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Ozet: Diyet lifi, sindirim enzimlerine direngli gida bilesenlerinden biri olup, baslica tahil, meyve ve
sebzelerde bulunmaktadir. Insan ince bagirsaginda sindirilmeyen buna karsin kalin bagirsakta
tamamen ya da kismen fermente olan diyet lif suda ¢6ziinen ve suda ¢éziinmeyen olmak iizere iki
grup altinda incelenmektedir. Diyet lif son yillarda giderek 6nemi artan, diisiik enerji degerine sahip
diyet irlinlerin temel bilesenini olusturmaktadir. Fonksiyonel ve teknolojik o6zellikleri nedeniyle
siklikla gida formiilasyonlarinda kullanilan diyet lifin saglik iizerine de ¢ok sayida olumlu etkisi
bulunmaktadir. Diyet lif bilesenlerinin, kalin bagirsak fonksiyonlarini diizenledigi, glukoz ve lipid
metabolizmas1 ile mineral absorbsiyonu {izerinde fizyolojik etkileri oldugu belirtilmektedir.
Giliniimiizde divertikiiloz, kabizlik, hemoroit, kolon kanseri, sismanlik, diyabet ve kalp damar
hastaliklarina kars1 diyet liflerin koruyucu etkisi kesin olarak bilinmektedir.

Anahtar Kelimeler: diyet lif, saglik, kimyasal yap1, fonksiyonel 6zellik

Dietary Fiber Propertes and Effects on Health

Abstract: Dietary fibre is a group of food components which is resistant to digestive
enzymes and found mainly in cereals, fruits and vegetables. Dietary fiber which indigestible in human
small intestinal, on the other hand digested completely or partially fermented in the large intestine, is
examined in two groups that water-soluble and water insoluble organic compounds. Dietary fibres
compose the major component of products with low energy value that have an increasing importance
in recent years. Dietary fibres also have technological and functional properties that can be used in the
formulation of foods as well as numerously beneficial effects on human health. Dietary fibre
components organize functions of large intestine and has important physiological effects on glucose,
lipid metabolizm and mineral bioavailability. Today, dietary fibers are known to be protective effect
against diverticulosis, constipation, hemorrhoids, colon cancer, obesity, diabetes and cardiovascular
diseases.

Key words: Dietary fibre, health, chemical structure, functional properties
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Giris

Giintimiizde tiiketicilerin hizli tiiketilebilen gidalara olan taleplerinin artmasi diger
taraftan bedensel etkinliklerinin azalmasi ve yanlis beslenme aligkanliklar1 sonucu; kalp
damar hastaliklari, sindirim sistemi hastaliklari, asin sismanlk, diyabet ve barsak
hastaliklar1 gibi bazi saglik problemleri artis gdstermistir (Burdurlu ve Karadeniz, 2003).
Diyet lif, insan ince bagirsaginda sindirilmeyen buna karsilik kalin bagirsakta tamamen
veya kismen fermente olan, bitkilerin yenilebilir kisimlaridir (Ekici ve Ercoskun, 2007).
Sindirim enzimlerinden etkilenmedigi icin diger besin 6geleri gibi sindirimi yapilamayan
ve bitkilerde bulunan ¢esitli kompleks maddeler lif olarak adlandirilmaktadir. Lifler, sebze
ve meyvelerin kabuk, zar, sap, ¢ekirdek gibi sindirilmeyen nispeten daha kati kisimlarini
ifade eder. Bu konuya duyulan ilgi ok eski donemlere hatta M.O. 5. yiizyilda Hipokrat’a
kadar uzanmaktadir. Bitki hiicre duvarini olusturan sindirilemeyen bilesenler ilk kez 1953
yilinda Hispley tarafindan “diyet lif” olarak adlandirilmistir (Bach Knudsen, 2001).
Ozellikle de son geyrek yiizyilda diyet liflere karst duyulan ilgi bir hayli artmistir. Bunun
baslica nedeni, gelismis lilkelerin besinlerindeki diyet lif eksikliginin yol agtig1 ve Burkitt
ve Trowell’in “medeniyet hastaliklart (kabizlik, hemoroit, kalin bagirsak kanseri,
sismanlik) seklinde tanimladigi bazi hastaliklarin ortaya ¢ikmasidir. Giiniimiizde bu tiir
hastaliklarin tedavisinde ve dnlenmesinde yiiksek lifli besinler kullanilmaktadir (Jimenez ve
ark. 2000; Chau ve Huang, 2003).

