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TAHIL GRUNLERININ SAGLIGIMIZ ACISINDAN ONEMI

M.Murat KARAOGLU'
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OZET: Beslenmemizde genis bir yere sahip olan tahil ve tahil iirinlerinin sagligimiz Gzerine de giiphesiz Gnemli etkileri bulunmakladir. Tahil
ve iiriinlerinde diyet lifi 6zellikle sindirim sisteminde meydana gelebilecek kanser riskini azalimaktadir. Ayrica kandaki kolesterol diizeyi ve
kroner katp rahatsizliklari ile dig giirimesi {izerine de olumlu etkileri s6z kanusudur. Ancak tahil ve Lahil dirinlerinin bazi insanlarda ¢8liyak ve

fenilketonuri gibi rahatsizliklara sebep oldugu da bilinmekedir.

Anahtar Kelimeler: Tahil Griinleri, insan saghg

THE PROPERTY OF CEREAL FOODS iN HUMAN HEALTH

SUMMARY: It has been well known that cereal foods have many advantages in human nutrition and heaith. Dietary fibers in these type of
foods claimed have a reducing effect on cancer risk in human intestinal track. Additionally, il has a positive effects on blood cholesterol and
coronary heart disease as well as dental caries. On the other hand, cereal foods may have also some antinutritional properties for coeliac and

phenilketonury disease in some individuals.
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GiRiS

Ulkemizde  gerek  tiiketimimiz  ve  gerekse
ekonomimizdeki pay itibari ile tahil ve tahil Griinlerinin
onemi biyiiktdr. Tahillar ucuz, saglanmasi kolay, kesif bir
enerji kaynagl olmasi, kismen tam biyolojik degerdeki
protein igerigi ve biktirmayan nétr tat ve aromada olusu ile
ozellikle dengesiz beslenmenin s6z konusu oldugu geri
kalmig bolge insaninin beslenmesinde yaygin bir sekilde
kullaniimaktadir (Elgiin ve Ertugay, 1997).

Beslenmemizde bu kadar 6nemli yere sahip olan tahil
ve tahil Griinleri insan saghg tzerine de stiphesiz dnemli
etkilerde bulunmaktadir. Tahillarla saglanan diyet |if
ylksek ve dstk yagh bir diyet, kalp hastaliklan, felg ve
baz: kanser gibi kronik hastaliklara karg viicudu korumaya
yardim etmektedir. Ayrica yiiksek karbonhidrath diyetler,
yikseltilmis kan lipit seviyesinin dlslrilmesi ve bazi
gastrointestinal hastaliklarin tedavisine de yardimci olur
(Gustafson, 1985). Tahil ve tahil Uriinlerinin insan saglig
izerine bu olumlu etkilerinin yani sira bazi kigilerde ¢dliyak
ve fenilketonuri gibi hastaliklara da neden olabilmektedir
(Koksel ve Demiralp, 1994). Bu rlnlerin iyi veya kotl
yonde etkili oldugu onemli rahatsizliklardan bazilarir
agagida yer verilmigtir.

KANSER
Son yillarda yapilan aragtirmalar, tahil ve tahil
Urdnlerinin ~ Ozellikle  sindirim ~ sisteminde  meydana

gelebilecek kanser riskini azalttigini ortaya koymugtur.
Tahillardaki antikarsinojenik ajanlarin baginda diyet fifi
gelmekledir.  Ayrica  karotenoidler,  tokoferoller,
tokotirenoller, selenyum ve flavanoidler ile ligninler gibi
fenolier de tahillarda bulunan antikarsinojenik bilesiklerdir.
Bu ajanlardan dolay biitiin tanenin viicuda alinmasi kanser
riskini azaltmada daha etkili olmaktadir.

