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Öz 

Diyet lifi, tahıl, meyve ve sebzelerde daha çok bulunan önemli bir gıda bileşenidir. Diyet liflerinde farklı sınıflandırmalar 

kullanılsa da en sık kullanılanı çözünürlüklerine göre sınıflandırma biçimidir. Diyet lifleri meyve ve sebzeler de 

bulunmakla birlikte özellikle tahıl (buğday, arpa, yulaf, pirinç, çavdar vb) ve pseudotahıllarda (chia, kinoa, karabuğday, 

amarant vb) da bol miktarda bulunmaktadır. Günümüzde artan sağlık problemleri ve tüketicilerin fonksiyonel ürünlere 

yönelmesi diyet lifine olan ilgiyi her geçen gün arttırmaktadır. Yapılan epidomiyolojik çalışmalar tahıl ve 

pseudotahıllarda bulunan çözünür ve çözünmez diyet liflerinin kroner kalp hastalıkları, tip 2 diyabet, obezite, çeşitli 

kanser türlerine yakalanma risklerini düşürdüğünü göstermektedir. Bu çalışmada tahıl ve pseudotahıllarda bulunan diyet 

lifleri ve bunların sağlık üzerine etkileri irdelenmiştir. 

 
Anahtar kelimeler: Diyet lifi, Kanser, Kinoa, Pseudotahıl 

 

 
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. Giriş 

1.Introduction 

 

Tüketici tercihlerinin değişmesi, hareketsizlik ve yanlış beslenme sonucu günümüzde hastalıklarda artışlar 

meydana gelmektedir. Kabızlık, hemeroit, kolon kanseri, şişmanlık, diyabet ve kalp damar hastalıklarına karşı 

diyet liflerinin koruyucu etkisi olduğu bildirilmiştir. Bu nedenle bu hastalıkların önlenmesinde diyet lifi 

tüketimine karşı duyulan ilgi de gün geçtikçe artmaktadır. Tahıl ve pseudotahıllar protein, diyet lifi, esansiyel 

amino asitler, flavonoid ve çoklu doymamış yağ asitleri bileşenler bakımından zengin önemli birer 

hammaddedir. Yüksek diyet lifi içeriği ve fonksiyonel bileşenler bakımından zengin tahıl ve pseudotahılların 

çağımızın önemli hastalıklarının önlenmesinde olumlu etkilerinin olduğu çeşitli çalışmalarda gösterilmiştir 

(Giménez-Bastida vd., 2015). Diyet lifleri doğada meyve sebzelerin yanısıra tahıl ve pseudotahılların 

yapısında da mevcuttur. Bu çalışmada özellikle tahıl ve pseudotahıllardaki diyet lifleri ve sağlık üzerine etkileri 

irdelenmiştir.  

 

2. Diyet lifi 

2. Dietary fiber 

 

Selüloz, hemiselüloz ve lignini içeren ilk diyet lifi tanımı, 1953 yılında ortaya çıkmıştır (Hispley, 1953). Temel 

olarak ince bağırsakta sindirilmeyen yenilebilir bitki kısımları olarak tanımlansa da diyet lifleri genellikle 

nişasta olmayan polisakkaritler, oligosakkaritler, lignin gibi, tahıllar, baklagiller, meyve ve sebzelerden elde 

edilen bitki kısımlarını içermektedir. Kodeks Alimentarius Komisyonu diyet lifini; polimerizasyon derecesi 

3’ün üstünde olan, ince bağırsakta sindirilmeyen ve emilmeyen ve gıdalarda doğal olarak bulunan veya gıda 

maddelerinden fiziksel, enzimatik veya kimyasal yolla üretilebilen ve mikroorganizmalara birçok fayda 

sağlayan karbonhidrat polimerleri olarak tanımlamaktadır (Jones, 2014). Diğer bir tanıma göre ise tüketiciler 

için yararlı fizyolojik etkileri bulunan diyet lifi; bitkilerdeki sindirilmeyen karbonhidratlar olarak 

tanımlanmaktadır (Champ vd., 2003). Diyet lifleri; kaynaklarına, çözünebilirliklerine, fermente olabilme 

durumlarına ve fizyolojik etkilerine göre sınıflandırılmaktadır (Champ vd., 2003). Diyet lifleri suda 

çözünebilirliğine göre, çözünmez (selüloz, hemiselüloz ve lignin) ve çözünür (pektin, gam ve müsilaj) diyet 

lifi olmak üzere iki gruba ayrılmaktadır ve genellikle meyvelerde, tahıllarda, sebzelerde ve bakliyatlarda 

bulunmaktadır (Buil-Cosiales vd., 2016; Tarcea vd., 2017).  

 

Genel olarak bitki hücre duvarlarının temel bileşeni olan selüloz  (D-glikoz ünitelerinin β (1→4) bağı ile 

birleşmesi sonucu oluşan düz zincir yapısına sahip polisakkarit) (Şekil 1), hemiselüloz (yapısında 5 ve 6 

karbonlu şekerleri ve şeker asitlerini içeren kompleks heteropolisakkarit) (Saldamlı, 2007), pektin 

(galakturonik asit ünitelerinin α (1→4) bağı ile birleşmesi sonucu oluşan düz zincir yapısına sahip polisakkarit) 

(Şekil 3) (Madeira vd., 2017), beta glukan (beta-glikozidik bağlarla birbirine bağlanmış D-glikoz 

monomerlerinden oluşan; fonksiyonel özellikleri değişkenlik gösteren nişasta dışı polisakkaritler) (Şimsekli & 

Doğan, 2015) (Şekil 2) gibi nişasta olmayan polisakkaritler diyet lifi kategorisinde yer almaktadır. Bunların 

yanında inülin ((β-D-fruktosil kalıntılarının β (2→1) bağı ile bağlanması sonucu oluşan fruktan tipi 

polisakkaritler) (Şekil 4) (Mensinka vd., 2015), frukto-oligosakkaritler (fruktozil ünitelerinin β (2→1) bağı ile 

bağlanması sonucu oluşan kısa ve orta zincirli oligosakkaritler) ve galakto-oligosakkaritlerde (galaktoz 

ünitelerinin β (1→4) ve β (1→6) bağı ile laktoza bağlanması sonucu meydana gelen oligosakkaritler) (Demirci 

vd., 2017) sindirilmeyen çözünür diyet lifi grubunda yer alan karbonhidratlardır. İnce bağırsakta sindirilmeyen 

fakat kalın bağırsakta fermente olabilen dirençli nişastalar, modifiye selülozlar (selüloz polimerin yapısında 

bulunan OH ve H iyonlarının CH3, C2H5 ve asetil grupları ile yer değiştirmesi sonucu elde edilen selüloz türevi) 

(Arslan & Erbaş, 2014) ve polidekstrozlar gibi karbonhidrat polimerleri de diyet lifi olarak kabul edilmektedir 