Diyet Lif Bilesenlerinin Simiflandirilmasi

Diyet lif suda ¢Oziinen ve suda ¢Oziinmeyen olmak {izere iki grup altinda
incelenmektedir. Suda ¢dziinmeyen lifler; lignin, seliilloz ve suda ¢6ziinmeyen pentozanlari
icerirken, suda ¢6ziinen lifler; suda ¢oziinen pentozanlari, pektinleri ve zamksi maddeleri
icermektedir (LaCourse, 2008; Jalili ve ark., 2001).

Diyet lif igeren gidalarda ¢oziinlir ve ¢oziinmez lifler de degisik oranlarda
bulunmaktadir. Coziiniir lif grubundan pektin, elma, ayva vb. besinlerde; gamlar, recinede;
B-glukan, yulaf vb besinlerde; musilajlar, bitkilerde; direngli nisasta, kuru baklagillerde
bulunmaktadir. Coéziinmez diyet lif grubundan seliiloz, kepekte; hemiseliiloz, tahillarda ve
lignin ise bugdayda bol miktarda yer almaktadir(Rodriquez ve ark., 2006). Bugday ve
birgok tahil Girlind ile sebzelerde fazla miktarda bulunan seliiloz, lignin ve hemiseliiloz suda
¢oziinmeyen Ozellikteki diyet lif bilesenlerini; arpa, yulaf, baklagiller ve meyvelerde yogun
olarak bulunan pektin ve gum maddeleri ise baslica suda ¢oziinen diyet lif bilesiklerini
olusturmaktadir. Gidalardaki diyet lifinin yaklasik %75°lik kismi ¢dziinmeyen dzelliktedir
(Dreher, 2001; Figuerola ve ark., 2005).

Diyet lif ¢esitleri ve kaynaklar1 Cizelge 1.’de verilmistir (Jalili ve ark., 2001). Saglikli
beslenme acisindan, her iki lif grubunu iceren gida maddelerinin de alinmasi
gerekmektedir. Her iki lif tlirlinlin bir arada bulunmasinin, hastaliklarda tek basina
olduklarindan daha etkili oldugu belirtilmistir (Tamer ve ark., 2004).

Diyet liflerini glukoz {nitelerine pargalayan sindirim enzimleri insanlarda
bulunmadigindan bu bilesenler tamamen sindirilememekte ve dolayis1 ile de
emilememektedir. Ancak, bagirsakta fermentasyona ugradiktan sonra bir miktar enerji
vermektedir(LaCoursa, 2008). Fermentasyon orani1 metabolizma, bitki ¢esidi, olgunlugu,
giinliilk diyet miktar1 ve bilesimine bagli olarak degismektedir. Diyet liflerinin, insan
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metabolizmasindaki bakteri tiirlerini etkiledigi, bagirsak florast ve metabolizmasini sinerjik
ve antogonist etkileri ile kontrol ettikleri belirtilmektedir (Dror, 2003).

Cizelge 1. Diyet lif ¢esitleri ve kaynaklari

Diyet Lifi Ozellikleri Kaynak
Coziiniir Lifler
Pektin Galakturonik asit, ramnoz, arabinoz, Tam tahillar, elma, baklagiller, lahana, kok

galaktoz icerigi yiiksek, orta laminede ve sebzeler
birincil duvarda bulunmaktadir

Gam Genelde heksoz ve pentoz Yulaf ezmesi, kuru fasulye, baklagiller
monomerlerinden olugmaktadir
Musilajlar Bitkilerde sentezlenen glikoprotein Gida katkilart

icerebilen bilegenlerdir
Coziinmez lifler

Seliiloz Glikoz monomerlerinden olusan, hiicre ~ Tam tahillar, kepek, bezelye, kok sebzeler,
duvarlarinin ana bilesenidir cruciferous familyasi fasulye, elma