Diyet Lift

Aragtirmalar  ciyet lifinin 6zellikle kolon kanserinin
gelismesine kargi koruyucu oldugunu ortaya koymugtur.
Bu koruyucu &zelligi birkag mekanizmayla agiklanmigtir.
One siriilen hipotezlerden ¢ogu, bagirsaklardaki digkida
ne kadar hacim artigi olursa bagirsaklardan gegis zamam
azaldigindan, bagrsaklardaki epitelyum (mukozanin dig
kismi) ile reaksiyona girmek igin fekal mutajenlere (genetik
degisim  olugturanlar) daha az firsat  verildigini
varsaymaktadir. Yiksek fekal safra asit konsantrasyonu
dzelliklede sekonder safra asitleri (lithocholic asit ve
deoxycholic asit) insan ve hayvanlarda kolon kanseri risk
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faktorlerinden biri olarak gosterilmigtir (Hallmans ve ark.,
1997). Yulaf ve musir kepegi zit bir etki sergilerken,
seluloz ve bugday kepegi fekal safra asit konsantrasyonunu
azaltmaktadir. ikinci basit mekanizma, liflerin karsinojenler
ve mutajenlere baglanarak ya da onlan adsorbe ederek
kanser riskini azaltmalaridir. Mevcut liflerin fermantasyonu
ile kolonda olugan kisa zincirfi yag asitleririn etkisi Ggiincii
bir hipotez olarak ele alinabilir. Kisa zincirli yag asitleri
ozellikle mukoza igin Onemli bir enerji kaynagidirlar.
Mesela bitirate kanserli hiicre gogalma oranini diigirdGgi
igin oldukga onemlidir.

Antioksidanlar
Antioksidanlar ve ligninlerin kanser koruyucu etkilerini
destekleyen  epidemiyolojik  veriler  bulunmaktadir.

Detoksifikasyon enzimlerinin aktivitesini artirarak, reaktif
serbest radikalleri temizleyerek veya onlann olugmasini
engelleyerek, antioksidanlar kanser riskini azaltabilirler.
Antioksidanlar, C ve E vitaminlerini, antioksidatif
enzimlerin bilesenleri olan Se, Cu, Zn ve Mn gibi iz
elementleri ve fenolik bilegikleri (fenolik asit, ligninler)
icerirler.

Biittin tahil taneleri, yagca zengin olan rugeymlerinde
bazi karotenoidleri icerirler. Bunlar tokoferoller ve
tokotirenollerdir. Bu bilesikler glandular (bezle ilgili} mide
kanseri, esophagus (yemek borusu) kanseri ve karaciger
kanserlerinin olugmasiyla ilgisi olan gidalarda kullanilan
nitriti pargalarfar. Ozellikfe vitamin C ile birlikte vitamin E
miikemmel bir nitrit tutucu ajandir.

Tahillar fenolik asitlerce zengindir. Yaklagik olarak
tahillardaki miktari SO0 mg/kg dir. Bugday kepeginde
énemli Antioksidanlar; ferulik asit, vanilik asit ve P-kumarik
asittic. Bugday kepeginin Gnemli antioksidatil ozelligi;
diger biyolojik aktif molekiillerden oldugu kadar, farkl
fenolik asitlerin ortak etkisinden de meydana gelmektedir.

