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Diyet lifi, sindirim enzimlerine direngli bir grup gida bileseni olarak tanimlanmakta olup baslica kaynaklar1 tahil, meyve ve
sebzelerdir. Diyet lifi, basta kolon kanseri olmak iizere kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, kabizlik gibi bircok hastaligin
6nlenmesinde olumlu etkilere sahiptir. Diyet lifi, teknolojik ve fonksiyonel 6zellikleri nedeniyle gida teknolojisinde 6nem arz
eder. Ayrica diisiik enerjili gida tiretimlerinde formiilasyonun olduk¢a 6nemli bir bilesenidir. Giiniimiizde saglikli beslenen
tiiketicilerin sayisinin artmast, diyet lif icerigi yiiksek gidalarin tilketimine olan ilgiyi de giderek arttirmaktadir.

Anahtar Kelimeler: : Diyet lif, saglik, beslenme

ABSTRACT

Dietary fiber is defined as a group of food components that are resistant to digestive enzymes and its main sources are cereals,
fruits and vegetables. Dietary fiber has a positive effect on the prevention of many diseases, especially colon cancer,
cardiovascular diseases, diabetes, constipation. Dietary fiber is important in food technology because of its technological and
functional properties. It is also a very important component of formulation in low-energy food production. Increasing the
number of healthy nutrition consumers nowadays increases the interest in the consumption of foods with high fiber content.
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1. GIRIS

Gilintimiizde tiiketicinin biling diizeyindeki artiga bagli olarak saglikli beslenmeye olan
ilgi giderek artmaktadir. Buna bagli olarak tiiketicilerin gidalardan beklentisi sadece lezzetli
olmalar1 degil ayn1 zamanda giivenilir ve besleyici 6zelliklere de sahip olmalaridir. Diyet lifi,
insanlarin ince bagirsaginda sindirim ve emilime kars1 direng gosteren ancak kalin bagirsakta
tamamen veya kismen fermente olabilen bitki kaynakli bilesiklerdir (1). Bu bilesikler ilk olarak
Hispley tarafindan 1953 yilinda “diyet lif” olarak isimlendirilmistir (2).

Ozellikle son 25 yilda diyet liflere karsi olusan ilgi bir hayli artis gdstermistir. Bu
durumun temel sebebi, gelismis iilkelerin besinlerindeki diyet lif eksikliginin sebep oldugu
kabizlik, hemoroit, kalin bagirsak kanseri, sismanlik gibi baz1 hastaliklarin ortaya ¢ikmasidir.
Gilinlimiizde bu tiir hastaliklarin tedavisinde ve Onlenmesinde yiiksek lifli besinler
kullanilmaktadir (3). Bu derleme ¢alismasinda diyet lif icerigi yiiksek bugday riiseymi, keten
tohumu, ¢iya tohumu, amaranth ve kinoa gibi gidalarin 6zellikleri incelenmistir.
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Riiseym

Bugday, Triticum ailesine dahil, diinya genelinde biiylik 6nemi olan tahil tirtiniidiir (4).
Kazilar sonucunda elde edilen komiirlesmis taneler, bugday bitkisinin ortalama 8000 yillik
gecmise sahip oldugunu gostermektedir. Anavatanin, Mezopotamya oldugu diisiiniilmektedir.
Ekim zamanina, rengine, yapisal 6zelliklerine, kullanim amacina gore farkli gruplara ayrilabilir
(5). Bugday, un, irmik, makarna, ekmek ve ¢esitli firincilik tirtinlerinin ana maddesi olmasindan
dolay1 en Onemli tahildir. Bugday danesi kepek, riiseym (embriyo) ve endospermden
olusmaktadir (6).

Bugday riiseymi, un endiistrisinin yiiksek besleyici degere sahip olan bir yan tirliniidiir
(7). Riiseym, pisme tizerindeki olumsuz etkileri ve oksidasyona yatkinlig1 nedeniyle 6gilitme
esnasinda endospermden ayrilarak hayvan yemi veya yag iiretiminde ham madde olarak
kullanilmaktadir (8). Riiseym ince duvarli bir yapidir. Esas gorevi yeni bitkinin olugmasini
saglamaktir (4).