Hemiseliiloz  Birincil ve ikincil hiicre duvarlar Kepek, tam tahillar

Lignin Aromatik alkoller ve diger hiicre duvart ~ Sebzeler, un

bilesenlerinden olugmaktadir

Gidalardaki diyet lifin kompozisyonu elde edildigi bitkiye, doku tipine ve olgunluk
derecesine gore farklilik gostermektedir(Cizelge 2) (Dreher, 2001; Rodriguez ve ark.,
2006). Bitkinin tiiketilen kisminin niteligi, olgunlasma diizeyi, depolama kosullar1 ve gida
isleme teknikleri de bitkisel gidalarin diyet lif kompozisyonunu etkileyen faktorler arasinda
yer almaktadir. Bitki hiicre duvari bilesiminde bulunan seliilloz, lignin ve kiil miktart
bitkinin olgunlagmasi siiresince artarken; seliilozik olmayan polisakkaritler, mumlar ve
protein yiizdesi ise azalma egilimi gostermektedir (Dreher, 2001). Cesitli gidalarin ortalama
besinsel lif igerikleri (% kuru maddede) Cizelge 3’de verilmistir (Saldamli, 2007).

Cizelge 2. Diyet lif kompozisyonuna elde edildigi kaynak ve doku tiiriiniin etkisi

Kaynak Doku tipi Diyet lif
Tahillar Endosperm Arabinoksilanlar
Kabuk V-D-Glukanlar
Seliiloz
Lignin
Meyve ve sebzeler Parankimatik doku Pektik bilesikler
Vaskiilar doku Ksiloglukanlar
Epidermal doku Seliiloz
Lignin
Kiitin
Mumlar
Tohumlar (tahillar harig) Kotiledonlar Pektik bilesikler
Endosperm hiicre Galakto mannanlar
duvarlart Ksiloglukanlar
Seliiloz
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Cizelge 3. Cesitli gidalarin ortalama besinsel lif i¢erikleri
Besinsel Lif(% kuru madde)

Gida Coziinmeyen Coziinebilir Toplam
Bugday Kepegi 48 8 56
Arpa Kavuzu 72 3 75
Bezelye 22 7 29
Havug 17 14 31
Elma 11 6 17
Seker Pancar1 Posasi 67 21 88
Biracilik Artig1 Kiispe - - 36

Diyet Lifi Bilesikleri

Seliiloz

Seliiloz, bitki hiicrelerinin duvarlarinda, miyofibriller halinde bulunan B,1-4 bagh
glukoz iinitelerinden meydana gelen lineer yapida bir molekiildiir. Seliiloz polimerleri hiicre
ici ve hiicre digindaki hidrojen baglarinin giiglii etkilesimleriyle bir araya gelerek lif
demetlerini olustururlar ve bu lif demetleri de birbirine diger polisakkaritler ile capraz
bicimde baglanir. Seliiloz tiirevleri bagl oksijenlerin fonksiyonel 6zelliklerine ve ester, eter
gruplarina gore iki ana gruba ayrilir (Clasen ve Kulicke, 2001) Seliiloz, bircok meyve ve
seb zenin hiicre duvarinda %30—40 oraninda bulunmaktayken, tahil tanelerinin bazi hiicre
duvarlarinda sadece %24 ora ninda yer almaktadir. Seliilloz genellikle yapisal bilesenler
olan hemiseliiloz ve pektin ile baglantilidir (Repo-Carrasco-Valencia ve ark., 2009).
Organizmada atik hacmini arttirarak, bagirsak hareketlerine yardimct olmaktadir (Aksoy,
2000).

Pektin

Pektin veya pektik polimerler, olduk¢a kompleks polisakka ritler olup metille
esterlesmis galakturonik asit zincirinden olusan bilesiklerdir. Bu zincirde bazen
galakturonik asit ve ramnoz monomerlerinden olusan ramnogalakturananlar da yer
alabilmektedir. Ramnoz monomerlerine de arabinoz veya galaktoz ile nétral pektik
polisakkaritler igeren oligosakkaritler (arabinanlar, galaktanlar ve arabinogalaktanlar)
baglanmakta ve dalli yapinin olugmasina neden olmaktadir (Harlot ve ark., 2010). Pektinin
pargalanmasi dogal enzimlerle devam ettiginde pektinik asit ve metil alkol olusmaktadir.
Pektinik asit polimerizasyon derecesine ve metil alkolle esterlesme diizeyine gore kollodial
ve suda ¢ozilinebilir 6zellik gostermektedir (William ve ark., 2001).