(Borderias vd., 2005). Ayrıca gamlar ((D-mannoz ünitelerinin β (1→4) bağı ile birleşmesi sonucu meydana 

gelen düz veya yan zincirli polisakkarit) (Sebastiena vd., 2014)) ve müsilajlar (bitkisel kaynaklı heterojen 

polisakkarit) diyet lifi sınıfına girmektedir (Theuwissen & Mensink, 2008). İlave olarak lignin (temel olarak 

monolignol, p-kumaril, koniferil ve sinapil alkolü içeren kompleks aromatik heteropolimer) ve bazı minör 

bileşenlerin (mumlar, saponinler, polifenoller, kitin, fitosteroller vb) diyet lifi kategorisine konulabileceği 

bildirilmektedir (Borderias vd., 2005). 
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Şekil 1. Selüloz yapısı 

Figure 1. Structure of cellulose 

 

 
 

Şekil 2. Beta glukan yapısı 

Figure 2. Structure of beta glucan 

 

 
 

Şekil 3. Pektin yapısı 

Figure 3. Structure of pectin 
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Şekil 4. İnulin yapısı 

Figure 4. Structure of inuline 

 

3. Tahıllar ve diyet lifi 

3. Cereals and dietary fiber 

 

Tahıl, Gramineae familyası üyelerine verilen genel bir tanımlamadır. Dünya üzerinde tarımı yapılan başlıca 

tahıl ürünleri buğday, mısır, arpa, yulaf, çavdar, pirinç ve darı çeşitleridir (Elgün & Ertugay, 1995). Dünyada 

2018 yılında 3.5 milyar ton tahıl üretimi gerçekleştirilirken en çok üretimi yapılan 1.14 milyar ton ile mısır, 

782 milyon ton ile pirinç ve 734 milyon ton ile buğdaydır. Türkiye’de ise en çok tarımı yapılan tahıllar sırasıyla 

buğday, arpa ve mısırdır. Dünya üzerindeki tahıl tüketimi her geçen yıl artarak 2017 yılında 2.072 milyon ton 

düzeyine kadar çıkmıştır (Fao, 2018). Yaygın olarak tarımı yapılan tahıl çeşitleri insan gıda maddesi olmasının 

yanısıra, hayvan yemi ve bazı endüstrilerde farklı maddelerin elde edilmesinde hammadde olarak 

değerlendirilmektedir. 

 

Tahıllar çeşitlerine göre değişmekle birlikte yapılarında yaklaşık %12-14 su, %8-14 protein, %69-75 

karbonhidrat, %1-5 yağ ve %1-2 mineral madde içermektedir (Elgün & Ertugay, 1995). Tahılların 

yapılarındaki karbonhidratların büyük çoğunluğu nişasta olmakla birlikte, selüloz, hemiselüloz, lignin ve 

nişasta olmayan diğer polisakkaritler de bulunmaktadır. Tahılların diyet lifi içerikleri tür / cinsine ve botanik 

bileşenlerine (perikarp, endosperm vb) bağlı olarak değişmektedir (Sidhu vd., 2007). Çözünmez diyet lifini 

tohumun dış katmanları oluştururken (Rasane vd., 2015) çözünür diyet lifini nişasta olmayan polisakkaritler 

(arabinoksilan, glukan vb), dirençli nişasta ve oligosakkaritler (fruktanlar) oluşturmaktadır (Knudsen vd., 

2017). 

  

Dünya üzerinde tarımı yapılan tahıl ve psedoutahılların beslenme ve sağlık açışından sağladığı faydalar 

bilinmektedir. Tahılların birçok endüstride hammadde olma potansiyelinin gün geçtikçe artması ve katma 

değeri yüksek ürün üretiminde kullanılmaya başlanılması ile tahılların üretim ve tüketim miktarlarında artışlar 

yaşanmaktadır. 

 

Buğday (Triticum aestivum L.), dünyada tarımı en yaygın yapılan ve en çok tüketilen tahıldır (De santis vd., 

2017). 2018 yılında dünyada 734 milyon ton ile üretimi en çok yapılan 3. tahıldır (Fao, 2018) Türkiye’de ise 

yaklaşık 20 milyon ton üretimi yapılan buğday, dünya üzerinde en yüksek ekim alanına sahip durumdadır 

(Fao, 2018). Buğday hayvan yemi olarak kullanılmasının yanısıra, un, irmik, buğday patlağı, makarna, bisküvi, 

bulgur ve nişasta üretiminde hammadde olarak değerlendirilmektedir. Yapısında ortalama %10-14 su, %8-14 

protein, %70-75 karbonhidrat ve %1-2 yağ, %2-3 selüloz bulunmaktadır (De santis vd., 2017). Tablo 1’de 

buğdayların diyet lifi içeriği ile ilgili yapılmış çalışmalar gösterilmektedir. Buğdaydaki diyet lifi içeriği %9.2-

20.0 arasında değişmektedir. Buğdayda çözünmez diyet lifi içeriği daha yüksek olup %5.4-18.1 arasında iken 

çözünür diyet lifi içeriği %1.4-4.4 arasında değişmektedir. Yapılan çalışmalar buğdayda β-glukan miktarının 

%0.4-0.8 aralığında, arabinoksilan içeriğinin ise %0.5-8.8 aralığında olduğunu göstermektedir. Avrupa 

komisyonu 2012 yılında yayınladığı rapora göre bağırsak geçişlerini hızlandırmak için günlük en az 10 gr 

buğday kepeği alınmasını önermektedir (Anonim, 2022). 

 

Pirinç (Oryza sativa L.), Asya’da en çok üretilen ve tüketilen bir tahıl grubudur. 2018 yılında dünyada 782 

milyon ton, Türkiye’de 940 bin ton pirinç üretimi gerçekleşmiştir (Fao, 2018). Pirinç, temel olarak doğrudan 
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gıda maddesi olarak kullanılmakla birlikte, nişasta, pirinç patlağı ve pirinç unu üretiminde de hammadde 

konumundadır. Ortalama % 5-10 arasında protein içeriğine sahip pirinç yüksek karbonhidrat içeriği özellikle 

nişasta içeriği ile ön plana çıkmaktadır (Amagliani vd., 2017). Pirincin diyet lifi içeriği %2.5-9.9 aralığında 

değişmekle birlikte çözünür ve çözünmez diyet lifi içerikleri pirinç çeşidine göre farklılık göstermektedir.  

Tablo 1’de pirinçlerin diyet lifi içerikleri gösterilmektedir. Çözünmez diyet lifi içeriği %1.0-5.4 arasında iken 

çözünür diyet lifi içeriği %0.6-5.2 arasında değişmektedir. Kahverengi, siyah ve basmati pirinç çeşitlerinde 

çözünmez diyet lifi içeriği çözünür diyet lifine göre daha yüksek seviyededir. Ayrıca bu pirinç çeşitlerinde 

toplam diyet lifi içeriği beyaz pirince göre daha yüksek düzeydedir (Ji vd., 2013). Beyaz, bario ve yapışkan 

pirinçte (Oryza sativa var. glutinosa) çözünür diyet lifi miktarı daha yüksektir. Yapılan çalışmalar, pirinçte 

arabinoksilan içeriğinin %0.4-0.5 arasında β-glukan içeriğinin ise %0.1-0.4 arasında olduğunu göstermektedir 

(Ji vd., 2013). 