Lignanlar

Lignanlar 2,3-di benzil biitan yapisina sahip ve ligninin
kimyasal yapr taglanni olugturan bilegiklerdir. insan
beslenmesinde diyet lignanlarimn en  Gnemli kaynag
tahillar ve diger lifli gidalardir. Tahillar yaklagik olarak 2 -
7  mghkg lignan igermektedir. Endogenous  seks
hormonlarimin - meme ve diger hormonla ilgili kanser
tdrlerini etkileyebilecegine dair pek gok kanit vardir. Meme
kanseri hastalarinda estrogen seviyesi saghkli insanlardan
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daha ylksektir. Estrojenler meme kanserinde hiicre
blylUmesini tesvik etmektedirler. Oysa antiestrojenler,
estrojenleri ve hipertrofik etkileri bloke etmektedirler.
Bitkilerdeki  fizyolojik estrojenlere benzer bilesikler
fitoestrojenler olarak adlandinilirlar  ve lignanler ve
izoflavanoidler (insan idran ve diger biyolojik sivilarda
tespit edilen) fitoestrojenlerin iki simifidir. Lignantar yapisal
olarak estrojenlere gok az benzerlik gésterirler ve bundan
dolay: estrojenle ilgili kanserlere karsi koruyucu olabilecegi
ileri siirGiimUstar. Lignanlar meme kanseri tedavisinde
yaygin bir sekilde kullamimaktadir. Epideiyolojik (salgin
hastalik  bilimi)  aragtirmalar da  bu  hipotezi
desteklemektedir. Estrojenle ilgili kanserlerin az oldugu
bolge veya ilkelerde diyette lignanfarin seviyesinin yiksek
oldugu tespit edilmigtir. Kuzey Kareliya, Finlandiya gibi
meme kanseri riski diisik olan bolgelerde yagayan
kadinlarda idrarla lignan bogaltiminin yiiksek, oysa Boston,
US gibi meme kanseri riski yiiksek bolgelerde yagayan
kadinlarda disik oldugu tespit edilmigtir. Meme kanserli
yasl ve geng kadinlarda lignan bogaltimt ok digtiktiir.

Lignanlar karacigerde SHBG sentezini tegvik ederler.
SHBG'deki artis serbest steroid
(Cyclopentenophenanthrene  ¢ekirdegine sahip komplex
yapi gosteren bilesikler grubu) seks hormonlarinin
seviyesini azaltir. Lignanlar bylyen steroid hormonlarinin
metabolizmasint engellemektedir. 17-B hidroksi steroid
dehidrogenaz estrojen biyosentezi ve metabolizmasinda
anahtar bir enzimdir. Lignanlarin S-ot rediktaz ve 17-8
hidroksi steroid dehidrojenazi inhibe ettigi bilinmektedir.
Ayrica lignaniarin, kolesterolden birincil safra asidinin
olugmasinda etkili enzim olan 7-¢t hidroksiazin aktivitesini
inhibe ettigi gosterilmigtir. Birincil safra asitleri de kolonik
flora tarafindan ikincil safra asitlerine donGgtirilir ve bu
da kolon kanser riskinin artmasiyla ilgilidir. Pek gok kanit
lignan precursorlar ieren bir diyetin kansere kasi koruma
saglayabilecegini  gostermektedir (Andlaver ve Filrst,
1999).

inulin ve oligofruktoz

inulin ve oligofruktoz pek cok meyve sebze ve bitkide
dogal olarak bulunan depo karbonhidratlaridir. Baglica
kaynaklari; frenk salatasi kokii, sogan, sarimsak, bugday ve
enginardir. Jnulin, zincir uzunlugu 2'den 60'a kadar
degisen bir glukoz molekilii ile (GF,) ile son bulan fruktoz
oligomerleri ve polimerlerinin kangimindan olugan bir



polidispers B-{2-1) fruktandir. B-(2-1) baglarindan dolayl
sindirilemezler ve diisiik kalori degerine sahiptirler. {nulin
ve oligolruktoz herhangt bir degisiklige ugramadan
bagrsaklara gegerler ve orada faydali dogal mikrofloray
desteklerfer {ozellikle bifidobacteriae). Bifidojenik etki gida
endistrisinde  gittikge Gnem  kazanmaktadir.  Bifidus
uyarilmasina atfedilen direkt saglk faydalan arasinda;
Escheria coli ve Clostridia gibi zararh bakterilerin
gelismesinin nlenmesi, B vitaminlerinin sentezi, ishalin ve
kabizligin  azaltilmasi, kolonda kokusturucu maddelerin
azaltilmasi ve Ca gibi minarelerin daha iyi resorpsiyonu
sayimaktadir. Ayrica inulin ve oligofruktoz gaita miktarini
artirarak gaita stkigini normallestirirler ve serum trigliserid
seviyesint de dUgtirlirler.

inulin ve oligofruktoztarin tiketimi ile bagirsaklarda Ca
absorpsiyonunun 6nemli derecede arttigina dair yine inulin
ve oligofruktoz  tiiketimi ile kemik dokularina Ca
alnmasinda artig arasinda iligki oldugunu  gésteren
galigmalar  bulunmaktadir.  Yapilan gahgmalarda Ca
absorpsiyonunun 40 g/giin inulin tiketen genglerde % 58,
ve |5 g/giin oligofruktoz tilketen yetiskinlerde % 26Tk
bir artig gosterdifi saptanmugtir (Ninnes, {999).