Bugday riiseymi yiiksek miktarda mineral ve vitamin icerir. Ozellikle alfa ve beta
tokoferol, E vitamini ve fitosterol igerigince zengindir. Ayrica yiiksek antioksidan aktiviteye
sahip Dbilesenlere sahiptir. In-vitro c¢alismalar rliseymin insan  bagirsagindaki
bifidobakterilerinin gelisimine olumlu etkileri oldugunu gostermistir. Riiseym, 6nemli besleyici
ozellige sahip ayn1 zamanda da spesifik formiilasyonlarda kullanilma potansiyeli yiiksek bir
trtindiir (9).

Riiseym, albiimin ve globiilin formunda yiiksek protein igerigine ve dengeli amino asit
kompozisyonuna sahiptir. Bugday unuyla karsilagtirildiginda mineral igerigi 6, yag igerigi 7,
seker icerigi ise 15 kat daha fazladir. Ayrica B grubu vitamin, diyet lifi ve doymamis yag
icerigince zengindir (7).

Riiseym, %8-14 civarinda yag igerir (10). Yapilan c¢alismalara gore yag asidi
kompozisyonunun %55.2-56.9 linoleik asit, %14.5-14.7 oleik asit, %16.4-16.6 palmitik asitten
olustugu bildirilmistir (6). Bugday riiseymi yagimin fosfolipid igerigi, %40-60 fosfatidil kolin,
%13-20 fosfatidil inositol, %9-15 fosfatidil etanolaminden olugsmaktadir (11).

Bugday riiseymi yaginin kullanim alanlar1 arasinda gida olarak dogrudan kullanilmasinin
yani sira biyolojik bocek kontrol elemani, ilag sanayi ve kozmetik formiilasyonlarda da
kullanilmaktadir (12). Bugday riiseymi yagi dermatite karst koruma saglar, kas ve lenf
fonksiyonlarini gelistirir (13).

Yan iirlin olan riiseym, tokoferol, sterol, karotenoid gibi yagda ¢6ziinebilen ve biyolojik
etkileri olan 6nemli bilesenleri igerir (8). Ham riiseym glutatyon varlifindan dolayr ekmek
hamurunun zayif olmasina neden olmaktadir, ¢linkii giiglii indirme 6zelliginden dolay1 disiilfit
baglar1 zayiflatarak gliiten agini zayiflatir. Yapilan ¢alismalar konveksiyonel ya da mikrodalga
1sitma gibi yontemlerle ham riiseymin raf Omriinii uzatmanin yollar1 aranmigstir. Bazi
aragtirmalar ise ham rligeym yerine yagsiz veya 1s1 islemi gérmiis riiseymin daha uzun raf émrii
ve daha iyi fonksiyonel 6zellikleri oldugunu bildirmislerdir (9).

Lipid hidrolizi depolama esnasinda en hizli gelisen kimyasal degisimdir. Bu nedenle
riiseymin ticari kullaniminda birgok iiretici 1s1 uygulayarak lipaz inaktivasyonu gerceklestirir.
Ancak 1s1 uygulamasi esmerlesme reaksiyonu ve antioksidan yikimina sebep olmaktadir (14).
Biyoaktif bilesenlerden lipaz ve lipoksigenaz enzimleri lipitleri hidrolize ederek oksidatif
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ransidite prosesini olusturmaktadir. Doymamis yag asitlerince zengin olmasi ve biyoaktif
bilesenlerin etkisi ile ham riiseymin ya da riiseym i¢eren unlarin raf dmrii kisalmaktadir (9).

