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Oz

Diyet lifi, tahil, meyve ve sebzelerde daha ¢ok bulunan 6nemli bir gida bilesenidir. Diyet liflerinde farkli siniflandirmalar
kullanilsa da en sik kullanilani ¢oziintirliiklerine gore siniflandirma bigimidir. Diyet lifleri meyve ve sebzeler de
bulunmakla birlikte 6zellikle tahil (bugday, arpa, yulaf, piring, ¢avdar vb) ve pseudotahillarda (chia, kinoa, karabugday,
amarant vb) da bol miktarda bulunmaktadir. Gliniimiizde artan saglik problemleri ve tiiketicilerin fonksiyonel iiriinlere
yonelmesi diyet lifine olan ilgiyi her gegen giin arttirmaktadir. Yapilan epidomiyolojik ¢alismalar tahil ve
pseudotahillarda bulunan ¢6ziiniir ve ¢6ziinmez diyet liflerinin kroner kalp hastaliklari, tip 2 diyabet, obezite, ¢esitli
kanser tiirlerine yakalanma risklerini diigiirdigiinii gostermektedir. Bu ¢aligmada tahil ve pseudotahillarda bulunan diyet
lifleri ve bunlarin saglik iizerine etkileri irdelenmistir.
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Abstract

Dietary fiber is an important food component found mostly in grains and fruits and vegetables. Although different
classifications are used for dietary fibers, the most frequently one used is according to their solubility. Although dietary
fibers are also found in fruits and vegetables, they are especially abundant in cereals (wheat, barley, oats, rice, rye, etc.)
and pseudocereals (chia, quinoa, buckwheat, amarant, etc.). Today, increasing health problems and consumers' tendency
to functional products increase the interest in dietary fiber day by day. Epidemiological studies show that soluble and
insoluble dietary fibers found in cereals and pseudocereals reduce the risks of coronary heart diseases, type 2 diabetes,
obesity, and various types of cancer. In this study, dietary fibers in cereals and pseudocereals and their effects on health
are investigated.
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1. Giris
1.Introduction

Tiiketici tercihlerinin degismesi, hareketsizlik ve yanlis beslenme sonucu giiniimiizde hastaliklarda artiglar
meydana gelmektedir. Kabizlik, hemeroit, kolon kanseri, sismanlik, diyabet ve kalp damar hastaliklarina karsi
diyet liflerinin koruyucu etkisi oldugu bildirilmistir. Bu nedenle bu hastaliklarin 6nlenmesinde diyet lifi
tilketimine kars1 duyulan ilgi de giin gectikge artmaktadir. Tahil ve pseudotahillar protein, diyet lifi, esansiyel
amino asitler, flavonoid ve c¢oklu doymamis yag asitleri bilesenler bakimindan zengin 6nemli birer
hammaddedir. Yiiksek diyet lifi icerigi ve fonksiyonel bilesenler bakimindan zengin tahil ve pseudotahillarin
cagimizin onemli hastaliklarinin 6nlenmesinde olumlu etkilerinin oldugu ¢esitli ¢aligmalarda gdsterilmistir
(Giménez-Bastida vd., 2015). Diyet lifleri dogada meyve sebzelerin yanisira tahil ve pseudotahillarin
yapisinda da mevcuttur. Bu ¢alismada 6zellikle tahil ve pseudotahillardaki diyet lifleri ve saglik {izerine etkileri
irdelenmistir.

2. Diyet lifi
2. Dietary fiber

Seliiloz, hemiseliiloz ve lignini igeren ilk diyet lifi tanimi, 1953 yilinda ortaya ¢ikmustir (Hispley, 1953). Temel
olarak ince bagirsakta sindirilmeyen yenilebilir bitki kisimlar1 olarak tanmimlansa da diyet lifleri genellikle
nigasta olmayan polisakkaritler, oligosakkaritler, lignin gibi, tahillar, baklagiller, meyve ve sebzelerden elde
edilen bitki kisimlarin1 igermektedir. Kodeks Alimentarius Komisyonu diyet lifini; polimerizasyon derecesi
3’lin iistiinde olan, ince bagirsakta sindirilmeyen ve emilmeyen ve gidalarda dogal olarak bulunan veya gida
maddelerinden fiziksel, enzimatik veya kimyasal yolla iiretilebilen ve mikroorganizmalara bir¢cok fayda
saglayan karbonhidrat polimerleri olarak tanimlamaktadir (Jones, 2014). Diger bir tanima gore ise tiiketiciler
icin yararli fizyolojik etkileri bulunan diyet lifi; bitkilerdeki sindirilmeyen karbonhidratlar olarak
tammlanmaktadir (Champ vd., 2003). Diyet lifleri; kaynaklarina, ¢6ziinebilirliklerine, fermente olabilme
durumlarma ve fizyolojik etkilerine gore smiflandirilmaktadir (Champ vd., 2003). Diyet lifleri suda
¢oziinebilirligine gore, ¢oziinmez (seliilloz, hemiseliiloz ve lignin) ve ¢oziiniir (pektin, gam ve miisilaj) diyet
lifi olmak iizere iki gruba ayrilmaktadir ve genellikle meyvelerde, tahillarda, sebzelerde ve bakliyatlarda
bulunmaktadir (Buil-Cosiales vd., 2016; Tarcea vd., 2017).

Genel olarak bitki hiicre duvarlarinin temel bileseni olan selilloz (D-glikoz tinitelerinin B (1—4) bagi ile
birlesmesi sonucu olusan diiz zincir yapisina sahip polisakkarit) (Sekil 1), hemiseliiloz (yapisinda 5 ve 6
karbonlu sekerleri ve seker asitlerini igeren kompleks heteropolisakkarit) (Saldamli, 2007), pektin
(galakturonik asit tinitelerinin o (1—4) bag ile birlesmesi sonucu olusan diiz zincir yapisina sahip polisakkarit)
(Sekil 3) (Madeira vd., 2017), beta glukan (beta-glikozidik baglarla birbirine baglanmis D-glikoz
monomerlerinden olusan; fonksiyonel 6zellikleri degiskenlik gosteren nisasta dist polisakkaritler) (Simsekli &
Dogan, 2015) (Sekil 2) gibi nisasta olmayan polisakkaritler diyet lifi kategorisinde yer almaktadir. Bunlarin
yaninda iniilin ((B-D-fruktosil kalintilarinin B (2—1) bag ile baglanmasi sonucu olusan fruktan tipi
polisakkaritler) (Sekil 4) (Mensinka vd., 2015), frukto-oligosakkaritler (fruktozil {initelerinin § (2—1) bagi ile
baglanmasi sonucu olusan kisa ve orta zincirli oligosakkaritler) ve galakto-oligosakkaritlerde (galaktoz
tinitelerinin  (1—4) ve B (1—6) bagi ile laktoza baglanmasi sonucu meydana gelen oligosakkaritler) (Demirci
vd., 2017) sindirilmeyen ¢dziiniir diyet lifi grubunda yer alan karbonhidratlardir. ince bagirsakta sindirilmeyen
fakat kalin bagirsakta fermente olabilen direngli nisastalar, modifiye seliilozlar (selilloz polimerin yapisinda
bulunan OH ve H iyonlarinin CHs, C>Hs ve asetil gruplart ile yer degistirmesi sonucu elde edilen seliiloz tiirevi)
(Arslan & Erbas, 2014) ve polidekstrozlar gibi karbonhidrat polimerleri de diyet lifi olarak kabul edilmektedir
(Borderias vd., 2005). Ayrica gamlar ((D-mannoz tinitelerinin  (1—4) bagi ile birlesmesi sonucu meydana
gelen diiz veya yan zincirli polisakkarit) (Sebastiena vd., 2014)) ve miisilajlar (bitkisel kaynakli heterojen
polisakkarit) diyet lifi smifina girmektedir (Theuwissen & Mensink, 2008). ilave olarak lignin (temel olarak
monolignol, p-kumaril, koniferil ve sinapil alkolii iceren kompleks aromatik heteropolimer) ve bazi mindr
bilesenlerin (mumlar, saponinler, polifenoller, kitin, fitosteroller vb) diyet lifi kategorisine konulabilecegi
bildirilmektedir (Borderias vd., 2005).
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Sekil 1. Seliiloz yapisi
Figure 1. Structure of cellulose
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Sekil 2. Beta glukan yapist
Figure 2. Structure of beta glucan