 

Mısır (Zea mays L.) pirinç ve buğdaydan sonra dünyada yetiştiriciliği en fazla yapılan tahıl grubu iken son on 

yılda üretimindeki artışla birlikte üretimi en fazla olan tahıl grubu konumundadır. 2018 yılında dünyada 1.147 

milyar ton, Türkiye’de ise 5,7 milyon ton üretim gerçekleşmiştir (Fao, 2018). Mısır %65 nişasta, %5 yağ ve 

%15 protein içermektedir. Dünya üzerinde nişasta üretiminde hammadde olarak en çok kullanılan tahıl 

grubudur. Mısır nişasta ve nişasta bazlı şeker üretimi dışında ilaç, otomotiv, tekstil, temizlik sanayisi gibi 

birçok alanda kullanılmaktadır (Anonim, 2020). Mısırda diyet lifi içeriği %3.7-19.6 arasında değişmekle 

birlikte en çok çözünmez diyet lifi fraksiyonları bulunur. Çözünür diyet lifi içeriği %0.3-5.4 arasında 

değişmektedir (Tablo 1). Mısır kepeği yaklaşık olarak %22 selüloz ve %70 hemiselülozdan meydana 

gelmektedir (Ai & Jane, 2016). 

 

Yulaf (Avena sativa L.) sağlık açısından sağladığı yararlar nedeniyle günümüzde tüketimi her geçen gün artan 

bir tahıl çeşididir.  Ülkemizde 260 bin ton dünyada ise 23 milyon üretimi yapılan yulaf en çok hayvan yemi 

olarak kullanılmaktadır. Sağlık açısından öneminin daha iyi anlaşılması ve gelişen toplumların kahvaltılık 

gevreklere yönelmesi yulafın insan tüketiminde kullanımının artmasına neden olmaktadır. Yulaf tanesinin 

protein, vitamin, mineral madde ve diyet lifi yönünden zengin olması yulafın farklı ekmek ve bisküvi 

formülasyonlarında değerlendirilmesine, yulaf ezmesi ve yulaf ununun tüketiminin artmasına neden 

olmaktadır. Yulaftaki diyet lifi içeriği %9.8-37.7 arasında değişmektedir (Tablo 1). Çözünmez diyet lifi miktarı 

%6.0-33.9 arasında çözünür diyet lifi içeriği ise %2.9-20.0 arasında değişmektedir. Yulafta en fazla bulunan 

suda çözünür diyet lifi β-glukan olup ortalama %2.3-8.5 arasında bulunmaktadır. Yulaf tanesinin %60’ı 

nişastadan meydana gelmekte, yaklaşık %2 arabinoksilan, %1.3 selüloz, %3.5 beta glukan ve %2 lignin 

içermektedir nişastanın da önemli bir miktarı (%25) dirençli nişastadan oluşmaktadır (Frolich vd., 2013; Khan 

vd., 2016; Sterna vd., 2016; Knudsen vd., 2017; Tang & Tsao, 2017). 

 

Arpa (Hordeum vulgare L.) dünyada 141 milyon ton, Türkiye’de 7 milyon ton üretimi yapılan (Fao, 2018) 

arpa soğuk, kurak ve yüksek rakımlı bölgelerde yetiştirilen bir tahıldır. Arpa daha çok hayvan yemi olarak 

değerlendirilirken en kaliteli mahsül biracılık açısından da önemli bir hammadde konumundadır. Arpa 

özellikle yüksek β-glukan içeriği ile önemli bir diyet lifi kaynağıdır ve apısında ortalama %11 protein, %63 

nişasta, %5.83 selüloz ve %3 yağ bulunmaktadır (Köten, 2013). Kavuzlu yapıda olması hem teknolojik hemde 

besinsel özelliklerinde olumlu etki sağlamaktadır. Arpada diyet lifi miktarı %10.0-27.9 arasında 

değişmektedir. Çözünmez diyet lifi içeriği %7.1-22.1 arasında iken çözünür diyet lifi içeriği %1.7-9.3 

aralığındadır (Tablo 1). Diyet lifleri genellikle selüloz, arabinoksilan, β-glukan ve oligosakkaritlerdir. 

Arabinoksilan içeriği %3-11, β-glukan içeriği ise %2-10 aralığında değişmektedir. Bunların yanında %1.1-4.5 

selüloz, %0.7 lignin ve %4.8 dirençli nişasta bulunmaktadır (Collar & Angioloni, 2014; Djurle vd., 2016; 

Honcu vd., 2016; Messia vd., 2017; Sterna vd., 2017; Tang & Tsao, 2017). 

 

Çavdar (Secale cereale L.), kuzey, orta ve doğu Avrupa’da yaygın olarak yetiştirilen bir tahıldır. Ülkemizde 

320 bin ton dünyada ise 11 milyon ton çavdar üretimi vardır. Çavdar ekmek üretiminde, alkol ve viski 

sanayinde veya yem endüstrisinde kullanılmaktadır. Ülkemizde çavdarın büyük çoğunluğu ekmek üretiminde 

kalan kısmı da hayvan yemi olarak değerlendirilmektedir (Anonim, 2019). Çavdar, önemli bir diyet lifi bileşeni 

olan arabinoksilanca zengin bir tahıldır (Mankan, 2008). Çavdardaki diyet lifi arabinoksilan, selüloz, β-glukan, 

fruktan ve ligninlerden oluşmaktadır. Bu özelliği ile buğdaya oldukça benzeyen çavdar tahıllar arasında en 

yüksek arabinoksilan içeriğine (%3.1-12.1) sahip tahıl grubudur. Çavdarda β-glukan %1.3-2.2 aralığında, 

fruktan içeriği ise %4.5-6.4 aralığında değişmektedir (Bucsella vd., 2016; Knudsen vd., 2017; Jonsson vd., 

2018). 
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Tablo 1. Tahılların diyet lifi içerikleri (%) 

Table 1. Dietary fiber content of cereals (%) 

 

 
Toplam 

Diyet Lifi 

Çözünmez 

Diyet Lifi 

Çözünür 

Diyet Lifi 

Beta 

Glukan 
Arabinoksilan Kaynakça 

B
u

ğ
d

a
y

 

(T
. 

a
es

ti
vu

m
 v

e 
T

. 
D

u
ru

m
) 12.7-20.0 10.2-18.1 1.8-3.7 - 2.7-3.6 Marotti vd. (2012) 

9.2 - - 0.4 0.5 Dodevska vd. (2013) 

13.5 - - 0.8 5.6 Frolic vd. (2013) 

12.4 5.4 4.4 0.5 6.9 Amalraj ve Pius (2015) 

10.2-15.7 7.2-11.4 1.9-2.9 0.4-0.8 5.1-8.8 
Rainakari vd. (2016); Messia vd. 