Tahil bazli gidalarinda zenginlestirilmesinde rliseym ve tiirevlerinin kullanimi son
yillarda giderek artmaktadir. Ekmek bu gidalarinda basinda gelmektedir. Bazi ¢alismalarda
ham bugday riiseymi, yagsiz bugday riiseymi ve tavlanmis bugday riiseymin ekmek kalitesi
tizerindeki etkileri incelenmis ve riiseymin sadece besleyici degerini arttirmadigi ayni1 zamanda
hamur ve ekmek karakteristigini de etkiledigi belirlenmistir (7).

Megahed ve ark. (2011) yaptiklar1 ¢alismada riiseym yaginin antioksidan ozelligini
incelemisler ve 400 pg/ml yagin DPPH (2,2-difenil-1-pikrilhidrazil) radikalini %60 oraninda
indirgedigini belirlemislerdir (14). Mahmoud ve ark. (2015) ise yaptiklar1 ¢alismada, yagsiz
bugday riiseymi ekstraktinin antioksidan ve antibakteriyel 6zelliklerini incelemisler; yagsiz
bugday riigeymi ekstraktinin DPPH (2,2-difenil-1-pikrilhidrazil) ve ABTS (2,2’-azinobis(3-
etilbenzotiyazolin-6-stilfonik asit) radikalerini indirmede BHA (biitillenmis hidroksianizol) ve
BHT ( biitillenmis hidroksitoluen) kadar etkili oldugu belirtmislerdir. Antibakteriyel aktivitenin
incelenmesinde Gram pozitif (Listeria monocytogenes, Staphylococcus aureus) ve Gram
negatif (Salmonella enterica, Escherichia coli) bakteriler kullanilmis ve elde ettikleri bulgulara
gore her iki grup bakterilerin yagsiz bugday riiseymi ekstraktina karsi hassas oldugu, ancak
Gram pozitif bakterilerin daha hassas oldugunu belirtmislerdir (15).

Dunford ve Zhang (2003) basingli solvent ekstraksiyonu ile bugday riiseymi yagini
ekstrakte ettikleri calismalarinda, farkli sicaklik (45-135 °C, 1500 psi) ve siire (5-30 dk)
uygulamalarinin etkilerini incelemislerdir. Yag asidi kompozisyonunun ekstraksiyon
metodundan ve sicakliktan etkilenmedigini ancak sicakliktaki artisa paralel olarak verimin
arttigini, uygulanan siirenin ise ekstraksiyon verimi {lizerindeki etkisinin 6nemsiz oldugunu
bildirmislerdir (12). Bilgi¢li ve Levent (2013), riiseymin kek formiilasyonuna ilavesi sonucunda
kiil, protein, lipid, ham lif, Ca, Fe, K, Mg, P ve Zn miktarinin artt1ig1, fitik asit miktarinin ise
1001.2 mg/kg’dan 2908.2 mg/kg’a ¢iktig1 belirtmislerdir (16).

Riiseymin saglik iizerindeki olumlu etkilerine ragmen insan beslenmesindeki kullanimi1
oldukea diisiiktiir. Ozellikle kardiyo vaskiiler hastaliklar ve kansere karsi korunmada bugday
riiseymi antioksidanlar1 oldukga faydalidir (7).

Keten tohumu

Keten (Linum usitatissimum), 30-100 cm boyunda, mavi gigekli ve tek yillik bir kiiltiir
bitkisidir. Tohumlari, 4-6 mm uzunlukta, yumurta bi¢iminde, yassi, parlak, kirmizimtirak esmer
renkli, kokusuz, yagl ve lezzetlidir (17). Keten tohumunun genellikle ticari olarak kahverengi
ve sart tiirlerinin {iretimi yapilmaktadir. Iki tiire ait besin igerigi benzer olmasina ragmen sari
keten tohumu daha ¢ok tercih edilmektedir (18). Keten tohumu (Linum usitatissimum L.),
yaygin olarak Linaceae familyasi olarak bilinir ve Linum tiirii bu familya i¢inde yer alir (19).
19. ylizyila kadar tekstil ve kagit sanayi i¢in kullanilmistir (20). Keten tohumu yiizyillardan beri
yag lretimi i¢in kullanilmistir. Ancak son yillarda keten tohumu ve yan iiriinlerinin besleyici
degerinden dolay1 artan bir ilgi goézlenmektedir. Ayrica c¢esitli tahil bazli {iriinlerin
zenginlestirilmesinde keten tohumu kabugu kullanilmaktadir (21).