Sekil 3. Pektin yapist
Figure 3. Structure of pectin
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HO

Sekil 4. inulin yapist
Figure 4. Structure of inuline

3. Tahillar ve diyet lifi
3. Cereals and dietary fiber

Tahil, Gramineae familyasi iiyelerine verilen genel bir tanimlamadir. Diinya {izerinde tarimi yapilan baglica
tahil tirinleri bugday, misir, arpa, yulaf, ¢avdar, piring ve dari ¢esitleridir (Elgiin & Ertugay, 1995). Diinyada
2018 yilinda 3.5 milyar ton tahil iiretimi gerceklestirilirken en ¢ok iiretimi yapilan 1.14 milyar ton ile misir,
782 milyon ton ile piring ve 734 milyon ton ile bugdaydir. Tiirkiye’de ise en ¢ok tarimi1 yapilan tahillar sirasiyla
bugday, arpa ve misirdir. Diinya tizerindeki tahil tiikketimi her gegen y1l artarak 2017 yilinda 2.072 milyon ton
diizeyine kadar ¢itkmistir (Fao, 2018). Yaygin olarak tarim1 yapilan tahil ¢esitleri insan gida maddesi olmasinin
yanisira, hayvan yemi ve bazi endiistrilerde farkli maddelerin elde edilmesinde hammadde olarak
degerlendirilmektedir.

Tahillar ¢esitlerine gore degismekle birlikte yapilarinda yaklasik %12-14 su, %8-14 protein, %69-75
karbonhidrat, %1-5 yag ve %]1-2 mineral madde igermektedir (Elgiin & Ertugay, 1995). Tahillarin
yapilarindaki karbonhidratlarin biiyiik ¢cogunlugu nisasta olmakla birlikte, seliiloz, hemiseliiloz, lignin ve
nigasta olmayan diger polisakkaritler de bulunmaktadir. Tahillarin diyet lifi igerikleri tiir / cinsine ve botanik
bilesenlerine (perikarp, endosperm vb) bagh olarak degismektedir (Sidhu vd., 2007). Céziinmez diyet lifini
tohumun dis katmanlari olustururken (Rasane vd., 2015) ¢oziiniir diyet lifini nisasta olmayan polisakkaritler
(arabinoksilan, glukan vb), direngli nisasta ve oligosakkaritler (fruktanlar) olusturmaktadir (Knudsen vd.,
2017).

Diinya iizerinde tarimi yapilan tahil ve psedoutahillarin beslenme ve saglik agisindan sagladigi faydalar
bilinmektedir. Tahillarin bir¢ok endiistride hammadde olma potansiyelinin giin gectikge artmasi ve katma
degeri yiiksek {irlin iiretiminde kullanilmaya baslanilmasi ile tahillarin liretim ve tiiketim miktarlarinda artiglar
yasanmaktadir.

Bugday (Triticum aestivum L.), diinyada tarim1 en yaygin yapilan ve en ¢ok tiiketilen tahildir (De santis vd.,
2017). 2018 yilinda diinyada 734 milyon ton ile iiretimi en ¢ok yapilan 3. tahildir (Fao, 2018) Tiirkiye’de ise
yaklasik 20 milyon ton {iretimi yapilan bugday, diinya {izerinde en yiiksek ekim alanina sahip durumdadir
(Fao, 2018). Bugday hayvan yemi olarak kullanilmasinin yanisira, un, irmik, bugday patlagi, makarna, biskiivi,
bulgur ve nisasta tiretiminde hammadde olarak degerlendirilmektedir. Yapisinda ortalama %10-14 su, %8-14
protein, %70-75 karbonhidrat ve %1-2 yag, %2-3 seliilloz bulunmaktadir (De santis vd., 2017). Tablo 1’de
bugdaylarin diyet lifi icerigi ile ilgili yapilmis caligmalar gosterilmektedir. Bugdaydaki diyet lifi igerigi %9.2-
20.0 arasinda degismektedir. Bugdayda ¢ozlinmez diyet lifi igerigi daha yiiksek olup %5.4-18.1 arasinda iken
¢Ozliniir diyet lifi icerigi %1.4-4.4 arasinda degismektedir. Yapilan ¢aligmalar bugdayda B-glukan miktarinin
%0.4-0.8 araliginda, arabinoksilan igeriginin ise %0.5-8.8 araliginda oldugunu gostermektedir. Avrupa
komisyonu 2012 yilinda yayinladig1 rapora gore bagirsak gecislerini hizlandirmak i¢in giinliik en az 10 gr
bugday kepegi alinmasini 6nermektedir (Anonim, 2022).

Piring (Oryza sativa L.), Asya’da en ¢ok fiiretilen ve tiiketilen bir tahil grubudur. 2018 yilinda diinyada 782
milyon ton, Tiirkiye’de 940 bin ton piring tiretimi ger¢eklesmistir (Fao, 2018). Piring, temel olarak dogrudan
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gida maddesi olarak kullanilmakla birlikte, nisasta, piring patlagi ve piring unu iiretiminde de hammadde
konumundadir. Ortalama % 5-10 arasinda protein icerigine sahip piring yliksek karbonhidrat igerigi dzellikle
nisasta igerigi ile 6n plana ¢ikmaktadir (Amagliani vd., 2017). Pirincin diyet lifi igerigi %2.5-9.9 araliginda
degismekle birlikte ¢oziiniir ve ¢oziinmez diyet lifi igerikleri piring ¢esidine gore farklilik gostermektedir.
Tablo 1’de piringlerin diyet lifi igerikleri gosterilmektedir. Coziinmez diyet lifi igerigi %1.0-5.4 arasinda iken
¢oziliniir diyet lifi igerigi %0.6-5.2 arasinda degismektedir. Kahverengi, siyah ve basmati piring ¢esitlerinde
¢oziinmez diyet lifi igerigi ¢Oziiniir diyet lifine gore daha yiiksek seviyededir. Ayrica bu piring ¢esitlerinde
toplam diyet lifi i¢erigi beyaz pirince gore daha yiiksek diizeydedir (Ji vd., 2013). Beyaz, bario ve yapiskan
piringte (Oryza sativa var. glutinosa) ¢oziiniir diyet lifi miktar1 daha yiiksektir. Yapilan ¢alismalar, piringte
arabinoksilan igeriginin %0.4-0.5 arasinda B-glukan iceriginin ise %0.1-0.4 arasinda oldugunu gostermektedir
(Jivd., 2013).