(2017) 

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) 

P
ir

in
ç
 

(O
ry

za
 s

a
ti

va
) 9.2 1.0-3.8 2.9-5.2 0.4 0.5 Caceres vd. (2014) 

9.9 5.4 4.4 - - Amalraj vd. (2015) 

2.5 - - 0.1 0.4 Knudsen vd. (2017) 

2.7-4.9 1.9-4.2 0.6-1.1 - - Prasad vd. (2018) 

M
ıs

ır
 

(Z
ea

 m
a

ys
) 

9.2 - - - 1.4 Dodevska vd. (2013) 

14.9 9.4 5.4 - - Amalraj ve Pius (2015) 

11.6 - - 0.1 4.7 Knudsen vd. (2017) 

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) 

Y
u

la
f 

(A
ve

n
a

 s
a

ti
va

) 

11.5-37.7 8.6-33.9 2.9-3.8 - - Vitaglione vd. (2008) 

10.2 - - 5.0 2.0 Frolich vd. (2013) 

10.3 6.5 3.8 2.3-8.5 - Rasane vd. (2015) 

13.7-30.1 - 11.5-20.0 2.7-3.5 - Sterna vd. (2016) 

9.8 - - 3.8 2.1 Knudsen vd. (2017) 

10.6 - - 4.6-5.6 - Tang ve Tsao (2017) 

A
rp

a
 

(H
o

rd
eu

m
 v

u
lg

a
re

) 

17.4 11.5 5.9 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) 

18.0-24.1 - 1.7-3.3 2.3-3.9 8.4-11.4 Teixeira vd. (2016) 

16.8-27.9 - - 3.3-9.2 5.1-9.1 Djurle vd. (2016) 

10.1 - - 3.9-9.5 4.3-9.8 Messia vd. (2017) 

20.8 - 3.0 4.2 - Sterna vd. (2017) 

Ç
a

v
d

a
r
 

(S
ec

a
le

ce
re

a
re

 L
,)

 15.2-20.9 11.1-16.0 3.7-4.5 1.7-2.0 3.1-4.3 Vitaglione vd. (2008) 

19.9 - - 1.5 8.9 Frolich vd. (2013) 

9.6 - 3.6 1.5 5.3 Bucsella vd. (2016) 

20.5 - - 2.0 9.6 Knudsen vd. (2017) 
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4. Pseudotahıllar ve diyet lifi 

4. Pseudocereal and dietary fiber 

 

Pseudotahıllar gerçek tahıllara benzer fiziksel görünümleri ve benzer yüksek nişasta içerikleri nedeniyle 

bilinen dikotiledonlu türlere ait yenilebilir tohumlardır. Pseudotahıllar tropik iklimlerden ılıman iklim 

koşullarına kadar birçok ortama adapte olabilen ve yüksek genetik değişkenlikleri ile gelecek vaat eden 

ürünlerdir (Joshi vd., 2019). En önemli türleri kinoa (Chenopodium quinoa Willd), amarant (Amaranthus sp.), 

chia (Salvia hispanica L.) ve karabuğdaydır (Fagopyrum sp.) (Martinez-Villaluenga vd., 2020). Son yıllarda 

özellikle çölyak hastaları için glütensiz ürün formülasyonlarında kullanılan pseudotahıllar günümüzde çoğu 

sağlıklı bireyin tükettiği gıdalardan birisidir. Pseudotahıllar ilave edildikleri ürünlere besinsel ve sağlıksal 

açısından katkılar ile ön plana çıkmaktadır. 

 

Kinoa (Chenopodium quinoa Willd.), Chenopodiaceae familyasına ait olan bir pseudotahıldır. Dünyada 158 

bin ton üretim yapılan kinoa tohumunun ülkemizde tarımı son 5 yıldır deneme üretimi şeklinde yapılmaktadır. 

Çeşitlerine göre farklılık göstermekle birlikte ortalama %10-18 protein, %4-8 yağ, %54-64 karbonhidrat ve 

%2-5 arasında lif içermektedir (Keskin & Evlice, 2015). Güney Amerika’daki eski uygarlıkların temel 

yiyeceği olan kinoa, her geçen gün daha popüler hale gelmektedir. Kinoa hem çözünür hemde çözünmez diyet 

lifi bakımından mükemmel bir kaynaktır. Toplam diyet lifi içeriği %7-21.6 arasında değişmektedir (Tablo 2). 

Kinoanın yapısında bulunan toplam diyet lifinin 78’ini çözünmez diyet lifi oluştururken %22’sini çözünür 

diyet lifi oluşturmaktadır. Çözünür diyet lifi içeriği buğday ve mısırdan yüksek seviyededir (Graf vd., 2015). 

 

Amarant (Amaranthus caudatus L.), Anavatanı güney Amerika olan sıcaklığa ve kuraklığa dayanıklı bir 

bitkidir. Ülkemizde üretimi yapılmamaktadır. Yapısında ortalama %13-21 protein, %5-11 yağ , %48-69 nişasta 

vardır (Kılınççeker & Büyük, 2019). Amarant, tohum olarak genellikle farklı un karışımlarına ilave edilerek 

kullanılmaktadır. Amarant çeşitleri arasında diyet lifi içerikleri farklılık göstermekle birlikte %7.3-20.6 

aralığında değişmektedir (Tablo 2). Amarantlarda toplam diyet lifinin %75’ini çözünmez diyet lifi 

oluştururken %25’ini çözünür diyet lifleri oluşturmaktadır (Srichuwong vd., 2017). Ayrıca diğer tahıllardan 

ve pseudotahıllardan daha fazla suda çözünmeyen β-glukan içeriğine (%25) sahiptir (Venskutonis & Kraujalis, 

2013). 

 

Chia (Salvia hispanica L.), maya ve azteklerden bu yana kullanılan tıbbi ve yenilebilir bir bitki türüdür (De 

Falco vd., 2017). Genellikle tropik bölgelerde yetiştirilen chia tohumu %17-24 protein, %18-30 diyet lifi ve 

%25-40 oranında yağ içeren bir pseudotahıldır (Erdoğdu & Geçgel, 2019). Ülkemizde yetiştiriciliği 

yapılmayan chia tohumuna karşı her geçen gün ilgi artmaktadır. Diyet lifi içeriği bakımından chia diğer tahıllar 

ile kıyaslandığında arpa, buğday, yulaf, mısır ve pirinçten daha fazla lif içerdiği belirlenmiştir. De Falco vd. 

(2017) yaptıkları çalışmada Chia’nın toplam diyet lifi %59.8 düzeyine kadar bildirmiştir (Tablo 2). Ertaş-

Öztürk ve Şanlier (2017) yaptıkları çalışmada farklı tohum türleri arasında toplam diyet lifinin %37-40 

arasında olduğunu, çözünmez diyet lifi içeriği baskın fraksiyon olup %33-35 aralığında, çözünür diyet lifi 

içeriğinin ise %6-7 aralığında değiştiğini bildirmişlerdir. Chiada çözünmez diyet liflerini selüloz, hemiselüloz 

ve lignin oluşturuken çözünür diyet liflerini çoğunlukla musilajlar oluşturmaktadır. Çözünür diyet lifi 

fraksiyonunun bir parçası olan musilajların mükemmel su tutma özelliklerine sahip olduğu bilinmektedir 

(Ertaş-Öztürk & Şanlıer, 2017). 

 

Polygonaceae familyasına ait olan karabuğday kavuzsuz bir tohumdur ve farklı ülkelerde birçok geleneksel 

üründe kullanılmaktadır. Karabuğday (Fagopyrum esculentum Moench.), anavatanı güneydoğu asya olan, 

tarihi çok eskilere dayanan özellikle son 10 yıldır tüketicilerin daha çok ilgisini çeken bir pseudotahıldır. 