Pektin, meyve ve sebzelerde yiiksek, tahillarda ise diigilk miktarda bulunmaktadir.
Ticari pektin preparatlar1 genel likle turunggil meyve kabuklarindan veya elma posasindan
ekstrakte edilmektedir. Bu preparatlar, gida endiistrisinde basta jel maddesi olmak iizere
genis alanda kullanilmaktadir. Molekiildeki karboksil gruplar1 metil alkolle farkli oranlarda
esterlesmistir. Pektinin kalitesi ve kullanim alanlari, galakturonik asit miktarina, esterlesme
derecesine, metoksil miktarina ve molekiil agirligina gore degismektedir (Demirci, 2006).

Asit, seker ve pektinin uygun oranlarda karistirilmasi ile elde edilen sulu ¢ozelti 1sitilip
sogutuldugunda karisim “pektin jeli“ denen kivamli bir yapiya doniismektedir. Diisiik
metoksilli pektinler belli bir seker konsantrasyonu gerekmeden de miikemmel bir jel
olusturabilmektedir. Bu nedenle seker hastalar1 igin iiretilen iirlinlerde diisiik metoksilli
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pektin kullanilarak ve kalsiyum tuzlar1 ilave edilmek suretiyle istenilen yap1
saglanabilmektedir (A¢ikgéz ve Poyraz, 2006). Diinyada pektin iiretiminde hammadde
olarak ¢ogunlukla turunggil kabuklar1 ve daha az miktarda da elma posalarn
kullanilmaktadir (Demirci, 2006).

Hemiseliiloz (Seliiloz Olmayan Polisakkaritler)

Hemiseliiloz, genelde bitkilerin hiicre duvarlarindan alkali ile eks trakte edilen
polisakkarit olarak tanimlanmaktadir. Cilinkii meyve ve sebzelerin hiicre duvarlarinda
selilloz yapisinda olmayan en yaygin polimerler ksiloglukanlar olarak bilinmektedir. Bu
mole kiillerin yapisi selilloza benzemekte ancak ¢ogu glukoz monomeri ksiloz
monomeriyle yer degistirmektedir. Su tutucu ve katyon baglayici 6zelligi bulunmaktadir.
Sindirim enzimlerinden etkilenmekte ancak ince ve kalin bagirsak bakterileri
hemiseliilozun % 87 kadarim ¢ok kiiclik molekiillere par¢alamaktadir (Slavin, 2005). Tam
tahil driinleri ve benzeri Uriinlerde oldugu gibi pek ¢ok tahil tanesinin kepek tabakasi
hemiseliilloz yoniinden zengindir. Tahil tanelerinin parankima hiicre duvarlari da yap
bakimindan farkli iki polisakkarit (arabinoksilan ve B-glukan) icermek tedir. Arabinoksilan,
¢ogunlugu arabinoz ile yer degistirmis olan ksiloz zincirinden olusmaktadir. Bazi arabinoz
tinitele rinde ester bagh ferulik asit de bulunmaktadir. B-glukanlar ise %30’u 1-3, B-glukoz
ve %70’1 1-4, B-glukoz zincirinden olugsmaktadir (Shelton ve Lee, 2000; Insel ve ark.,
2003).

Lignin, Suberin ve Kutin

Bu bilesikler, sadece bazi hiicre tiirlerinde bulunan komp leks yapidaki polimerlerdir.
Bitkilerde oldukga diisiik oranda bulunmalarina karsin, kalin bagirsakta kanser olusumuna
kars1 koruyucu olmalart nedeniyle dnem tasimaktadirlar.

Odunun yapisinda bulunan lignin bitki hiicre duvarina ilave dayaniklilik ve sertlik
kazandirmaktadir. Lignin, bitki hiicre duvarlarinda polisakkaritlerle birlikte olusan
fenilpropanoid {iinitelerinden meydana gelen bir polimerdir ve fenolik ve alifatik etki
gostermektedir.