Misir (Zea mays L.) piring ve bugdaydan sonra diinyada yetistiriciligi en fazla yapilan tahil grubu iken son on
yilda tiretimindeki artigla birlikte iiretimi en fazla olan tahil grubu konumundadir. 2018 yilinda diinyada 1.147
milyar ton, Tiirkiye’de ise 5,7 milyon ton tiretim ger¢eklesmistir (Fao, 2018). Misir %65 nisasta, %5 yag ve
%15 protein icermektedir. Diinya iizerinde nisasta iiretiminde hammadde olarak en ¢ok kullanilan tahil
grubudur. Misir nisasta ve nisasta bazli seker tiretimi disinda ilag, otomotiv, tekstil, temizlik sanayisi gibi
bir¢ok alanda kullanilmaktadir (Anonim, 2020). Misirda diyet lifi igerigi %3.7-19.6 arasinda degigsmekle
birlikte en c¢ok ¢oziinmez diyet lifi fraksiyonlari bulunur. Coziiniir diyet lifi icerigi %0.3-5.4 arasinda
degismektedir (Tablo 1). Misir kepegi yaklasik olarak %22 seliiloz ve %70 hemiselillozdan meydana
gelmektedir (Ai & Jane, 2016).

Yulaf (Avena sativa L.) saglik agisindan sagladigi yararlar nedeniyle giiniimiizde tilketimi her gegen giin artan
bir tahil gesididir. Ulkemizde 260 bin ton diinyada ise 23 milyon iiretimi yapilan yulaf en ¢ok hayvan yemi
olarak kullanilmaktadir. Saglik agisindan 6neminin daha iyi anlasilmasi ve gelisen toplumlarin kahvaltilik
gevreklere yonelmesi yulafin insan tiikketiminde kullaniminin artmasina neden olmaktadir. Yulaf tanesinin
protein, vitamin, mineral madde ve diyet lifi yoniinden zengin olmasi yulafin farkli ekmek ve biskiivi
formiilasyonlarinda degerlendirilmesine, yulaf ezmesi ve yulaf ununun tiketiminin artmasina neden
olmaktadir. Yulaftaki diyet lifi igerigi %9.8-37.7 arasinda degismektedir (Tablo 1). Coéziinmez diyet lifi miktari
%6.0-33.9 arasinda ¢oziiniir diyet lifi icerigi ise %2.9-20.0 arasinda degismektedir. Yulafta en fazla bulunan
suda ¢Oziiniir diyet lifi B-glukan olup ortalama %2.3-8.5 arasinda bulunmaktadir. Yulaf tanesinin %60°1
nisastadan meydana gelmekte, yaklagik %2 arabinoksilan, %1.3 seliiloz, %3.5 beta glukan ve %2 lignin
icermektedir nisastanin da 6nemli bir miktar1 (%25) direngli nisastadan olugmaktadir (Frolich vd., 2013; Khan
vd., 2016; Sterna vd., 2016; Knudsen vd., 2017; Tang & Tsao, 2017).

Arpa (Hordeum vulgare L.) diinyada 141 milyon ton, Tiirkiye’de 7 milyon ton {iretimi yapilan (Fao, 2018)
arpa soguk, kurak ve yiiksek rakimli bolgelerde yetistirilen bir tahildir. Arpa daha ¢ok hayvan yemi olarak
degerlendirilirken en kaliteli mahsiil biracilik agisindan da 6nemli bir hammadde konumundadir. Arpa
ozellikle yiliksek B-glukan icerigi ile onemli bir diyet lifi kaynagidir ve apisinda ortalama %11 protein, %63
nisasta, %5.83 seliiloz ve %3 yag bulunmaktadir (K6ten, 2013). Kavuzlu yapida olmasi hem teknolojik hemde
besinsel oOzelliklerinde olumlu etki saglamaktadir. Arpada diyet lifi miktar1 %10.0-27.9 arasinda
degismektedir. Coziinmez diyet lifi icerigi %7.1-22.1 arasinda iken ¢oziiniir diyet lifi icerigi %1.7-9.3
araligindadir (Tablo 1). Diyet lifleri genellikle seliilloz, arabinoksilan, B-glukan ve oligosakkaritlerdir.
Arabinoksilan igerigi %3-11, B-glukan icerigi ise %2-10 araliginda degismektedir. Bunlarin yaninda %1.1-4.5
seliiloz, %0.7 lignin ve %4.8 direngli nisasta bulunmaktadir (Collar & Angioloni, 2014; Djurle vd., 2016;
Honcu vd., 2016; Messia vd., 2017; Sterna vd., 2017; Tang & Tsao, 2017).

Cavdar (Secale cereale L.), kuzey, orta ve dogu Avrupa’da yaygin olarak yetistirilen bir tahildir. Ulkemizde
320 bin ton diinyada ise 11 milyon ton ¢avdar iiretimi vardir. Cavdar ekmek iiretiminde, alkol ve viski
sanayinde veya yem endiistrisinde kullanilmaktadir. Ulkemizde ¢avdarin biiyiik cogunlugu ekmek iiretiminde
kalan kismi da hayvan yemi olarak degerlendirilmektedir (Anonim, 2019). Cavdar, dnemli bir diyet lifi bileseni
olan arabinoksilanca zengin bir tahildir (Mankan, 2008). Cavdardaki diyet lifi arabinoksilan, seliiloz, 3-glukan,
fruktan ve ligninlerden olugmaktadir. Bu 6zelligi ile bugdaya oldukca benzeyen cavdar tahillar arasinda en
yiiksek arabinoksilan igerigine (%3.1-12.1) sahip tahil grubudur. Cavdarda B-glukan %1.3-2.2 araliginda,
fruktan icerigi ise %4.5-6.4 araliginda degismektedir (Bucsella vd., 2016; Knudsen vd., 2017; Jonsson vd.,
2018).
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Tablo 1. Tahillarin diyet lifi icerikleri (%)
Table 1. Dietary fiber content of cereals (%)