Karabuğday yapısında ortalama %10-12.5 protein, %7-10.7 lif, %1.4-4.7 yağ ve %55-75 nişasta 

bulunmaktadır. Karabuğday, ekmek, makarna, bisküvi üretiminde bira, ispirto gibi sanayi ürünlerinde ve 

hayvan beslenmesinde kullanılmaktadır (Dizlek vd., 2009). Karabuğdayda toplam diyet lifi içeriği %7-11.9 

arasında değişmektedir (Tablo 2). Karabuğdayın yapısında çözünür diyet lifi oranı daha yüksektir (%4.8-6.1) 

(Boukid vd., 2018; Mir vd., 2018). 
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Tablo 2. Pseudotahılların diyet lifi içerikleri (%) 

Table 2. Dietary fiber content of pseudocereals (%) 

 

 
Toplam 

Diyet Lifi 

Çözünmez 

Diyet Lifi 

Çözünür 

Diyet Lifi 
Kaynakça 

K
in

o
a
 

(C
h

en
o

p
o
d

iu
m

 q
u

in
o
a

) 

14.2 - - Alvarez-Jubete vd. (2010) 

16.2-21.6 - - Pulvento vd. (2012) 

11.6-15.1 9.9-12.2 0.4-2.9 Miranda vd.  (2013) 

7.7-15.0 - - Li ve Zhu (2017) 

9.8 4.4 5.5 Gewehr vd. (2017) 

7-9.5 4.9-5.6 2.1-3.9 Srichuwong vd. (2017) 

7.0 - - Boukid vd. (2018) 

A
m

a
ra

n
t 

(A
m

a
ra

n
th

u
s 

ca
u

d
a

tu
s)

 8.9-20.6 - - Alvarez-Jubete vd. (2010); Boukid vd. (2018) 

11.8 9.1 2.7 Robin vd. (2015) 

7.3 5.5 1.8 Srichuwong vd. (2017) 

C
h

ia
 

(S
a
lv

ia
 

h
is

p
a
n
ic

a
) 

37.0-40.0 33-35 6-7 Ertaş ve Şanlıer (2017) 

47.1-59.8 - - De Falco vd. (2017) 

34.4 - - Srichuwong vd. (2017) 

8.9 - - Boukid vd. (2018) 

K
a
ra

b
u

ğ
d

a
y
 

(F
a
g
o
p
yr

u

m
es

cu
le

n
t

u
m

) 

7.0 2.2 4.8 Steadman vd. (2001) 

10.0 - - Boukid vd. (2018) 

11.9 5.8 6.1 Mir vd. (2018) 

 

5. Diyet lifi ve sağlık 

5. Dietary fiber and healty 

 

Bitkisel kaynaklı gıdaların yapısında doğal olarak bulunan diyet lifi insan metabolizması tarafından 

sindirilememektedir. Diyet liflerinin sağlık üzerine olumlu etkileri çözünürlük durumlarına göre 

açıklanabilmektedir. Çözünür diyet lifleri vücuda alınıp ince bağırsağa geldiğinde suda çözünerek jel yapı 

meydana getirmekte ve gıdaların ince bağırsaktaki hareketini yavaşlatmaktadır. Bu sayede besin ögelerinin 

emilim süresi uzamakta ve gıdalardaki glikoz ve yağ asitlerinin kana geçmesi yavaşlamaktadır. Ayrıca, jel 

haline gelen çözünür diyet lifleri kolesterol ve lipitleri yapısına bağlayarak vücuttan atılmalarını sağlamaktadır. 

Çözünmeyen diyet lifleri ise mide ve ince bağırsakta sindirilmeden ya da jel haline dönüşmeden kalın 

bağırsağa geçmektedir. Çözünmez diyet liflerinin kalın bağırsakta sindirim sonrası arta kalan ürünlerin 

fermantasyonunu ve bağırsağın kasılma hareketi üzerine olumlu etkileri mevcuttur. Çözünmez diyet lifleri, 

dışkının kalın bağırsaktan daha kısa sürede atılmasını gerçekleştirerek toksik, mutajenik ve zararlı 

kimyasalların bağırsak hücreleri ile en az sürede temas etmesini ve bunun sonucu olarak vücuttan kolayca 

atılmasını sağlamaktadır (Taş, 2019). 

 

Kardiyovasküler hastalıklar, kanser, kronik solunum yolu hastalıkları ve diyabet dünyadaki tüm ölümlerin 

%60’ına neden olurken, bu oran gelişmemiş ve gelişmekte olan ülkeler için %80 düzeyine kadar çıkmaktadır 

(Hajishafiee vd., 2016). Tam tahıllar, meyve ve sebze tüketimi dahil olmak üzere çeşitli beslenme faktörlerinin 

bu hastalık risklerini azalttığı gösterilmiştir (He vd., 2010). Günlük diyet lifi tüketiminin kalp krizine bağlı felç 

riskini düşürdüğü ve kardiyovasküler ölüm oranını azalttığı, tip II diyabet, obezite, düşük tansiyon, yüksek kan 

basıncı ve ateroskleroz riskini düşürdüğü, yapılan klinik ve epidemiyolojik çalışmalarda belirlenmiştir (Buil-

Cosiales vd., 2009; Hu vd., 2014; Buil-Cosiales vd., 2016). Ayrıca diyet lifi tüketiminin yeterli olmaması 

meme ve kolon kanseri riskini arttırdığı, genç yaşlarda obeziteye sebep olduğu, açlık kan şekeri ve tokluk 

plazma glikoz düzeyinin dengesiz bir yapıya dönüşmesine katkı sağladığı bildirilmektedir (Kim & Je, 2016; 
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Murakami & Livingstone, 2016). Tablo 3’te tahıl ve pseudotahıl tüketiminin sağlık üzerine etkileri 

özetlenmiştir. 

 

Kanda toplam ve LDL kolesterol seviyesi artması hipertansiyon ve kalp damar hastalıklarına yakalanma riskini 

yükseltmektedir. Diyet lifi gıdaların bağırsaktan geçiş süresini uzatmakta ve yemek sonrası doygunluk hissi 

oluşturarak kolesterol seviyesinin düşmesine neden olmaktadır. Ayrıca bağışıklık sistemini güçlendirmekte, 

antioksidanlar, vitaminler, mineraller, fitoöstrojenler veya lignanların vücuttan atılımını geciktirmektedir (Kim 

& Je, 2016; Murakami & Livingstone, 2016). 

 

Literatürde diyet lifinin kardiyovasküler hastalıklar üzerindeki etkisini araştıran farklı çalışmalar 

bulunmaktadır. Yapılan çalışmalarda günlük 10 gramdan fazla diyet lifi tüketiminin kroner hastalıkları %17, 

kroner ölümleri ise %27 oranında (Pereira vd., 2004), günlük 7 gram diyet lifi tüketiminin ise kroner kalp 

hastalıklarına yakalanma riskini %9 oranında azalttığı (Threapleton vd., 2013) bildirilmiştir. Tahıl lifi 

tüketiminin ise diğer lif kaynaklarının tüketimine göre kalp damar hastalıklarına bağlı ölümleri daha fazla 

azalttığı rapor edilmiştir (Li vd., 2014; Huang vd., 2015; Hajishafiee vd., 2016). 15 farklı çalışmanın 

incelenmesi sonucunda diyet lifi tüketimi ile tüm kanser türleri ve kroner kalp hastalıklarına bağlı ölümler 

arasında ilişki olduğu ve günlük 10 gram ve daha fazla diyet lifi tüketiminin bu ölüm oranlarını azalttığı ortaya 

konmuştur (Kim & Je, 2016). Ayrıca çözünür yulaf β-glukan’ı kan kolesterol seviyesini ve kan basıncını 

düşürdüğü böylelikle kroner kalp hastalığı riskini azalttığı rapor edilmiştir (Sterna vd., 2016). 

