki me-
kanizmanmm mimkin oldugu var sayihustir:
1-Kolesterolun digki ile atimmin  artmesi
(ndtral steroller ve safra asidi geklinde)
(KIRBY ve ark. 1981; KRITCHEVSKY ve ark.
1984). 2-Binyade kolesterol olugumunun ‘en-
gelienmest (CHEN ve ark 1981). Varsayilan
bu kinci mekanizma, yulaf -galm-m-lh kahn bar-
sakta mikroorganizmalar tarafindan hizla fer-
mente edilerek ugucw yag asitlerinin (asetat,

propionat, butirat) meydana. gelmesi ve bun-

larm kana karigarak kolesterol olugumunu en

gellemesi esasina dayanir  (ANDERSON ve

" BRIOGES 1981), ILLMAN ve TOPPING. {1985).-

fareleri kwllanarak, bu iki mekanizmayr ince-
temisler ve yulaf kepegdi ile beslenme nede-
niyle kanda ugucu yad asitlerinin artmasinin
kolesterol olusumunu gok azalthd sormucuna
varmiglardir. Yulaf kepegdi nedeniyle, digk: ati-
liminda safra asitleri ve nétral sterollerin art-
tigint bulmuslar ve bunun kolesterol miktar-

. fin azalmasinda esas etken oldugu kanisma

varmslardir.
Yeterli Etki icin Ne Kadar Yulaf Kepedi
Gereldidir? : SR

Maalesef, bu sorunun heniiz yeniti yoktur.

- KIRBY ve ark. 1981)'min denemeleri, 100 gr/

g-{inde yulaf kepedi ile beslenmenin kanmn ko-
lesterotunu diisiirmede yararit ve inandinct ol
dugunu gdstermistir. Bunun aksine, JUDO ve
TRUSWELL (1931) .denemelerinde 125 gr/giinde
yulaf kirmas:-ile beslemisler, etkisi gok az ve ~
istatistiksel Bnemi olmamistir, Yulaf kirmasi
% 33 kepek igerir (SHUKLA, 1975) bdylece
JUDO ve TRUSWELL'in 125 gr/ginde verdigi
yulaf kirmasi, 46 gr/glnde yulaf kepediine esit

_olabilmektedir.

Diger bir denemede, deneklere 60 gr/giin-
de yulaf kepedi veya yulaf kirmasi verilmigtir
(VAN HORN ve ark. 1986). Bu miktarda, kan
kolesterolunda sadece % 3 kadar az bir azal-
ma olrmu$t-.ur.

Giinlitk daha az miktarda almdifinda, 16 -
18 gr/glinde yulaf kepedi tamamen etkisiz gd-
rilebilir. HOJGAARD ve ark. (1980) barsaklar-
dan gegis slresine ve diski miktarina etkisini
arastirmak igin diizenledikleri bir denemede,
12 ve 18 gr/ginde yulaf kepedinin disk ile
safra asidinin atrmmina etki  etmedidini bul-
muglardir. Boylece, kan kolesterol miktarsu
azaltmada etkili yulaf kepegi miktarimn diyette
en az 60 gr/giinde ve hatta 100 gr/giinde .ol
mas! gerekmektedir, Bu bir fincan. dolusu yu-
laf kepedine esittir. '

Dider -kompl—i‘ka-syo'n yulafin kimyasa! bile-
simidir. Etken bi'esen olarak beta- glukanlar
gorilir ve bunun miktar, kuru maddede
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Yulaf lkepeglnl-n rkanln \kolesterol mlktari-
ni azaltmada etkili olduguunu hayvanlar ve in-
saniar iizerinde yapitan caligmalar |ka|n|tl_am1$
tir. Genelde, bufday lkeﬁegi- ve diyet lifleri ka-
rin kolesterol miktarina gok az veya hng tesir
etmediklent gorulmeiknedlr OAKENFULL ve TOP-
PING 1987). Sadece, pektln Ve guar gibi suda
giOziinen gamlar igeren lif fovm!armm koleste-

rolu ezeltmada etkisi oldugu goriimistir, Yu

laf kepedi bu griba girmektedir,

Mamafi, kamn tkolesterol miktarni azalt-
mada etkili ve yararll olmas! igin giinlitk di-

yette olmasi gereken yulaf kepegi -hwri»k_t:arl.'fén
az B0 gr/giinde ve hatta 100 gi‘/g[]ridé'dji-r. Yu-
laf kepedinin diger diyet unsurlar: ile nastl

+ neaksiyona girerek kannl ‘kolesterol mlcktarm:

diisiik tuttugu tamamen bulmmez Fakat 'koles-
terol dusurucu duy*et o]arak yrwlaf lkepegml fve
diger yulaf riin'erini) onermemelk igin bu ne
den olamaz,

Yulaf kepeginin oldukea - dedisken bir mer
teryal oldugunu- unutmamak . gereklidir..