B-Glukanfarin fermantasyonu ile olugan bitirik asidin
bagirsaklardaki  konsantrasyonunun artmasi insanlarda
kolon kanserine karg koruyucu bir etki géstermektedir.
Bitirat kolonik mukozanin metabofizmasi icin gerekli bir
besindir ve mukoza hiicre devrini {turnover) stabilize edici
bir etkiye sahip olabilir {Klopfrestein, 1998).

Yiksek proteinli soya drlnleri, finn driinlerinin her
kategorisinde kullanimasimn  yami sira Orlnlere  gesitli
besinsel ve fonksiyonel ozellikler de kazandirmaktadir
{(Riaz, 1999). Soya fasulyesi tahil olmamasina ragmen,
tahil Uriinlerinde o kadar yaygin bir sekilde kullaniimaktadir
ki, tahillarin diginda degerlendirilmesi dogru olmayabifir
(Kent-Jones ve Amos, 1967). Daidzein ve genistein soya
fasulyesinde bulunan ki temel izoflavanollerdir. Bu
bilegikler meme, akciger, kalin bagirsak. mide ve prostat
gibi bir gok kanser riskini azaltabilmektedir. Genistein
kanser gelismesini saglayan enzimlere midahale cderek,
vicuttaki hormonlarin aktivitesini bloke eder ve halla
timordn gida ve oksijen almasina etki ederck kansere karg:
birkag sekilde koruma sagladig) distintiimektedir.

Ayrica arastirmalar soya izoflavanolleri tiketiminin
menopoziu kadinlarda ateg ve terlemeyi azaltabilecegini
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ortaya koymustur. Bu ctki soya fasulyesindeki fitoestrojenik
faktorlere baghdir. Yine soyall gidalar, kemik erimesi
tedavisi ve korunmasina yardim edebilmektedir. Soyada
Gnemli  miktarda bulunan  daidzein ve  genistein
izoflavanolleri direkt olarak kemik resorpsiyonunu inhibe
edebilmektedir (Riaz, 1999).

COLIYAK  HASTALIGL INTOLERANS

HASTALIGI)

Coliyak hastalig) glutene kargi hassasiyet yiizinden
olugan bir bagirsak emilim bozuklugu hastahgidir.
Bugdayin ¢oliyak hastalar igin toksik oldugu ve glutenli
besinler tUkettikten sonra ¢oliyak hastalanmin kanindaki
glutamin  miktanmn  hizla artigl tespit edilmistir. Bu
nedenle toksik gluten fraksiyonlanni  belirlemek igin
kandaki glutamin iceriginin indeks olarak kullanilmasi
digtniilmls, ancak glutaminin ¢Sliyak hastalart Gizerinde
toksik etkisinin olmadig), bugday proteinleri iginde
ézellikle gliadin tirevi proteinlerin toksik etkiye sahip
oldugu saptanmigtir. Coliyak hastaliginin en karakteristik
ozelligi. ince bagirsaktaki villerin dizlesmesidir {Sekil 1)
(Koksel ve Demiralp, 1994; Silano ve Dc Vincenzi,
1999).

Bugday Griinleri, viicuda alindiktan kisa bir siire sonra
bagirsakdaki villiler kisalmaya baglamaktadir. Adsorplama
yuzeyi kiguldiglinden dolayt adsorplanan besin miktarinda
ouemli miktarda azalma olmaktadir. Ince bagirsagin
mukozal zan zarar gorlip dizlegtiginden, protein. amino
asit, seker, vitamin ve yaglar gibi  besinlerin
absorplanmasinda diizensizlikler ortaya gikmaktadir. Eger
tedavi edilmez ise zamanla bagirsak mukozasi tamamen
dumdiz bir hale déniigmektedir.