Keten tohumu yag bitkisel kaynaklar i¢inde a-linoleik asit (ALA) igerigince en zengin
kaynak olmasi nedeniyle 6nemli bir endiistriyel iirlindiir. Giiniimtizde tiiketicilerin fonksiyonel

72



Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Dergisi 2019: 3(1); 70-78
Journal of Adnan Menderes University Health Sciences Faculty

gidalara talebi dogrultusunda keten tohumu gida sektorii iginde yeni bir potansiyel kazanmigtir
(20). Keten tohumu geleneksel kahvaltilik gevrek olarak kullanilmaktadir. Keten tohumunun
besleyici 6zellikleri ile ilgili ¢aligmalar ekmek, ¢orek, muffin ve ¢esitli firncilik tiriinlerindeki
kullanilabilirliginden dolay1 hiz kazanmustir (22).

Keten tohumu %35-45 oraninda yag igerir. Keten tohumu yagi %45-52 oraninda ALA
icermektedir. Icerigindeki yagin yaklasik %75°i embriyo kisminda bulunur (23). ALA, kan
basincini diisiiriir, serum trigliseridleri ve kolesteroliin diisiik seviyede seyir etmesini saglar.
ALA, eikozapentaenoik asit ve dokozahegzanoik aside doniisiir. Ayrica keten tohumu yaginin
icerdigi tokoferoller, tokotrienoller ve fenolik bilesikler oksidatif strese karst koruyucu etki
gosterir (24). Keten tohumu yag igerigi ise soyledir: %6.5 palmitik asit, %17.5 oleik asit, %5.5
stearik asit, %15 omega 6, %53.5 omega 3 (25).

Yagsiz kuru keten tohumu %35-45 arasinda protein icermektedir. Globiilin (252-298
kDa) ve albiimin (16-17 kDa) ¢6ziiniirliigii 6nemli 6l¢tide etkilemektedir. Ayrica elektroforetik
teknikler ile molekiil agirlig1 9-17 kDa arasinda degisen proteinler belirlenmistir (20). Protein
igerigince uygun oranlarda amino asitleri icerir. Iyi bir metionin ve sistein kaynag1 olmasina
karsin lisin, treonin ve tirozin a¢isindan fakirdir (17).

Keten tohumu proteini kan sekerini iki farkli mekanizma ile etkileyebilmektedir.
Bunlardan ilki insulin salgisini tesvik ederek glisemik indekste azalmaya neden olmak, diger
mekanizma ise polisakkaritlerle interaksiyona girerek gidalarin glisemik indeksinde etkili
olmaktir. Keten tohumu proteinlerinin antifungal 6zellige sahip olduklar1 da belirlenmistir. Bu
nedenle baz1 gida sistemlerinde kiif gelisimini inhibe etmek amaciyla kullanim olanagini
bulunmaktadir (17).

Keten tohumu heteropolimerleri gida endiistrisi alaninda oldukca genis Olcilide
kullanilmaktadir (26). Keten tohumu miisilaji nétral polisakkaritlerden ramnogalaturan 1 ve
arabinoksilandan olugmaktadir ve prebiyotik 6zellige sahiptir. Keten tohumu miisilaj1 diyabetik
hastalarda kan glukozu ve kolesterolii azaltir (27). Miisilaj, keten tohumunun kuru agirliginin
%8’in1 olusturur (28). Miisilaj, suda ¢6ziiniir, viskoz soliisyon olusturabilir ve diisiik
konsantrasyonlarda jel olusturabilmektedir. Ayrica reolojik 6zellikleri konsantrasyon, pH,
sicaklik, eletrolit, ekstraksiyon kosullari, kurutma metodu ve genotipten etkilenir. Genellikle,
zayi1f jel benzeri 6zelliginden dolayi jel olugturmayan gamlar yerine kullanilabilmektedir (26).