Suberin, lignine benzer bir yap1t ve bu yapiya kovalent bagl ikinci bir hid rofobik
poliester kisstmdan meydana gelmektedir. Bitkisel hiicrelerin sekonder yapilarinda seliilozun
yerini alan maddedir. Suberin dokunun su gegirgenligini onlemektedir. Zedelenmis dokular
suberin tarafindan onarilmaktadir (Bilisli, 2009; Chris ve ark., 2011). Bitkiyi ¢evredeki
patojenlerden korumaktadir, ayrica su ve besin tasgimasinda gorevleri bulunmaktadir
(Franke ve Schreiber, 2007).

Kutin ise, mum bilesikleriyle baglanmis bir poliester olup bitkinin yaprak ve meyveleri
gibi toprak istii organlarinin dis epiderm tabakasini olusturmaktadir. Kutin hidroksi ve
epoksi yag asitlerinden olusmakta ve bitki de cevresel etkilere karsi bariyer gorevini
iistlenmektedir. Lignin, suberin veya kutinin hiicre duvari polisakkaritlerini bagirsak bakteri
enzimlerine karst korudugu ve ayrica hiicre duvarma hidrofobik 6zellik kazandirdigi
bilinmektedir(Heredia, 2003).

Oligofruktoz ve Iniilin

Oligofruktoz ve iniilin, polimerizasyon derecesi 2-20 ve 2-60 arasinda degisen 3, 2-1
bagh fruktoz monomerlerin den olusmaktadir. Iniilin ve oligofruktozun sakkaritlerin
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sindirimini yavaslatti1, kan sekeri seviyesini dengede tuttugu belirtilmektedir. Iniilin,
baslica hindiba, sarimsak, sogan ve pirasada bulunmakta dir (Causey ve ark., 2000). Iniilin
beyaz, tatsiz bir maddedir ve soguk suda ¢ok az, sicak tuzlu su iginde iyi
coziinebilmektedir. Asitlerle hizla hidrolize olmaktadir. Iniilin nisastadan farkli olarak iyot
ile sar1 renk vermektedir (Bilisli 2009). Iniilin prebiyotik 6zelligi nedeniyle gida sanayinde
¢ok yaygin bir kullanima sahiptir (Gutierrez-Gomez ve ark., 2005). Meyer ve ark. (2011)
yaptigi calismada siit iriinlerinde iniilin kullanilarak tekstiirel 6zelliklerin iyilestirilmesi
saglanmustir, iniilinin yag ikame edici olarak kremsi dokuyu gelistirdigi ifade edilmistir.

Direncli Nisasta

Amiloz ve amilopektinden olusan nigastayla aym yapida olan ancak viicutta
sindirilemeyen direncli nisasta da diyet lifi kapsaminda yer almaktadir(Burdurlu ve
Karadeniz, 2003). Kalin bagirsakta sadece bifidobakterler tarafindan fermente edilmektedir.
Enzime direngli nisasta (EDN) kavraminin ortaya ¢ikmasiyla nigastanin biyoyararliligi ve
ozellikle yetiskinlerde diyet lif kaynag1 olarak kullanim1 konusunda yeni bir arastirma alani
dogmustur. Enzime direngli nisasta(EDN); retrograde, jelatinize olmamis, kimyasal olarak
modifiye edilmis, fiziksel olarak erisilemeyen nisasta olmak iizere dort gruptan
olugsmaktadir(Fuentes-Zaragoza ve ark. 2010). Direngli nisasta fiziksel ve kimyasal
ozellikleri agisindan EDN1, EDN2, EDN3 ve EDN4 olmak iizere 4 alt gruba ayrilmaktadir.
Sindirim enzimlerine karsi en dayanakli olan fraksiyon EDN3 olarak ifade edilmektedir.
(Sajilata ve ark., 2006; Augustin ve ark., 2008; Sanz ve ark., 2008; Murphy ve ark., 2008).
Bununla birlikte enzime direncli nisastanin yag ikamesi olarak gidalarda kullanimi da son
yillarda Onem kazanmistir. Yag yerine EDN kullanilarak hem gidanin yag icerigi
azaltilmakta hem de yaglarin gidaya kazandirdiklari karakteristik &zelliklerden taviz
verilmemektedir(Kotancilar ve ark. 2009).