Goliyak hastaliginin gocuklardaki semptomlar, tipik
olarak, karin gigmesi, kusma, ishal, zayflama, biylime ve
gelisme geriligi olurken yetiskinlerdeki semptomiar ¢ok
daha  degiskendir. ishal en belirgin semptomdur.
Yorgunluk, kilo kaybi, anemi, kramplar ve dil sismesi de
gorllir. Tedavi edilmez ise hastaligin ileri safhalarinda
norolojik rahatsizliklar, kemik crimesi, kisirlik ve daha
énemlisi sindirim sisteminin kanser riskini artirmaktadir
(Skerrit ve ark., 1990).

{GLUTEN
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Sekit 1. Normal {A) ve ¢otiyak hastatikhi (B) bireylere ait barsak mukozasinin mikroskopik yapisi (Skerrit et at.. 1990).
Figure |. Stained microscopic sections of intestinal mucosa from normal {A) and untreated coeliac {B) individuals.

Coliyak hastaliginin glutenden kaynaklandig) kesfedileli
40 yl gegmesine ragmen, gluten toksititesinin nasil
meydana geldigi mekanizmasinin anlagiimasi konusunda
ok az ilerleme saglanmistir. Glutenin ¢ok fazla polipeptit
icermesi ve suda ok digiik ¢ézinirlige sahip olmasi bu
konuda yapilan aragtirmalari zorlagtirmaktadir. Yine farkli
gluten proteinleri arasindaki yiiksek derecedeki benzerlik,
tek bir gluten polipeptidi ile ¢oliyak aktivitesinin
iligkilendirilmesini ~ zorlagttrmaktadir ~ (Skerrit ve ark.,
1990).

Goliyak hastaligi Gzerindeki aragtirmalar glinimiizde
bugday proteinlerinin rolii Uzerine odaklanmigtir. Bugday
proteinleri; albliminler (suda ¢oztnen), globulinler (tuzda
goziinen). gliadinler (% 70'lik alkolde ¢ozlnenler) ve
gluteninler (su ve alkolde ¢6zinenler) olarak
simflandiribirlar.  Biitin graminea familyasinda  gliadine
benzer proteinter bulunmaktadir.

Ik zamanlar ¢bliyak hastahgina diyetetik suglu olarak
nigasta  sanimaktaydi. Fakat bu konuda yapilan
aragtirmalar, bugday proteininin zararh oldugunu ortaya
koymustur. Daha sonraki aragtirmalar toksik madde olarak
gliadin fraksiyonunu teshis etmeye yonelmistic. Toksik
protein olarak tanimlanan gliadinde 6-glutamik asit daha
fazla bulunmaktadir.

Daha sonralan yapilan aragtirmalar ¢oliyak hastaliginda
yeni ajanlar teshis etmeye yOnelmistir. o.-gliadin,
adenovirus-12, gluten orjinli  diyet lektinler ve bugday
germ aglutinin’in ¢oliyak hastaliginda etkili ajan olduklari
ileri stirGlmdstdr.

immun sistem hicreleri kemik iligi orijinlidir, immun
globulin tip G fretirler ve gida proteinleri ile iligkiyi
duzeltirler. Ayrica goliyak hastasi kigilerin bagirsaklarinda
immun /8 T (bagigikhk gosteren kemik iligi hiicreferi)
hticrelerinin sayisimin anormal oldugu bildirilmigtir.