DuecLifi  OivetLifi  DiyetLifi Glukan Arabinoksilan  Kaynakea
- 12.7-20.0 10.2-18.1 1.8-3.7 - 2.7-3.6 Marotti vd. (2012)
S o2 - - 0.4 05 Dodevska vd. (2013)
5 135 - - 0.8 5.6 Frolic vd. (2013)
)-‘;;:E 12.4 54 4.4 0.5 6.9 Amalraj ve Pius (2015)
2 § 102-157  7.2-114  1.9-29 04-08 5188 Rainakari vd. (2016); Messia vd.
= (2017)
5 14.2 - - 0.6 7.1 Knudsen vd. (2017)
11.6-17.0 10.2-14.7 1.4-2.3 - 4.0 De Santis vd. (2018)
i~ 9.2 1.0-3.8 2.9-5.2 0.4 0.5 Caceres vd. (2014)
g L%, 9.9 5.4 4.4 - - Amalraj vd. (2015)
E g 25 - - 0.1 0.4 Knudsen vd. (2017)
S 2749 1.9-4.2 0.6-1.1 - - Prasad vd. (2018)
9.2 - - - 1.4 Dodevska vd. (2013)
C ’% 14.9 9.4 5.4 - - Amalraj ve Pius (2015)
é g 11.6 - - 0.1 4.7 Knudsen vd. (2017)
N 3.7-8.6 3.1-6.1 0.5-2.5 - - Prasanthi vd. (2017)
8.3-10.7 8.0-9.1 0.3-1.6 - - Srichuwong vd. (2017)
11.5-37.7 8.6-33.9 2.9-3.8 - - Vitaglione vd. (2008)
g 102 - - 5.0 2.0 Frolich vd. (2013)
53 10.3 6.5 3.8 2.3-85 - Rasane vd. (2015)
2 137301 - 115-200 27-35 - Sterna vd. (2016)
5:/ 9.8 - - 3.8 2.1 Knudsen vd. (2017)
10.6 - - 4.6-5.6 - Tang ve Tsao (2017)
17.4 115 59 5.2 4.0-5.4 Collar ve Angioloni (2014)
= 15.4-18.1 7.1-10.0 6.1-9.3 4.7-8.0 3.1-4.1 Honcu vd. (2016)
‘_g, 18.0-24.1 - 1.7-3.3 2.3-3.9 8.4-11.4 Teixeira vd. (2016)
g g 16.8-27.9 - - 3392 5191 Djurle vd. (2016)
<3 10.1 - - 3.9-95 4398 Messia vd. (2017)
g:o/ 20.8 - 3.0 4.2 - Sterna vd. (2017)
= 15.2-20.9 11.1-16.0 3.7-4.5 1.7-2.0 3.1-4.3 Vitaglione vd. (2008)
" o 19.9 - - 15 8.9 Frolich vd. (2013)
E % 9.6 - 3.6 15 5.3 Bucsella vd. (2016)
<o % 20.5 - - 2.0 9.6 Knudsen vd. (2017)
)
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4. Pseudotahillar ve diyet lifi
4. Pseudocereal and dietary fiber

Pseudotahillar gergek tahillara benzer fiziksel goriiniimleri ve benzer yiiksek nisasta icerikleri nedeniyle
bilinen dikotiledonlu tiirlere ait yenilebilir tohumlardir. Pseudotahillar tropik iklimlerden iliman iklim
kosullarina kadar birgok ortama adapte olabilen ve yiiksek genetik degiskenlikleri ile gelecek vaat eden
tirtinlerdir (Joshi vd., 2019). En 6nemli tiirleri kinoa (Chenopodium quinoa Willd), amarant (Amaranthus sp.),
chia (Salvia hispanica L.) ve karabugdaydir (Fagopyrum sp.) (Martinez-Villaluenga vd., 2020). Son yillarda
ozellikle ¢olyak hastalar1 i¢in gliitensiz iiriin formiilasyonlarinda kullanilan pseudotahillar giiniimiizde ¢ogu
saglikli bireyin tiikettigi gidalardan birisidir. Pseudotahillar ilave edildikleri iiriinlere besinsel ve sagliksal
acisindan katkilar ile 6n plana ¢ikmaktadir.

Kinoa (Chenopodium quinoa Willd.), Chenopodiaceae familyasina ait olan bir pseudotahildir. Diinyada 158
bin ton liretim yapilan kinoa tohumunun tilkemizde tarimi son 5 yildir deneme tiretimi seklinde yapilmaktadir.
Cesitlerine gore farklilik gostermekle birlikte ortalama %10-18 protein, %4-8 yag, %54-64 karbonhidrat ve
%2-5 arasinda lif icermektedir (Keskin & Evlice, 2015). Giiney Amerika’daki eski uygarliklarin temel
yiyecegi olan kinoa, her gecen giin daha popiiler hale gelmektedir. Kinoa hem ¢6ziiniir hemde ¢ézlinmez diyet
lifi bakimindan miikemmel bir kaynaktir. Toplam diyet lifi icerigi %7-21.6 arasinda degigmektedir (Tablo 2).
Kinoanin yapisinda bulunan toplam diyet lifinin 78’ini ¢6ziinmez diyet lifi olustururken %22’sini ¢6ziiniir
diyet lifi olusturmaktadir. Coziiniir diyet lifi icerigi bugday ve misirdan yiiksek seviyededir (Graf vd., 2015).

Amarant (Amaranthus caudatus L.), Anavatan1 giiney Amerika olan sicakliga ve kurakliga dayanikli bir
bitkidir. Ulkemizde {iretimi yapilmamaktadir. Yapisinda ortalama %13-21 protein, %5-11 yag , %48-69 nisasta
vardir (Kilinggeker & Biiyiik, 2019). Amarant, tohum olarak genellikle farkli un karigimlarina ilave edilerek
kullanilmaktadir. Amarant gesitleri arasinda diyet lifi icerikleri farklilik gdstermekle birlikte %7.3-20.6
araliginda degismektedir (Tablo 2). Amarantlarda toplam diyet lifinin %75’ini ¢oziinmez diyet lifi
olustururken %25’ini ¢oziiniir diyet lifleri olugturmaktadir (Srichuwong vd., 2017). Ayrica diger tahillardan
ve pseudotahillardan daha fazla suda ¢6ziinmeyen B-glukan igerigine (%25) sahiptir (Venskutonis & Kraujalis,
2013).

Chia (Salvia hispanica L.), maya ve azteklerden bu yana kullanilan tibbi ve yenilebilir bir bitki tiirtidiir (De
Falco vd., 2017). Genellikle tropik bolgelerde yetistirilen chia tohumu %17-24 protein, %18-30 diyet lifi ve
%25-40 oraninda yag iceren bir pseudotahildir (Erdogdu & Geggel, 2019). Ulkemizde yetistiriciligi
yapilmayan chia tohumuna karsi her gegen giin ilgi artmaktadir. Diyet lifi i¢erigi bakimindan chia diger tahillar
ile kiyaslandiginda arpa, bugday, yulaf, misir ve piringten daha fazla lif icerdigi belirlenmistir. De Falco vd.
(2017) yaptiklar1 ¢aligmada Chia’nin toplam diyet lifi %59.8 diizeyine kadar bildirmistir (Tablo 2). Ertas-
Oztiirk ve Sanlier (2017) yaptiklar1 ¢aligmada farkli tohum tiirleri arasinda toplam diyet lifinin %37-40
arasinda oldugunu, ¢6ziinmez diyet lifi icerigi baskin fraksiyon olup %33-35 araliginda, ¢oziiniir diyet lifi
igeriginin ise %6-7 araliginda degistigini bildirmislerdir. Chiada ¢6ziinmez diyet liflerini seliiloz, hemiseliiloz
ve lignin olusturuken ¢o6ziiniir diyet liflerini ¢ogunlukla musilajlar olusturmaktadir. Coziiniir diyet lifi
fraksiyonunun bir pargasi olan musilajlarin milkkemmel su tutma &zelliklerine sahip oldugu bilinmektedir
(Ertas-Oztiirk & Sanlier, 2017).