Enzime direngli nisastanin fonksiyonel dzellikleri yaninda, tatli, beyaz renkli ve iiriin
dokusunu asgari derecede etkileyen partikiil boyutuna sahip olmasi nedeniyle farkli
gidalarda kullanimi avantajli olarak goriilmektedir (Murphy ve ark., 2008). EDN’nin pasta
ve biskiivi gibi bazi gidalarda katki olarak kullanimi besinsel liflerin renk, doku vb.
ozelliklerde sebep oldugu sorunlarin Oniine ge¢mektedir. Kisa zincirli yag asitlerinin
olusumuna katkida bulunmasi EDN’nin 6nemli fizyolojik etkilerinden biri olarak
gosterilmektedir (Saldamli, 2007).

Baklagiller, enzime dayanikli nigsastanin baglica kaynaklar1 arasinda yer almaktadir.
Incebagirsakta sindirilemeyen nisasta fraksiyonlar1 kalinbagirsaktaki mikroorganizmalar
icin substrat vazifesi gormekte ve yararli mikroorganizmalarin, 6zellikle de
Bifidobakterlerin gelismesine olanak saglamaktadir. Ince bagirsaktan sindirilmeden gecen
EDN’nin kalin bagirsakta fermente edilmesiyle birlikte karbondioksit, metan, hidrojen,
organik asitler ve biitirat, asetat ve propiyonat gibi kisa zincirli yag asitleri gibi bazi
fermentasyon {riinleri meydana gelmektedir. EDN’nin olumlu fizyolojik etkisinin 6zellikle
bu kisa zincirli yag asitlerinden ileri geldigi diisiiniilmektedir (Boyacioglu ve Niliifer, 2003;
Rahman ve ark., 2007).

Gumlar

Bitki salgilar1 olarak bilinen gumlar yiiksek viskozite ve jel olusturma o6zellikleri
nedeniyle gidalarda tekstiliriin korunmas: amaciyla kullanilmaktadir(Jiménez-Escrig ve
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sanchez-Muniz, 2000). Kirmizi deniz yosunundan elde edilen karregenan temel olarak D-
galaktoz ve 3,6 anhidro-D-galaktozdan olusan ve siilfatlanmis bir polisakkarittir. Krem
rengi ile agik kahverengi arasinda toz formunda bulunan karreganlar sicak su ve siitte
¢oziinebilmekte, jel olusturabilmektedir. Aljinatlar ise genellikle aljinik asidin sodyum tuzu
seklinde kahve renkli deniz yosunlarindan elde edilen gamlardir. Aljinatlar, yaygin olarak
yiksek viskozite saglamak i¢in kullanilmaktadir (Belitz ve ark., 2004). Agar-agar ise
galaktanlar grubuna girmektedir, yani galaktoz molekiillerinden olugmustur. Her iki
bileseni de diiz polisakkarit zincirinden olusmustur. Su baglama &zelliklerinin iyi olmasi
nedeniyle buz kristallerinin biiyiimesini yavaslatmakta ve erimeyi geciktirmekte ve raf
omriinii uzatmaktadir. Bu 6zellikleri nedeniyle gida sanayinde siklikla tercih edilmektedir.
Siit ve firmmeilik rlinleri, soslar ve sekerleme endiistrisi  baglica kullanim
alanlaridir(Demirci, 2006; Roberts, 2011).