 

Obezite, tip II diyabet, kalp damar hastalıkları, metabolik hastalıklar dahil olmak üzere birçok hastalığın risk 

faktörlerinden biridir. Dünya sağlık örgütününün 2013 yılında yayınladığı raporda dünyada son 10 yılda 

obeziteye yakalanma oranlarının arttığı ve bu konunun büyük bir endişeye yol açtığı bildirilmiştir (WHO, 

2016). Nguyen ve Lau (2012) yaptıkları çalışmada, dünyada yaklaşık 1,5 milyar yetişkin insanın aşırı kilolu 

ya da obez olduğunu ve obezitenin küresel bir salgın olarak büyümesinin devam ettiğini bildirmişlerdir. Dünya 

sağlık örgütünün 2016 yılında yayınladığı rapora göre ise, 2014 yılında dünyada 2 milyar insanın aşırı kilolu 

olduğu ve bunun 1 milyarının obez olduğu belirtilmiştir (WHO, 2016). Yapılan çalışmalar günlük diyet lifi 

alımının kilo kontrolü ve obezitenin önlenmesinde katkı sağladığını göstermektedir. Howart vd. (2001) 

yaptıkları çalışmada, günlük ilave 14 gram diyet lifi tüketiminin günlük enerji ihtiyacını %10 düşürdüğü ve 

3.8 ayda ortalama 1.9 kg kilo kaybına neden olduğunu belirtmişlerdir. Sağlıklı ve dengeli bir beslenmenin kilo 

kontrolüne yardımcı olduğunu ayrıca doğal kaynaklardan ya da biyoteknolojik olarak üretilen diyet lifi 

açısından zengin beslenmenin kilo kontrolüne destek sağladığı, lipit ve trigliserit seviyelerini düşürdüğü 

bildirilmektedir (Cruz-Requena vd., 2016). 

 

Diyet lifi tüketiminin sağlık açısından etkileri göz önüne alındığında kanser türleri ile olan etkilerini de 

incelemek gerekmektedir. Yüksek diyet lifi tüketiminin östrojen geri emilimini inhibe etmesinden dolayı 

meme kanseri riskini azalttığı bildirilmiştir (Gaskins vd., 2009; Green vd., 2012). Yapılan epidemiyolojik ve 

deneysel çalışmalar, diyet lifinin kolon kanserinin önlenmesinde önemli rol oynadığını göstermektedir. 

Bağırsaktaki bakteriler tarafından çözünür diyet liflerinin fermente edilmesi ile kısa zincirli yağ asitleri 

oluşmaktadır. Meydana gelen kısa zincirli yağ asitleri kalın bağırsaktan hızlıca emilmekte ve enerji 

metabolizmasına katılmaktadır. Propiyonik asit gibi kısa zincirli yağ asitleri, karaciğerde kolesterol sentezini 

azaltarak kandaki kolesterol seviyesini düşürmektedir. Ayrıca, kısa zincirli yağ asitleri kolon ortamının pH 

seviyesini düşürerek safra atılımını da kolaylaştırmaktadır (Soliman, 2019). 

 

Diyet lifi tüketiminin etkisi ile bağırsak mikroflorası kısa zincirli yağ asitleri oluşturmakta, safra asidi 

dekonjugasyonu ve biyoaktif maddelerin oluşması artmaktadır. Ayrıca diyet lifleri, kansorejen bileşiklerin 

bağırsak yüzeyine tutunmasını önlemekte ve bağırsak mikroflorasının gelişimini desteklemektedir (Zeng vd., 

2014). Çözünür ve çözünmez diyet lifi tüketiminin meme kanseri riskini düşürdüğü (Farvid vd., 2016), günlük 

10 gram diyet lifi tüketiminin meme kanseri riskini %5 oranında azalttığı (Aune vd., 2012), 2110 kolon kanseri 

vakasının 7.3 yıl takip edilmesi sonucu elde edilen verilere göre yüksek diyet lifi tüketiminin kolon kanseri 

riskini erkeklerde %38, kadınlarda %12 oranında azalttığı rapor edilmiştir (Nomura vd., 2007). Buğday kepeği 

lifinin her 1 gramı 5.4 g, meyve sebze lifinin her 1 gramı 4.9 g, izole selülozun her 1 gramı ise 3 gram fekal 

dışkı hacmini arttırdığı bildirilmiştir (Slavin, 2005). Meyve ve sebzeler yüksek lif içeriği yanında antioksidan, 

antimutajenik ve antikanserojen etkilere sahip fitokimyasal bileşiklere de sahiptir. Meyve sebzelerde bulunan 

fitokimyasal bileşikler ve lifler kanserojen maddeleri bağlamakta veya zarar vermekte ve insülin 

metabolizmasını düzenlemektedir. Bu etkileri ile pankreas kanserine yakalanma riskini düşürdüğü 
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öngörülmektedir (Salem & Mackenzie, 2018). Yulaf β-glukanları potansiyel antikanser özellikleri nedeniyle 

kolon kanserine yakalanma riskini düşürmektedir (Sterna vd., 2016). 

 

Dünya genelinde görülen büyük sağlık problemlerinden biri tip 2 diyabettir. Uluslararası diyabet 

federasyonuna göre 2011 yılında dünya genelinde 311 milyon yetişkin insanın, 2015 yılında 415 milyon 

yetişkin insanın tip 2 diyabetli olduğu, bu rakamın 2030 yılında 552 milyon, 2040 yılında ise 642 milyona 

yükselmesinin beklendiği bildirilmektedir (Anonim, 2015). Diyet lifi tüketimi ile diyabet arasındaki ilişkiyi 

inceleyen çalışmalarda kadınlarda >25 g/gün, erkeklerde ise >38 g/gün diyet lifi tüketiminin tip 2 diyabet 

riskini %20-30 arasında düşürdüğü bildirilmiştir (Abdurrrahmanoğlu, 2017). Tam tahıl veya çözünmez tahıl 

liflerinin yüksek oranda alınması bu düşüşü sağlarken, meyvelerden veya belirli sebzelerden alınan çözünür, 

jel formunda veya fermente olabilir liflerin tip 2 diyabet riskini azaltmadığı görülmüştür (Weickert & Pfeiffer, 

2018). Literatürde kepekli ekmek, tam tahıllı kahvaltılık gevrek, esmer pirinç gibi tam tahıl tüketimi ile tip 2 

diyabet riski arasındaki ilişkiyi belirleyen çalışmalar bulunmaktadır (Liu vd., 2000). Yapılan çalışmalarda 

özellikle çözünmez tahıl liflerinin yüksek oranda (>30 g/gün) alınmasının (Aune vd., 2012) veya tahıl liflerince 

zengin tam tahıl ürünlerinin (>30-40 g/gün) tüketilmesinin (Becerra-Tomas vd., 2017) insülin direncini 

düşürdüğü ve tip 2 diyabet riskini %20-30 arasında düşürdüğü, yine yüksek tahıl lifli beslenmenin tip 2 diyabet 

riskini %33 azalttığı bildirilmiştir (Weickert & Pfeiffer, 2018). Çözünür diyet lifi alımının glisemik indeks ile 

direkt bağlantılı olduğu çalışmalarda belirtilmektedir (Weickert & Pfeiffer, 2018).  