Polygonaceae familyasina ait olan karabugday kavuzsuz bir tohumdur ve farkl iilkelerde bir¢ok geleneksel
iriinde kullanilmaktadir. Karabugday (Fagopyrum esculentum Moench.), anavatani giineydogu asya olan,
tarihi ¢ok eskilere dayanan 6zellikle son 10 yildir tiiketicilerin daha ¢ok ilgisini ¢eken bir pseudotahildir.
Karabugday yapisinda ortalama %10-12.5 protein, %7-10.7 lif, %1.4-4.7 yag ve %>55-75 nisasta
bulunmaktadir. Karabugday, ekmek, makarna, biskiivi iiretiminde bira, ispirto gibi sanayi iriinlerinde ve
hayvan beslenmesinde kullanilmaktadir (Dizlek vd., 2009). Karabugdayda toplam diyet lifi icerigi %7-11.9
arasinda degismektedir (Tablo 2). Karabugdayin yapisinda ¢oziiniir diyet lifi oran1 daha ytiksektir (%4.8-6.1)
(Boukid vd., 2018; Mir vd., 2018).
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Tablo 2. Pseudotahillarin diyet lifi icerikleri (%)
Table 2. Dietary fiber content of pseudocereals (%)

g?ﬁ:? Lif g?;;nf:ﬁz g?;el;nﬂli?i Kaynakea
14.2 - - Alvarez-Jubete vd. (2010)
§ 16.2-216 - - Pulvento vd. (2012)
S 11.6-151  9.9-12.2 04-2.9  Mirandavd. (2013)
g 7.7-15.0 - - Li ve Zhu (2017)
'§_ 9.8 4.4 5.5 Gewehr vd. (2017)
g § 7-9.5 4.9-5.6 2.1-3.9  Srichuwong vd. (2017)
S 7.0 - - Boukid vd. (2018)
% -:F%. ? 8.9-20.6 - - Alvarez-Jubete vd. (2010); Boukid vd. (2018)
55 S 11.8 9.1 2.7 Robin vd. (2015)
<E.: SEE, 4 § 7.3 55 18 Srichuwong vd. (2017)
37.0-40.0 33-35 6-7 Ertag ve Sanlier (2017)
1'3‘ 47.1-59.8 - - De Falco vd. (2017)
o S § 34.4 - - Srichuwong vd. (2017)
582 8.9 - - Boukid vd. (2018)
’E" §§ 7.0 2.2 4.8 Steadman vd. (2001)
3 S3 10.0 - - Boukid vd. (2018)
SLEE 119 5.8 6.1 Mir vd. (2018)
5. Diyet lifi ve saghk

5. Dietary fiber and healty

Bitkisel kaynakli gidalarin yapisinda dogal olarak bulunan diyet lifi insan metabolizmasi tarafindan
sindirilememektedir. Diyet liflerinin saglik iizerine olumlu etkileri ¢o6ziintirlik durumlarina gore
aciklanabilmektedir. Coziliniir diyet lifleri viicuda alinip ince bagirsaga geldiginde suda ¢oziinerek jel yapi
meydana getirmekte ve gidalarin ince bagirsaktaki hareketini yavaglatmaktadir. Bu sayede besin 6gelerinin
emilim siiresi uzamakta ve gidalardaki glikoz ve yag asitlerinin kana gegmesi yavaslamaktadir. Ayrica, jel
haline gelen ¢oziiniir diyet lifleri kolesterol ve lipitleri yapisina baglayarak viicuttan atilmalarim saglamaktadir.
Coziinmeyen diyet lifleri ise mide ve ince bagirsakta sindirilmeden ya da jel haline doniismeden kalin
bagirsaga gegmektedir. Coziinmez diyet liflerinin kalin bagirsakta sindirim sonrasi arta kalan {irinlerin
fermantasyonunu ve bagirsagin kasilma hareketi iizerine olumlu etkileri mevcuttur. Céziinmez diyet lifleri,
diskinin  kalin bagirsaktan daha kisa siirede atilmasini gerceklestirerek toksik, mutajenik ve zararh
kimyasallarin bagirsak hiicreleri ile en az siirede temas etmesini ve bunun sonucu olarak viicuttan kolayca
atilmasini saglamaktadir (Tas, 2019).

Kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, kronik solunum yolu hastaliklar1 ve diyabet diinyadaki tiim dliimlerin
%60’1na neden olurken, bu oran gelismemis ve gelismekte olan iilkeler i¢in %80 diizeyine kadar ¢ikmaktadir
(Hajishafiee vd., 2016). Tam tahillar, meyve ve sebze tiikketimi dahil olmak {izere ¢esitli beslenme faktorlerinin
bu hastalik risklerini azalttig1 gosterilmistir (He vd., 2010). Giinliik diyet lifi tiikketiminin kalp krizine bagl felg
riskini diistirdiigii ve kardiyovaskiiler 6liim oranini azalttig, tip II diyabet, obezite, diisiik tansiyon, yiiksek kan
basinci ve ateroskleroz riskini disiirdiigl, yapilan klinik ve epidemiyolojik caligmalarda belirlenmistir (Buil-
Cosiales vd., 2009; Hu vd., 2014; Buil-Cosiales vd., 2016). Ayrica diyet lifi tiiketiminin yeterli olmamasi
meme ve kolon kanseri riskini arttirdigi, geng yaslarda obeziteye sebep oldugu, aglik kan sekeri ve tokluk
plazma glikoz diizeyinin dengesiz bir yapiya doniismesine katki sagladigi bildirilmektedir (Kim & Je, 2016;
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Murakami & Livingstone, 2016). Tablo 3’te tahil ve pseudotahil tiiketiminin saglik tizerine etkileri
Ozetlenmistir.

Kanda toplam ve LDL kolesterol seviyesi artmast hipertansiyon ve kalp damar hastaliklaria yakalanma riskini
ylikseltmektedir. Diyet lifi gidalarin bagirsaktan gecis siiresini uzatmakta ve yemek sonrast doygunluk hissi
olusturarak kolesterol seviyesinin diismesine neden olmaktadir. Ayrica bagisiklik sistemini gii¢clendirmekte,
antioksidanlar, vitaminler, mineraller, fitodstrojenler veya lignanlarin viicuttan atilimini geciktirmektedir (Kim
& Je, 2016; Murakami & Livingstone, 2016).

Literatiirde diyet lifinin kardiyovaskiiler hastaliklar tizerindeki etkisini arastiran farkli caligmalar
bulunmaktadir. Yapilan ¢alismalarda giinliik 10 gramdan fazla diyet lifi tilketiminin kroner hastaliklar1 %17,
kroner dlimleri ise %27 oraninda (Pereira vd., 2004), giinlikk 7 gram diyet lifi tiiketiminin ise kroner kalp
hastaliklarina yakalanma riskini %9 oraninda azalttigi (Threapleton vd., 2013) bildirilmigtir. Tahil lifi
tilkketiminin ise diger lif kaynaklarimin tiiketimine gore kalp damar hastaliklarina bagli 6liimleri daha fazla
azalttig1 rapor edilmistir (Li vd., 2014; Huang vd., 2015; Hajishafiee vd., 2016). 15 farkli ¢aligmanin
incelenmesi sonucunda diyet lifi tiiketimi ile tiim kanser tiirleri ve kroner kalp hastaliklarina bagl 6liimler
arasinda iligki oldugu ve giinliik 10 gram ve daha fazla diyet lifi tiiketiminin bu 6liim oranlarini azalttig1 ortaya
konmustur (Kim & Je, 2016). Ayrica ¢oziiniir yulaf B-glukan’t kan kolesterol seviyesini ve kan basincini
diistirdiigii boylelikle kroner kalp hastaligi riskini azalttigi rapor edilmistir (Sterna vd., 2016).