Diyet Lifin insan Saghg Uzerindeki Yararh Etkileri

Diyet lifinin kolon kanseri, obezite, kalp-damar hastaliklar1 gibi bazi rahatsizliklar
lizerine olumlu etkisi yapilan calismalarla ortaya c¢iktiktan sonra diyet lifi tiiketiminin
Oonemi artmugtir. Ayrica, diyet liflerinin obezite, tansiyon, hemoroit, diyare, bazi bagirsak
rahatsizliklari, hipertansiyon, damar ve bagisiklik hastaliklar1 {izerine etkileri oldugu
belirtilmektedir (Fernandez- Gines ve ark., 2004)

Bagirsak fonksiyonlari ile iliskisi

Gidalar genellikle sindirim enzimleri yardimi ile parcalanirken, diyet lif sindirim
enzimlerinden etkilenmeyerek sadece barsak igerisinde bulunan yararli bakteriler tarafindan
pargalanmaktadir. Bu olaya kolonda fermentasyon denilmektedir. Kolonda fermentasyona
ugrama ylizdesine gore diyet lifinin barsak saglhigini daha iyi korudugu bildirilmektedir.
Toplam diyet lifinin yaklasik yarist bagirsakta fermentasyona ugramaktadir. Coziinir lif
daha ¢ok fermente olmaktadir. Ornegin; kuru baklagiller %100 fermente olurken kepek ve
bugday % 20-80 arasinda fermente olmaktadir. Bu nedenle kuru baklagillerin diizenli
tiiketilmesi barsak saglig1 agisindan oldukg¢a olumlu oldugu bildirilmistir(Brownlee, 2011).

Diyet lifinin enerji degeri diisiik olmasi ve su ¢ekici 6zelliginden dolayr mide igeriginin
viskozitesini arttirarak midenin bosalmasini geciktirmektedir. Mide bosalmadigi igin
bireyin yeme istegi azalmaktadir. Ayrica diyet lif igeren gidalarin ¢ignenerek yutulmasinin
uzun siire almasi, tokluk hissi yaratmaktadir. Diyet lifi yiiksek bir diyet, bol su igimi ile
desteklendiginde daha uzun siire tokluk hissi yaratilacagi bilinmektedir(Thompson ve
Manore, 2005).

Diyet lifler, kalin bagirsak ile iligkili baz1 hastaliklarin nedeni olarak bilinen organik
bilesikleri baglama veya seyreltme yeteneklerinden dolayr kalin bagirsak saghigr ile
iligkilendirilmistir. Suda c¢oziinmeyen lifler barsak hareketleri ve barsak gecis siiresi
iizerinde olumlu etkilerde bulunmaktadir. Diyet lif aliminin artisi ile fekal hacmin arttig1 ve
barsak gecis siiresinin kisaldigi belirtilmistir. Digki miktarindaki artis, esas olarak diyet
liflerin su baglama ozelliklerinden kaynaklanmakta, bu durum kabizligin 6nlenmesine
yardimci olmaktadir (Kahlon ve ark., 2001; Logan, 2006).

Diyet lifinin kolon-rektum kanserlerini dnlemede etkili faktorlerden biri oldugu ifade
edilmektedir. Bu etkisini; kolon bakteri florasini degistirerek, toksik metabolitlerin
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olusumunu azaltarak ve diski atimini hizlandirarak ve toksik metabolitlerin barsak
hiicreleriyle temas siirelerini kisaltmasiyla sagladigi ifade edilmektedir (Saldamli, 2007).

Serum Lipidleri ile fliskisi

Yag metabolizmasinda yer alan safra asitleri, karacigerde kolesterolden sentezlenmekte
olup, sindirim sistemindeki islevini tamamladiktan sonra portal kan dolagim sistemi ile
yeniden karacigere donmektedir. Yiiksek diyet lif i¢eren diyetlerde, safra asitleri lifler
tarafindan absorbe edilmekte, dolayisiyla geriye donmeyip diski ile atilmaktadir. Bu kayip
kandaki kolesteroliin karacigerde safra asitlerine doniistiiriilmesi ile karsilanmakta ve
boylece serum kolesterol seviyesinde diisme goriildiigii belirtilmektedir. Diyet lif
tiikketiminin kandaki kolesterol seviyesini %20'den fazla diigiirdiigi ortaya konmustur
(Villanueva-Suarez ve ark., 2003). Bu nedenle diyet lif tiiketimi 6zellikle kalp-damar
hastaliklar1 riskinin azaltilmasi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir (Kahlon ve ark., 2001;
Gil, 2007; Saldamli, 2007).