 

Tip 2 diyabet hastalığının son yıllarda hızla artmasının başlıca nedenleri aşırı kilo ve yetersiz fiziksel 

aktivitedir. İnsanların günlük diyeti; tip 2 diyabeti doğrudan, obeziteyi ise dolaylı yoldan etkilemektedir. Tam 

tahıllar rafine gıdaların aksine, ruşeym ve kepek kısmını bünyesinde barındırmaktadır. Tam tahılların 

içerdikleri lif, vitamin, mineral ve fitokimyasalların glikoz metabolizmasını düzenlemesi ve insülin direncini 

düşürmesi tip 2 diyabet riskinin düşmesine ayrıca, fazla kilo ve obezitenin azalmasına neden olmaktadır (Aune 

vd., 2012). Tahıl liflerinin tip 2 diyabete karşı bu koruyucu etkisi: insan vücudunda enerji metabolizma 

döngüsünde glikoz toleransını geliştirmesi ve kısa zincirli yağ asitlerinin oluşumuna neden olması, bağışıklık 

sistemini geliştirmesi ve iltihaplanmayı azaltması olarak 3 şekilde açıklanabilmektedir (Davison & Temple, 

2018). 

 

Tablo 3. Tahıl ve pseudotahılların sağlık üzerine etkileri 

Table 3. Effects of cereals and pseudocereals on health 

 

 Hastalık Sonuç Kaynakça 

B
u

ğ
d

a
y
 

Obezite 
Günlük ilave 14 g buğday kepeği tüketimi günlük enerji 

ihtiyacını %10 düşürmektedir.  
Howart vd. (2001) 

Kolon kanseri 

Günlük en az 6-8 g buğday kepeği lifi tüketiminin 

bağırsak mikroflorasının düzenlenmesine yardım ettiği ve 

kolon kanserine yakalanma riskini düşürdüğü rapor 

edilmiştir. 

Jefferson ve Adolphus 

(2019) 

P
ir

in
ç 

Tip 1-2 Diyabet 

Hastanede yatan 28 tip 2 diyabet hastası üzerinde yapılan 

bir çalışmada kahverengi pirinç tüketimi kan glukoz 

seviyesinde ani değişikliklere neden olmadığı ve tip 2 

diyabet riskini düşürdüğü bildirilmiştir.  

Kondo vd. (2017) 

Kroner kalp 

hastalıkları 

Siyah pirinçlerin yüksek diyet lifi içeriği sayesinde 

arterlerde plak oluşumunu azaltarak damarların 

tıkanmasını önlemekte ve kalp krizi riskini 

düşürmektedir. 

Thanuja ve 

Parimalavalli (2018) 

Kolesterol Düşük glisemik indeks değerine sahip diyet lif 

bakımından zengin kahverengi pirinç alımının kan serum 

lipt seviyesini düşürdüğü buna bağlı olarak da HDL 

kolesterol seviyesini arttırdığı rapor edilmiştir. 

Upadhyay ve Karn 

(2018) 
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Tablo 3. Devamı 

Table 3. Continuing 

 

 Hastalık Sonuç Kaynakça 

M
ıs

ır
 

 

Obezite Mısır diyet lifi olarak kabul edilen dirençli nişasta 

bakımından zengin bir üründür. Mısırdan alınan dirençli 

nişastanın kolesterol metabolizmasını etkileyerek obezite 

ve hiperlipidemi riskini azalttığı bildirilmektedir. 

Shah vd. (2016) 

Tip 2 Diyabet Dirençli nişasta içeriği yüksek mısır tüketiminin kan ve 

serum insülin düzeyini dengede tuttuğu ve tip 2 diyabete 

yakalanma riskini düşürdüğü bildirilmektedir. 

Sheng vd. (2018) 

Bağırsak Günlük 17-30 g dirençli nişasta tüketiminin bağırsak 

hareketlerini düzenlediği ve ıslak dışkı ağırlığını 2,7g/gün 

arttırdığı ayrıca dışkı ile atılan kısa zincirli yağ asitleri ile 

asetat oranını yükselttiği rapor edilmiştir.  

Sheng vd. (2018) 

Y
u

la
f 

Kolesterol Yulaf β-Glukanı kan kolesterol seviyesini düşürerek 

kroner kalp hastalığı riskini düşürmektedir. 

Sterna vd. (2016) 

Kolon kanseri Yulaf β-Glukanı antikanser özelliği nedeniyle kolon 

kanserine yakalanma riskini düşürmektedir. 

Sterna vd. (2016) 

Ç
a
v
d

a
r 

Kanser 

Prostat kanseri olan erkekler üzerinde yapılan bir 

çalışmada yüksek lifli çavdar tüketiminin kansere neden 

olan inflamatuar markör C-reaktif proteinin önemli 

ölçüde azaldığı bildirilmiştir.  

Landberg vd. 2010 

Kolesterol 

190 sağlıklı birey üzerinde yapılan bir çalışmada 

bireylerin günlük diyetine fermente edilmiş çavdar kepeği 

ilave edilmiştir. 12 hafta sonra LDL kolesterol 

seviyesinde %6 oranında düştüğü bildirilmiştir. 

Jonsson vd. (2018) 

Obezite 

Çavdardaki bazı diyet liflerinin fermantasyonu sırasında 

meydana gelen bütirat gibi kısa zincirli yağ asitlerinin 

doygunluk hissi verdiği, ayrıca çavdar ekmeğinde 

seratonin benzeri maddelerin bulunduğu ve bu 

maddelerinde tokluk hissi oluşturduğu rapor edilmiştir. 

Johansson vd. (2018) 

A
rp

a
 

Kolesterol 

615 kişi üzerinde yapılan bir çalışmada ortalama 4 hafta 

boyunca günlük 6.5-6.9 g arpa tüketiminin LDL 

Kolesterol seviyesini önemli ölçüde azalttığı 

bildirilmiştir. 

Ho vd. (2016) 

Bağırsak 

26 sağlıklı birey üzerinde yapılan bir çalışmada 2 ay 

boyunca günlük 3 gr arpa β-glukanı içerecek şekilde 

uygulanan diyet sonrası dışkı mikrobiyotası incelenmiş 

ve bireylerin dışkılarında Clostridiaceae, Roseburia 

hominis, Ruminococcus sp. ve Fusobacteria sayılarında 

azalma meydana geldiği tespit edilmiştir. 