Obezite, tip Il diyabet, kalp damar hastaliklari, metabolik hastaliklar dahil olmak iizere birgok hastaligin risk
faktorlerinden biridir. Diinya saglik orgiitiiniiniin 2013 yilinda yayinladig1 raporda diinyada son 10 yilda
obeziteye yakalanma oranlarinin arttigi ve bu konunun biiyiik bir endiseye yol ac¢tig1 bildirilmistir (WHO,
2016). Nguyen ve Lau (2012) yaptiklar ¢alismada, diinyada yaklasik 1,5 milyar yetiskin insanin asir1 kilolu
ya da obez oldugunu ve obezitenin kiiresel bir salgin olarak biiylimesinin devam ettigini bildirmislerdir. Diinya
saglik orgiitiiniin 2016 yilinda yayimladig: rapora gore ise, 2014 yilinda diinyada 2 milyar insanin asir1 kilolu
oldugu ve bunun 1 milyarinin obez oldugu belirtilmistir (WHO, 2016). Yapilan ¢alismalar giinliik diyet lifi
alimmin kilo kontrolii ve obezitenin 6nlenmesinde katki sagladigimi gostermektedir. Howart vd. (2001)
yaptiklar ¢alismada, giinliik ilave 14 gram diyet lifi tiiketiminin giinliik enerji ihtiyacin1 %10 diigiirdiigi ve
3.8 ayda ortalama 1.9 kg kilo kaybina neden oldugunu belirtmislerdir. Saglikli ve dengeli bir beslenmenin kilo
kontroliine yardimci oldugunu ayrica dogal kaynaklardan ya da biyoteknolojik olarak tiretilen diyet lifi
acisindan zengin beslenmenin kilo kontroliine destek sagladigi, lipit ve trigliserit seviyelerini diigiirdiigii
bildirilmektedir (Cruz-Requena vd., 2016).

Diyet lifi tiiketiminin saglik agisindan etkileri géz Oniine alindiginda kanser tiirleri ile olan etkilerini de
incelemek gerekmektedir. Yiiksek diyet lifi tiiketiminin Gstrojen geri emilimini inhibe etmesinden dolay1
meme kanseri riskini azalttig1 bildirilmistir (Gaskins vd., 2009; Green vd., 2012). Yapilan epidemiyolojik ve
deneysel c¢alismalar, diyet lifinin kolon kanserinin Onlenmesinde 6nemli rol oynadigini gostermektedir.
Bagirsaktaki bakteriler tarafindan ¢oziiniir diyet liflerinin fermente edilmesi ile kisa zincirli yag asitleri
olusmaktadir. Meydana gelen kisa zincirli yag asitleri kalin bagirsaktan hizlica emilmekte ve enerji
metabolizmasina katilmaktadir. Propiyonik asit gibi kisa zincirli yag asitleri, karacigerde kolesterol sentezini
azaltarak kandaki kolesterol seviyesini diisiirmektedir. Ayrica, kisa zincirli yag asitleri kolon ortamimin pH
seviyesini diigiirerek safra atilimini da kolaylastirmaktadir (Soliman, 2019).

Diyet lifi tiiketiminin etkisi ile bagirsak mikroflorast kisa zincirli yag asitleri olusturmakta, safra asidi
dekonjugasyonu ve biyoaktif maddelerin olugsmasi artmaktadir. Ayrica diyet lifleri, kansorejen bilesiklerin
bagirsak yiizeyine tutunmasini 6nlemekte ve bagirsak mikroflorasinin gelisimini desteklemektedir (Zeng vd.,
2014). Coziiniir ve ¢oziinmez diyet lifi tiiketiminin meme kanseri riskini distirdiigi (Farvid vd., 2016), giinliik
10 gram diyet lifi tiikketiminin meme kanseri riskini %5 oraninda azalttig1 (Aune vd., 2012), 2110 kolon kanseri
vakasimin 7.3 yil takip edilmesi sonucu elde edilen verilere gore yiiksek diyet lifi tiiketiminin kolon kanseri
riskini erkeklerde %38, kadinlarda %12 oraninda azalttigi rapor edilmistir (Nomura vd., 2007). Bugday kepegi
lifinin her 1 grami 5.4 g, meyve sebze lifinin her 1 grami 4.9 g, izole seliilozun her 1 gramu ise 3 gram fekal
diskt hacmini arttirdigi bildirilmistir (Slavin, 2005). Meyve ve sebzeler yiiksek lif igerigi yaninda antioksidan,
antimutajenik ve antikanserojen etkilere sahip fitokimyasal bilesiklere de sahiptir. Meyve sebzelerde bulunan
fitokimyasal bilesikler ve lifler kanserojen maddeleri baglamakta veya zarar vermekte ve insiilin
metabolizmasimi diizenlemektedir. Bu etkileri ile pankreas kanserine yakalanma riskini diistirdiigii
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ongorillmektedir (Salem & Mackenzie, 2018). Yulaf B-glukanlari potansiyel antikanser dzellikleri nedeniyle
kolon kanserine yakalanma riskini diigtirmektedir (Sterna vd., 2016).

Diinya genelinde goriilen biiyiik saglik problemlerinden biri tip 2 diyabettir. Uluslararas1 diyabet
federasyonuna gore 2011 yilinda diinya genelinde 311 milyon yetiskin insanin, 2015 yilinda 415 milyon
yetiskin insanin tip 2 diyabetli oldugu, bu rakamin 2030 yilinda 552 milyon, 2040 yilinda ise 642 milyona
yiikselmesinin beklendigi bildirilmektedir (Anonim, 2015). Diyet lifi tiketimi ile diyabet arasindaki iliskiyi
inceleyen calismalarda kadinlarda >25 g/giin, erkeklerde ise >38 g/giin diyet lifi tiiketiminin tip 2 diyabet
riskini %20-30 arasinda diistirdiigii bildirilmistir (Abdurrrahmanoglu, 2017). Tam tahil veya ¢oziinmez tahil
liflerinin yiiksek oranda alinmasi bu diisiisii saglarken, meyvelerden veya belirli sebzelerden alinan ¢oziiniir,
jel formunda veya fermente olabilir liflerin tip 2 diyabet riskini azaltmadigi goriilmiistiir (Weickert & Pfeiffer,
2018). Literatiirde kepekli ekmek, tam tahilli kahvaltilik gevrek, esmer piring gibi tam tahil tiiketimi ile tip 2
diyabet riski arasindaki iligkiyi belirleyen ¢aligmalar bulunmaktadir (Liu vd., 2000). Yapilan ¢alismalarda
ozellikle ¢oziinmez tahil liflerinin yiiksek oranda (>30 g/giin) alinmasinin (Aune vd., 2012) veya tahil liflerince
zengin tam tahil Uriinlerinin (>30-40 g/giin) tiiketilmesinin (Becerra-Tomas vd., 2017) insiilin direncini
diistirdiigii ve tip 2 diyabet riskini %20-30 arasinda diisiirdiigii, yine yiiksek tahil lifli beslenmenin tip 2 diyabet
riskini %33 azalttig1 bildirilmistir (\Weickert & Pfeiffer, 2018). Coziiniir diyet lifi aliminin glisemik indeks ile
direkt baglantili oldugu ¢aligmalarda belirtilmektedir (\Weickert & Pfeiffer, 2018).