Sonug. olarak, farklnl tiplerde, yulaf kepeg:
va farkll yulaf Griinlerinin etlilerindeki dedig-
kenlik olduk¢a benzemektedir. -Dz_z»_hq‘(;w_i_( aray
tirmaya gereksinim vardir. Boylece, yulaf ke-
pedinin kanin kolesterol miktarint distirebtidi-
gini hakh c¢ikaracak kesin ve gegerli deliller
ortaya ckar,

KAYNAKLAR

AMAN, P, GRAHAM, H. 1987. Analysis of to-
tal and insoluble mixed - linked (1-3), (1-4)
Beta - glucans in barley and ocats. Journal
of Agricultural and Food Chemistry 35:
704 - 709,

ANDERSON, J.W. BRIDGES, SR. 1981 Plant
fiber metabolites alter hepatic glucose and
lipid metabolism. Diabetes 30 (Suppi. 1),

133 A, _
ANDERSON, J.W.,, STORY, L, SIELING, B,
CHEN, W.JL. PETRO, MS, STORY, J.

1984. Hiypocholesterolemic effects of oat -
bran or bean intake for hypercholesterolemic
men American Journal of Clinical Nufrition
40: 1146 - 1155.

CHEN W.JL. ANDERSON, J'W. 1979. Effects
of plant fiber in decreasing plasma total
cholesterol and increasgsing high - density
lipoprotein cholesterol. Proceedings of the
Soclety for Experimental Biology and Medi-
cine 162: 310 - 313.

CHEN, W.J.L, ANDERSON, J'W., GOULD, MR,
1981. Effects of oat bran, oat gum and pec-
#in an lpid metabolism of cholesterol - fed
rats. Nutrition Reports International 24:
1093 - 1098,

de GROOT, AP LUYKEN R., PIKAAR, N.A.
1963. Cholesterol - lowering effect of rolled
oats, Lancet ii, 303 - 304.

FISHER, H., GRIMINGER, P, 1967, Cholesterol
lowering effectz certain grains and of oat
fractions in the chick. Proceedings of the
Society for Experimental Biclogy and Medt-
cine 126: 108 - 111.

HOJGAARD, L, BALSLOV, 8., KRAG, E. 1980.
The effects of oat bran on the intestinal tran-
sit time faecal out put and the output of
faecal bile acids ip healthy wvolunteers. A
controlled double - blind investigation. Uges-
krift for Laeger, 142: 2625 - 2626,

ILLMAN, R.J., TOPPING, D.L. 1985 Effects of
dietary oa.t bran on faecal steroid excretion,
plasma volatile fatty acids and lipid synthe-
sis in rats, Nutrition Research 5: 839 - 846

JUDO, P.A, TRUSWELL, A.S. 1981. The effect
of rolled oats on blood lipids and faecal ste-
roid excrefion in man. American Journal of
Clinical Nutrition 34:@ 2081 - 2067.



268 YiL: 16 SAYl: 4 TEMMUZ— AGUSTOS 1991, ‘ GIDA

RIRBY, RW, SIELING, RD. REES, ED,

GHEN w..n.. MILLER, RE RAY, RM.

1981, Oat bra.n intake selcctively lowers
~ serum low - density lipoprotein cholesterol of
_ 'hyperclaolesbérol concentra.tion' of hypercho-

‘1esterolaemic men, . Amernican Jouma.l of

Clinj.cal Nwtrition 34: 824 - 828

KRITOHEVSKY D, TEPPER SA GOODMAN,
-G, WEBER MM, KLURFIELD D.M-
1984 Influence of. oat bran. on. chloesterole-

mia in mts Nutritlon Reports. Int.emation,al

2913531359

PRENTICE, N. QURESHI; A A, BURGER,
W.C., ELSON QB 1982 Response ‘of hepa-
tic cholesi:erol ‘fatty acld synthesis and acti-
vitles of related enzymes to ralled barley and
oaty in chickens. Nutrition Reports Interna-
tional 26: 597 - 604,

SHUKLA, TP. 1975. Chemistry of cats. Protein
foods and other industrial products, CRC
Critica! Reviews in Food Science and Nut-
rition 6: 383 -431.

VAN HORN, LV, LIV, K, PAM{ER, D.,
EMIDY L., LIOU Y., PAN, W.H, GIUMET-
TID I-IE‘.'W’I'I'I‘J STMERJJBS(S
Serum Lipid response to oat product intake
with a  fat-modified diet, Jourmal of the
American Dietetic Association 86: 759 - 764