De Angelis vd. (2015) 

Tip 2 Diyabet 
60 gün boyunca günlük 1.2 g arpa tüketimi tip 2 diyabet 

riskini düşürdüğü bildirilmiştir. 
Yang vd. (2016) 
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Tablo 3. devamı 

Table 3. continuing 

 

 Hastalık Sonuç Kaynakça 

K
in

o
a
 

Kardiyovasküler 

Hastalıklar 

Günlük öğünde 2.5-5 g kinoa tüketiminin kalp damar 

hastalıklarına yakalanma riskini %21 düşürdüğü 

bildirilmiştir. 

Mellen vd. (2008) 

Kolesterol 

18 ila 45 yaşları arasındaki 22 öğrencinin 30 gün boyunca 

günlük diyetlerine kinoa ilave edilmesi trigliserit, toplam 

kolesterol ve LDL seviyelerini önemli ölçüde azalttığı 

ortaya konmuştur. 

Farinazzi vd. (2012) 

Kolon Kanseri 

Yaklaşık 40 gr kinoa tüketiminin günlük alınması 

gereken vitamin ve minerallaerin büyük çoğunluğunu 

karşıladığı, yüksek diyet lifi sebebiyle kolon kanserine 

yakalanma riskini düşürdüğü bildirilmektedir. 

Ledesma (2019) 

C
h

ia
 

İnme 

20 yetişkin sağlıklı birey üzerinde yapılan bir çalışmada 

12 hafta boyunca günde 37 g chia tohumu tüketilmesinin 

inme ve kalp krizi riskini düşürdüğü bildirilmiştir.  

Marcinek ve Krejpcio 

(2017) 

Diyabet Her gün 0-24 g arası chia tohumu ilave edilmiş ekmek 

tüketen 11 sağlıklı erkek ve kadın üzerinde yapılan bir 

çalışmada yemek sonrası 120. dk daki tokluk şeker 

düzeyinin düştüğü tespit edilmiştir. 

Vuksan vd. (2010) 

Menopoz Menopoz sonrası 10 sağlıklı kadın üzerinde yapılan 

çalışmada 7 hafta boyunca günde 25 gr öğütülmüş chia 

tohumunun yutulmasının menopoz sonrası oluşabilecek 

olumsuzlukları azalttığı bildirilmiştir. 

Fin vd. (2012) 

K
a
ra

b
u

ğ
d

a
y
 

Tip 2 diyabet Günlük karabuğday tüketiminin tip 2 diyabet riskini 

düşürdüğü bildirilmiştir. 

Kreft (2016) 

Kolesterol Karabuğdayın yapısında bulunan çözünür diyet liflerinin 

toplam kolesterol seviyesini düşürdüğü tespit edilmiştir.  

Bobkov (2016) 

Obezite 

Günlük karabuğday alımının yüksek diyet lifi içeriği 

nedeniyle anti-obezite etkisi meydana getirdiği 

bildirilmiştir. 

Kang vd. (2016) 

 

6. Dünya’da lif tüketimi  

6. Fiber consumption in the world 

 

Dünya Sağlık Örgütü (WHO) ve Birleşmiş Milletler Gıda ve Tarım Örgütü'ne göre, yetişkin bir bireyin günde 

ortalama 25-35 g lif veya 14 g lif/1000 kcal gün, 2 yaşından büyük çocukların ise 0.5 g/kg vücut ağırlığı lif 

tüketmesi önerilmektedir. Ayrıca yaştan bağımsız olarak erkek bireylerin, kadınlardan daha fazla lif tüketmesi 

tavsiye edilmektedir (Buil-Cosiales vd., 2016). Tüketilecek diyet lifi türü ve kaynağı hakkında spesifik bir 

tavsiye bulunmamakla birlikte, alınacak diyet lifinin %50’den fazlasının tam tahıllardan karşılanması 

önerilmektedir (Evert vd., 2013). Önerilere rağmen kültürel değişimlerle birlikte gelen dışarıda yeme kültürü, 

kentleşme, rafine edilmiş ve işlenmiş gıda tüketimine yönelim, ekonomik yetersizlik ve bilgi eksikliği gibi 

nedenlerden dolayı dünya genelinde günlük diyet lifi tüketimi oldukça düşüktür (Hajishafiee vd., 2016). 

 

Avrupa ülkelerinde diyet lifi alımı miktarları Tablo 4’te gösterilmektedir. Yapılan araştırmalar Avrupa 

ülkelerinde erkeklerde ortalama 20.12 g/gün, kadınlarda 17.70 g/gün diyet lifi tüketiminin olduğunu 
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göstermektedir. Avrupa ülkeleri içerisinde en düşük diyet lifi tüketiminin İspanya ve İngiltere’de, en yüksek 

diyet lifi tüketiminin ise Almanya ve Norveç’te olduğu belirtilmiştir. Ülkelerin beslenme alışkanlıklarının 

günlük diyet lifi tüketimi üzerinde etkili olduğu düşünülmektedir. Farklı beslenme şekillerine sahip olan 

ülkelerin diyet lifi tüketimine bakıldığında Amerika Birleşik Devletleri’nde 20-35 g/gün arasında, Japonya’da 

20-35 g/gün arasında, Kore’de 20-25 g/gün arasında ve Avustralya’da ise 25-30 g/gün arasında değiştiği 

belirtilmektedir (Kim & Paik, 2012). Türkiye’de günlük diyet lifi tüketimi ile ilgili verilere ulaşılamamıştır. 

 

Tablo 4. Avrupa ülkelerinde günlük diyet lifi alım miktarları (g/gün) (Stephen vd., 2017) 

Table 4. Daily dietary fiber intake in European countries (g/day) 

 

 

7. Sonuç 

7. Conclusion 

 

Diyet lifi ile ilgili araştırmalar beslenme ve sağlık üzerine etkileri ile fonksiyonel bir bileşen olarak gıda 

endüstrisindeki potansiyel uygulamaları üzerine yoğunlaşmaktadır. Diyet liflerinin ana kaynakları tahıllar, 

pseudotahıllar, bakliyatlar, meyve ve sebzelerdir. Ayrıca birçok sentetik lif de (polidekstroz, siklodekstrin vb) 

gıda endüstrisinde kullanılmaktadır. Tahıl ve pseudotahılların meyve ve sebzelere göre çözünmez diyet lif 

içerikleri daha yüksek seviyededir. Günlük diyet lifi alımının özellikle kolon, mide ve pankreas kanserleri 

olmak üzere farklı kanser türlerinin önlenmesinde katkı sağladığı, obeziteye yakalanma ihtimalini düşürdüğü, 

kilo kontrolüne yardımcı olduğu ve kroner kalp hastalıklarının azaltılmasında etki sağladığı görülmektedir. 

Bununla beraber yapılan çalışmalar ortalama diyet lifi tüketiminin önerilen düzeylerin çok altında olduğunu 

göstermektedir. Kronik rahatsızlıklara yakalanma riskini düşürmek, daha sağlıklı bir yaşam sürebilmek için 

günlük beslenmede mutlaka diyet lifine yer verilmelidir. Diyet lifi kaynağı olarak farklı ürünler mevcut olsada 

tahıl ve pseudotahılların lif içeriklerinin insan metabolizmasına faydalı olduğu göz önüne alınarak, günlük 

diyette 10 g ve üzerinde tahıl ve pseudotahıllara yer verilmesi önerilmektedir. 
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