Tip 2 diyabet hastaligimin son yillarda hizla artmasinin baslica nedenleri asirt kilo ve yetersiz fiziksel
aktivitedir. Insanlarin giinliik diyeti; tip 2 diyabeti dogrudan, obeziteyi ise dolayl1 yoldan etkilemektedir. Tam
tahillar rafine gidalarin aksine, ruseym ve kepek kismini biinyesinde barindirmaktadir. Tam tahillarin
icerdikleri lif, vitamin, mineral ve fitokimyasallarin glikoz metabolizmasini diizenlemesi ve insiilin direncini
diisiirmesi tip 2 diyabet riskinin diismesine ayrica, fazla kilo ve obezitenin azalmasina neden olmaktadir (Aune
vd., 2012). Tahil liflerinin tip 2 diyabete karsi bu koruyucu etkisi: insan viicudunda enerji metabolizma
dongiisiinde glikoz toleransini gelistirmesi ve kisa zincirli yag asitlerinin olusumuna neden olmasi, bagisiklik
sistemini gelistirmesi ve iltihaplanmay1 azaltmasi olarak 3 sekilde agiklanabilmektedir (Davison & Temple,
2018).

Tablo 3. Tahil ve pseudotahillarin saglik tizerine etkileri
Table 3. Effects of cereals and pseudocereals on health

Hastahk Sonug¢ Kaynak¢a

Giinliik ilave 14 g bugday kepegi tiiketimi giinliik enerji Howart vd. (2001)

Obezite ihtiyacini1 %10 diistirmektedir.

Giinlik en az 6-8 g bugday kepegi lifi tiiketiminin

bagirsak mikroflorasinin diizenlenmesine yardim ettigi ve  Jefferson ve Adolphus
kolon kanserine yakalanma riskini diislirdigii rapor (2019)

edilmistir.

Bugday

Kolon kanseri

Hastanede yatan 28 tip 2 diyabet hastasi {izerinde yapilan

bir caligmada kahverengi piring tiikketimi kan glukoz

seviyesinde ani degisikliklere neden olmadig1 ve tip 2 Kondo vd. (2017)
diyabet riskini disiirdiigii bildirilmistir.

Tip 1-2 Diyabet

Kroner kalp Siyah piringlerin yiiksek diyet lifi igerigi sayesinde

hastaliklar1 arterlerde plak olusumunu azaltarak damarlarin  Thanuja ve
tikanmasimi ~ 6nlemekte ve kalp krizi riskini Parimalavalli (2018)
diisiirmektedir.

Piring

Kolesterol Dusiik glisemik indeks degerine sahip diyet 1if Upadhyay ve Karn
bakimindan zengin kahverengi piring aliminin kan serum (2018)
lipt seviyesini diisiirdigii buna bagh olarak da HDL
kolesterol seviyesini arttirdigi rapor edilmistir.
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Tablo 3. Devami
Table 3. Continuing

Hastahk

Sonug¢

Kaynak¢a

Obezite

Tip 2 Diyabet

Misir

Bagirsak

Misir diyet lifi olarak kabul edilen direngli nisasta
bakimindan zengin bir {iriindiir. Misirdan alinan direngli
nisastanin kolesterol metabolizmasini etkileyerek obezite
ve hiperlipidemi riskini azalttig1 bildirilmektedir.

Direngli nisasta icerigi yiiksek misir tiiketiminin kan ve
serum insiilin diizeyini dengede tuttugu ve tip 2 diyabete
yakalanma riskini diistirdiigii bildirilmektedir.

Gilinliik 17-30 g direncli nisasta tiikketiminin bagirsak
hareketlerini diizenledigi ve 1slak digk1 agirhigimi 2,7g/gilin
arttirdig1 ayrica digki ile atilan kisa zincirli yag asitleri ile
asetat oranini yiikselttigi rapor edilmistir.

Shah vd. (2016)

Sheng vd. (2018)

Sheng vd. (2018)

Kolesterol

Yulaf

Kolon kanseri

Yulaf B-Glukant kan kolesterol seviyesini diisiirerek
kroner kalp hastalig1 riskini diistirmektedir.

Yulaf B-Glukan antikanser ozelligi nedeniyle kolon
kanserine yakalanma riskini diigiirmektedir.

Sterna vd. (2016)

Sterna vd. (2016)

Kanser

Kolesterol

Cavdar

Obezite

Prostat kanseri olan erkekler {izerinde yapilan bir
caligmada yiiksek lifli gavdar tiiketiminin kansere neden
olan inflamatuar markor C-reaktif proteinin GSnemli
Olciide azaldig bildirilmistir.

190 saglikli birey {iizerinde yapilan bir ¢aligmada
bireylerin giinliik diyetine fermente edilmis ¢avdar kepegi
ilave edilmistir. 12 hafta sonra LDL kolesterol
seviyesinde %6 oraninda diistiigii bildirilmistir.

Cavdardaki bazi diyet liflerinin fermantasyonu sirasinda
meydana gelen biitirat gibi kisa zincirli yag asitlerinin
doygunluk hissi verdigi, ayrica c¢avdar ekmeginde
seratonin benzeri maddelerin bulundugu ve bu
maddelerinde tokluk hissi olusturdugu rapor edilmistir.

Landberg vd. 2010

Jonsson vd. (2018)

Johansson vd. (2018)

Kolesterol

Arpa

Bagirsak

Tip 2 Diyabet

615 kisi tizerinde yapilan bir caligmada ortalama 4 hafta
boyunca giinliik 6.5-6.9 g arpa tiketiminin LDL
Kolesterol  seviyesini  Onemli  Olclide  azalttig
bildirilmistir.

26 saglikli birey iizerinde yapilan bir ¢alismada 2 ay
boyunca giinlik 3 gr arpa B-glukam icerecek sekilde
uygulanan diyet sonrasi digki mikrobiyotasi incelenmis
ve bireylerin digkilarinda Clostridiaceae, Roseburia
hominis, Ruminococcus sp. ve Fusobacteria sayilarinda
azalma meydana geldigi tespit edilmistir.

60 giin boyunca giinliik 1.2 g arpa tiiketimi tip 2 diyabet
riskini diisiirdiigi bildirilmistir.

Ho vd. (2016)

De Angelis vd. (2015)

Yang vd. (2016)
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Tablo 3. devamu
Table 3. continuing

Hastahk Sonug¢ Kaynakc¢a

Gilinliik 6giinde 2.5-5 g kinoa tiiketiminin kalp damar
hastaliklarmma yakalanma riskini %21 disiirdiigiic  Mellen vd. (2008)
bildirilmistir.