Kronik ¢6liyak hastallk durmunun oral tolerans

kaybindan  kaynaklandigi  onerilmektedir.  immun
globulinlerin ~ agint veya  gereksiz  dretimi  immun
dizensizligi durumlaninda  gérilir.  Vicudun  kendi
proteinleri ile, diyet proteinlerine  kargt  dretilen

antibodilerin  gapraz reaktivitesi oto immun hastahk
durumu ofarak geligebilir (Bruzzone ve Asp, 1999).
Goliyak hastaligmin bati irlanda'da 1/300, diger
Avrupa (lkelerinde  1/4700, ltalya'da 1/303 ve
Amerika'da  [/250  oraninda  gorildigd  tahmin
edilmektedir. Bazi aragtricilar ¢oliyak hastaligimin Omir
boyuluk bir teshise dayanabilecegini ve kiginin hayatinin
herhangi bir déneminde aktif olabilecegini, ayrica diger
hastaliktaria birtikte vuku bulabilecegini tleri sirmiiglerdir.
Hastaligin tedavisinde diyetteki gluten kesinlikle
tamamen uzaklaglinlir. Hatta mevcut tibbi bilgiler, bugday,
cavdar ve arpanin bltin formlanndan uzak durmay
onermektedir. Fakat arpa nispeten daha az ¢Gliyak
toksiktir. Yulafin toksititesi ise tartigmaktadir. Pek ¢ok
goliyak hastast yulafi tiketmesine ragmen yulafin mevcut
gida tiiziigine gore glutensiz oldugu digtnilemez. Misir
ve piring ise toksik degildir. Toksitidedeki bu farkliliklar
farkl tahillardaki fakht prolaminlerin yapisi ve amino asit
diziligindeki farklilikdan kaynaklanir. Bu nedenle yulaf hem




tanede nispl olarak dugiik miktarda prolamin igerdigi ve
hem de yulaf prolaminleri az da olsa bugday
prolaminlerine benzer oldugu igin yulafin da loksik
olabilecegi ileri striilmugtir. Misir prolaminleri her iki
tirden de farkhidir. Bu nedenle toksik olmast diiglinilemez
Yapilan aragrmalarda ginlik 5O g yulal tiketiminin
goliyak hastalan igin toksik olmayacagl belirlenmigtir
(Skerrit ve ark., 1990; Koksel ve Demiralp, 1994).

FENILKETONUR] HASTALIGI

Fenilalanin, gliadinde % 2-3, gluteninde % 2 oraninda
bulunmaktadir ~ (Kent-fones and ~ Amos,  1967).
Fenilketonuri  fenilalanin  amino asit metabolizmasini
cngelleyen  bir enzim ofan [fenilalanin  hidroksilaz
eksikliginden kaynaklanan bir hastaliktr. Bu nedenle
fenilalaninin gesitli pargatanma drinleri kanda toplanmakta
ve idrarla disan atilmaktadir. Bunlardan birisi olan fenol
pirivik  asit,  keton  yapisinda  olup  hastaligin
adlandirimasinda da kullanihir. Ortalama her 10.000
bebekten | tanesi fenilketonuri hastasidir ve S0 kigiden bir
tanesi tagryiadir. Hastaligin ileri sathalarinda  zihinscl
geligim 6nemli derecede zarar gorir. Tedavi edilmez ise
beyinde tedavisi mimkiin olmayan hasarlar meydana gelir.
Erken teghis ve tedavi ile gocuklarda fiziksel ve zihinsel
gelisme normale doner. Tedavide en Gnemli husus fenil
alanin alminin - sinirlandinimasidir. Bu nedenle ¢éliyak
hastaiginda oldugu gibi gluten aliminin engellenmesi
saglanmalidir (Koksel ve Demiralp, 1994).