Karbonhidrat Metabolizmasindaki Rolii

Besinsel lif eksikligi ile iliskili oldugu diisiiniilen rahatsizliklardan biri de diyabettir.
Yiiksek oranda besinsel lif tiiketiminin serum glukoz diizeyini ve insiilin gereksinimini
diistirerek diyabetli bireylerde yarar sagladigi bilinmektedir (Saldamlh, 2007). Kompleks
karbonhidratlarla birlikte bulunan ¢oziinebilen lifler glikozun ¢ok yavas bir sekilde kan
dolagimina verilmesini saglayarak, kan sekerinin viicut tarafindan absorbsiyonunu modifiye
etmekte ve kandaki seker diizeyini ayarlamaktadir(Villanueva-Suarez ve ark., 2003; Giil,
2007).

Stevens ve arkadaglari (2002), tarafindan yapilan klinik c¢aligmalarda yiiksek lifli
diyetlerin, diyabet iizerine etkisi arastirilmistir. Ozellikle suda ¢oziinebilir lifin yemek
sonrast glikozu ve insiilin konsantrasyonunu hem diyabeti olan hem de olmayanlarda
distirdigi goriilmiistiir. Ayrica diyet liflerin karbonhidrat emilimini ve tokluk serum glikoz
diizeyini azalttiklar1 rapor edilmistir (Ou ve ark., 2001). Diyabetliler i¢in giinde 25-50 g/giin
diyet lifi saglayan besinlerin tiiketilmesi dnerilmistir (Anderson ve ark., 2004).

Mineral absorpsiyonu ile arasindaki iliski

Besinsel lif igerigi yiiksek gidalar rafine gidalara gore genellikle daha yiiksek diizeyde
mineral madde igerdikleri (6rnegin tahil kepegi) i¢in viicuda alinan mineral madde
miktarint arttirmaktadirlar. 100 gram bugday kepegi insan viicudunun giinliik potasyum,
fosfor, bakir, ¢inko, kiikiirt ve magnezyum ihtiyacinin hemen hemen tamamim
karsilamaktadir (Kurucu, 1987; Ozer, 1998; Zhang ve ark., 2005). Ayrica, besinsel liflerin
minerallerin biyoyararlilig1 tizerine de olumlu etkileri oldugu bildirilmektedir (Saldaml,
2007).

Lopez ve ark. (2001) ve Younes ve ark. (1995) tarafindan yapilan ¢aligmalarda enzime
direncli nisasta icerigi artirtlmis gidalarla beslenen farelerde kalsiyum, magnezyum, ¢inko,
demir ve bakirin absorpsiyonunda bir artig oldugunu rapor etmislerdir.

Diinyadaki bir¢ok saglik kurulusu tarafindan besinsel lif tiikketiminin arttirilmasi
onerilmektedir. Bu tiiketimin giinde 25-30 g arasinda olmasi tavsiye edilmektedir.
Ozellikle alinmasi gereken 25-30 g diyet lifin 5-7 g’in1 suda ¢oziinebilen liflerin teskil
etmesi gerektigini ifade edilmektedir (Dashti ve ark., 2003). Ozellikle bebek mamalarinda
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toplam diyet lif iceriginin giinliikk 19 g olmasi gerektigi ve bu miktarin sindirime yardimci
olarak, kolon pH’sin1 disiiriicii rol oynadig belirtilmektedir (Brooks ve ark., 2006).

Sonug¢

Glinlimiizde tiim diinyada, saglikli yasam icin saglikli beslenme kavrami igerisinde
diyet lifli iiriinler giderek 6nem kazanmaktadir. Diyet liflerin 6zellikle ¢agimizin dnemli
saglik problemlerinden, obezite, kalp-damar hastaliklari, diyabet ve bazi kanser tiirlerinin
olusumunun engellenmesinde 6nemli rol iistlendigi bilinmektedir. Bu nedenle diyet lifin
kimyasal ve besleyici 6zelliklerinin iyi bilinmesi, kullanim olanaklarinin arttirtlmast igin bir
gereklilik olarak ortaya c¢ikmaktadir. Gelecekte, yeni lif kaynaklarimin bulunmasi,
fonksiyonel o&zelliklerinin  gelistirilmesi ve saglik iizerindeki olumlu etkilerinin
arastiritlmasinin artan bir nemle devam edecegi diislintilmektedir.
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