Kardiyovaskiiler
Hastaliklar

18 ila 45 yaslar1 arasindaki 22 6grencinin 30 giin boyunca

giinliik diyetlerine kinoa ilave edilmesi trigliserit, toplam . .

kolesterol ve LDL seviyelerini 6énemli 06l¢iide azalttig Farinazzi vd. (2012)
ortaya konmustur.

Kolesterol

Kinoa

Yaklasik 40 gr kinoa tiiketiminin gilinliik alinmasi

gereken vitamin ve minerallaerin biiyiilk ¢ogunlugunu

karsiladig, yiiksek diyet lifi sebebiyle kolon kanserine Ledesma (2019)
yakalanma riskini diistirdligii bildirilmektedir.

Kolon Kanseri

20 yetigkin saglikli birey {izerinde yapilan bir ¢alismada . .
Inme 12 hafta boyunca giinde 37 g chia tohumu tiikketilmesinin I(\ggg-(;)n ek ve Krejpcio
inme ve kalp krizi riskini diisiirdiigii bildirilmistir.

Diyabet Her giin 0-24 g arasi chia tohumu ilave edilmis ekmek
tilketen 11 saglikli erkek ve kadin iizerinde yapilan bir
calismada yemek sonrasi 120. dk daki tokluk seker Vuksan vd. (2010)
diizeyinin diistiigii tespit edilmistir.

Chia

Menopoz Menopoz sonrasi 10 saglikli kadin iizerinde yapilan
calismada 7 hafta boyunca giinde 25 gr 6giitiilmiis chia .
X Finvd. (2012)
tohumunun yutulmasimin menopoz sonrasi olusabilecek
olumsuzluklari azalttig1 bildirilmistir.

Tip 2 diyabet Giinliik karabugday tiiketiminin tip 2 diyabet riskini Kreft (2016)
disiirdiigi bildirilmistir.

Kolesterol Karabugdayin yapisinda bulunan ¢6ziiniir diyet liflerinin  Bobkov (2016)
toplam kolesterol seviyesini diisiirdiigii tespit edilmistir.

Karabugday

Giinliik karabugday alimmnin yiiksek diyet lifi igerigi Kang vd. (2016)
Obezite nedeniyle anti-obezite etkisi meydana getirdigi
bildirilmistir.

6. Diinya’da lif tiiketimi
6. Fiber consumption in the world

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ve Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii'ne gore, yetiskin bir bireyin giinde
ortalama 25-35 g lif veya 14 g 1if/1000 kcal giin, 2 yasindan biiyiik ¢ocuklarin ise 0.5 g/kg viicut agirhig lif
tiikketmesi Onerilmektedir. Ayrica yastan bagimsiz olarak erkek bireylerin, kadinlardan daha fazla lif tiiketmesi
tavsiye edilmektedir (Buil-Cosiales vd., 2016). Tiketilecek diyet lifi tiirii ve kaynagi hakkinda spesifik bir
tavsiye bulunmamakla birlikte, alinacak diyet lifinin %50’den fazlasinin tam tahillardan karsilanmasi
onerilmektedir (Evert vd., 2013). Onerilere ragmen kiiltiirel degisimlerle birlikte gelen disarida yeme kiiltiirii,
kentlesme, rafine edilmis ve islenmis gida tiiketimine yonelim, ekonomik yetersizlik ve bilgi eksikligi gibi
nedenlerden dolay1 diinya genelinde giinliik diyet lifi tiiketimi oldukg¢a diisiiktiir (Hajishafiee vd., 2016).

Avrupa iilkelerinde diyet lifi alimi1 miktarlar1 Tablo 4’te gosterilmektedir. Yapilan arastirmalar Avrupa
iilkelerinde erkeklerde ortalama 20.12 g/giin, kadmlarda 17.70 g/giin diyet lifi tiiketiminin oldugunu
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gostermektedir. Avrupa iilkeleri icerisinde en diisiik diyet lifi tiiketiminin Ispanya ve Ingiltere’de, en yiiksek
diyet lifi tiiketiminin ise Almanya ve Norveg’te oldugu belirtilmistir. Ulkelerin beslenme aligkanliklarmin
giinliik diyet lifi tiiketimi {izerinde etkili oldugu disiiniilmektedir. Farkli beslenme sekillerine sahip olan
iilkelerin diyet lifi tilketimine bakildiginda Amerika Birlesik Devletleri’nde 20-35 g/giin arasinda, Japonya’da

20-35 g/giin arasinda, Kore’de 20-25 g/giin arasinda ve Avustralya’da ise 25-30 g/giin arasinda degistigi
belirtilmektedir (Kim & Paik, 2012). Tiirkiye’de giinliik diyet lifi tiikketimi ile ilgili verilere ulagilamamistir.

Tablo 4. Avrupa tilkelerinde giinliik diyet lifi alim miktarlari (g/gtin) (Stephen vd., 2017)
Table 4. Daily dietary fiber intake in European countries (g/day)

Erkek Kadin Erkek Kadin
(g/giin) (g/giin) (g/giin) (g/giin)
Belcika 15.67 13.83 Macaristan 24.33 21.00
Danimarka 22.00 19.43 Hollanda 21.00 17.50
Almanya 26.33 24.17 Avustralya 19.71 19.00
irlanda 20.75 18.00 Portekiz 18.00 16.00
Ispanya 13.00 12.00 Finlandiya 22.00 20.60
Fransa 18.67 16.67 Isvec 21.00 18.50
italya 18.50 16.50 Ingiltere 13.50 11.75
Litvanya 21.00 16.00 Norve¢ 26.60 22.20
7. Sonug¢
7. Conclusion

Diyet lifi ile ilgili aragtirmalar beslenme ve saglik iizerine etkileri ile fonksiyonel bir bilesen olarak gida
endiistrisindeki potansiyel uygulamalar1 iizerine yogunlagsmaktadir. Diyet liflerinin ana kaynaklar1 tahillar,
pseudotahillar, bakliyatlar, meyve ve sebzelerdir. Ayrica birgok sentetik lif de (polidekstroz, siklodekstrin vb)
gida endiistrisinde kullanilmaktadir. Tahil ve pseudotahillarin meyve ve sebzelere gore ¢oziinmez diyet lif
icerikleri daha yiiksek seviyededir. Giinliik diyet lifi aliminin 6zellikle kolon, mide ve pankreas kanserleri
olmak iizere farkli kanser tiirlerinin 6nlenmesinde katki sagladigi, obeziteye yakalanma ihtimalini diislirdiigi,
kilo kontroliine yardimc1 oldugu ve kroner kalp hastaliklarinin azaltilmasinda etki sagladigi goriilmektedir.
Bununla beraber yapilan ¢alismalar ortalama diyet lifi tiiketiminin dnerilen diizeylerin ¢ok altinda oldugunu
gostermektedir. Kronik rahatsizliklara yakalanma riskini diisiirmek, daha saglikli bir yasam siirebilmek i¢in
giinliik beslenmede mutlaka diyet lifine yer verilmelidir. Diyet lifi kaynagi olarak farkl: iiriinler mevcut olsada
tahil ve pseudotahillarin lif igeriklerinin insan metabolizmasina faydali oldugu g6z Oniine alinarak, giinliik
diyette 10 g ve lizerinde tahil ve pseudotahillara yer verilmesi 6nerilmektedir.
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