KANDAKI KOLESTEROL DUZEYi VE KRONER KALP

RAHATSIZLIKLARI

Mumyalar {izerinde yapilan galigmalarda bu hastaligin
MO 1500 yillarinda eski Misirlilarda var oldugunu ortaya
koymugtur, Doymus yaglar kan beta lipoproteinleri ve
kolesterol bu dejeneratif hastaligin muhtelif nedenleridir.
Doymamig yaglarin ise koruyucu etkilert sz konusudur.
Bugday lipidleri cok doymamig karakterlidir. Fakat
ekmekgilikte kullanilan shorteningler doymug karakterlidir.
Bu konuda yapilan aragtirmalar, nigastanin  kandaki
kolesterol diizeyini yikseltmedigini ve kalori ihtiyacinin %
8Q'ini ekmekten kargilayan insanlarda kroner kalp
rahatsizhigr ve damar sertliginin  hi¢ gordlmedigini
gostermigtir.  Aynca  zenginlegtirilmis, yemeye hazir
tahillarin bile kolesterol seviyesini artirmadig bildirilmigtir
(Ozkaya, 1992; Nicklas ve ark., 1994).

M.M.Karaog/u, H.G.Kotancilar

Serum kolesterol seviyesi ile kroner kalp hastaliklar
arasinda gugli bir iliski oldugu igin serum kolesterol
iizerine diyetin etkisi de oldukga dnemlidir. Onemli
derecede yagh ve kolesterolli yiyecekler yenen tlkeler ve
cografik bolgelerde tahl ve bitkisel drtnlere dayali bir
diyetle beslenen yerlere gore kalp ve damar hastaligy orans
daha fazladir (Sacks, 1991).

Yulaf ve arpa gibi ¢oziinmez lifge zengin gidalarin
kolesterolt dugiirtict etkileri vardir. Kolesterolt dugiirtci
ajanlar, yulaf ve arpa gibi tahillarda if bilesenleri {1—3)
(1—4) B-glukanlardir. Kolesterol {zerine bu etkiyi
agiklamak igin farkli mekanizmalar ileri sirlilmigtar. Digks
ile safra asidi ve notral steroller scklinde kolesterol atim,
ince bafirsakta daha disik safra asidi baglanmasi, daha
disik serum insulin  konsantrasyonuna sahip olan
karbonhidrat absorpsiyonunda bir azalma orani ve
gozilebilir lifin kolonik fermentasyon siresince dretilen
kisa zincirli yag asitleri tarafindan kolesteral sentezinin
inhibiyonu, kolesterol ve lipoprotein sentezi icin daha az
uyarilma gibi bir gok mekanizma Gnerilmigtir (Tamerler ve
Oakenful, 1991: Gallaher ve ark., 1999). Safra asitleri
karacigerde kolesterol metabolizmasinin Uriinleridir. Safra
asitleri yaglar emdlsiifiye ederek dokulara tagir. Safra
asitierinin liflerce absorplanmasi ile kolesterol daha fazla
parcalanarak safra asitlerine gevrilmektedir. Boylece de
serum kolesterol seviyesi digmektedir. Kolesteroli en
fazla digiriict lifler hem fermente olabilir, hem de guar
gum ve pektin gibi viskoz liflerdir (Boyacioglu ve Tezcan,
1996).

Artan  intestinal  igerik  viskozitesi  kolesterol
absorpsiyonunu  azaltmaktadir. Plazma kolesterolii ve
kolesterol absorpsiycnundaki en [azla azalma 50 ile 150
mPa sec. gibi nispi bir digik viskozitede vuku bulur.
Yapilan galismalarda intestinal viskozitedeki artigla guar
gum, B-glukanlar ve modifiye selilozlar gibi fifler ile
kolesteroii  dislrmede 6nemli role sahip oldugu
gosterilmistir (Gallaher ve ark., 1999).

Yine ileri siirlen teorilerden birisi de, bitkisel [iflerin
safra asidi ve nodtral sterollerin digkiyla atiminda artig
saglayarak serum kolesterol kensantrasyonu Gzerine etkili
olabilecegidir. Bugday kepeginin safra asidi ve sterol
atmina etkisi tartigmah olmasina ragmen, yulaf kepeginin
diger suda ¢ozanir lifler gibi serum kolesterol diizeyini
dnemli dlglide digirdugi bilinmektedir. Ornegin 140
g/gin yulaf ezmesi ile beslenen saghkh kigilerde, serum
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