Keten tohumu temel besin dgelerinin yani sira polifenoller, tokoferoller ve lignin gibi
fayda saglayan bilesenleri de igermektedir. Bu nedenle keten tohumunun diyete ilave edilmesi
kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, obezite, bagirsak ve prostat karsinomlarina karsi koruyucu
etki gostermektedir (18).

Keten tohumu yaginin toplam tokoferol igerigi cesit ve bolge etkisine gore 39.5-50.0
mg/100 g arasinda degisim gostermektedir. Oomah, Kenaschuk ve Mazza (1997) 8 cesit keten
tohumunda a, vy, 6 ve toplam tokoferol icerigini ortalama olarak sirasiyla 0.15, 21.50, 0.56 ve
22.19 mg/100 g olarak rapor etmislerdir (29).

Persler, sinir dokular1 i¢in ve ¢esitli hastaliklarin tedavisinde keten tohumu yagini tonik
olarak kullanmislardir. Cesitli ¢alismalarda keten tohumunun antiinflamatuar, antioksidan ve
anajezik etkilerinden bahsedilmistir. Ayrica artrit ve bazi deri lezyonlarina karsi olumlu etkileri
vardir (25).

Keten tohumunun igerigindeki besinsel bilesenlerin muhtemel negatif etkisi yiiksek
miktardaki ¢oklu doymamis yag asidi icerigi ile ilgilidir. Cok sayidaki c¢ift baglar bu yag
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asitlerini oksidasyon ve serbest yag asidi olusumuna uygun hale getirmektedir. Bu nedenle,
uzun siire diyetle alinan yiiksek miktarda keten tohumu oksidatif stresi artirabilir ve antioksidan
bilesiklerin azalmasina neden olabilir (17).

Ciya tohumu

Ciya tohumu (Salvia hispanica L.), Lamiaceae ailesine dahil, anavatani giiney
Meksika’dan kuzey Guatemala’ya kadar uzanan tek yillik otsu bitkidir. Tropikal ve subtropikal
bolgelerde tarimi yapilmaktadir. Ciya tohumu, Meksika, Bolivya, Arjantin, Ekvator ve
Guatemala’da ticari olarak yetistirilmektedir (30). Ge¢misi Aztek ve Maya’lara kadar uzanan
ciyanin yillik iiretimi diinya genelinde 30 000 ton civarindadir (31,32).

Ciya tohumu, %25-40 yag, %17-24 protein, %18-30 diyet lifi igermektedir. Omega-3 ve
omega-6 yag icerigi yiiksek olup toplam yagin %60-80’ini olusturur (33). Ciya tohumunun yag
icerigi ve yag asidi kompozisyonu mevsimsel kosullar, yetistirme kosullari, genotip ve cografik
Ozelliklerden etkilenmektedir (33,34).

Ciya tohumu, bugday, musir, piring gibi bir¢ok tahildan daha zengin protein icerigine
sahiptir ancak protein kaynagi olarak ticari boyutta kullanilmamaktadir. Amino asit profili
yetiskin diyeti i¢in bir kisitlama olusturmamaktadir ancak lisin, 16sin ve treonin igeriginin kisitl
olmasindan dolay1 okul Oncesi ¢ocuklarin diyetleri i¢in yetersiz bulunmaktadir (35). Ciya
tohumu tiim esansiyel amino asitleri icermektedir ancak glutamik asit, arjinin ve aspartik asit
gibi esansiyel olmayan amino aistleri de yiiksek miktarda bulunmaktadir (33,36). Protein yapisi
4 farkli fransiyondan olusur ve en 6nemli bilesen globiilindir. Globiilinin yan1 sira albiimin,
glutelin ve prolamin de yapiyr olusturan fransiyonlar arasindadir. Toplam protein
fraksiyonunun %52’sini globiilinden kalan kisim ise esit oranda diger fraksiyonlardan meydana
gelmistir (33).

Miisilaj tohum kabugunun dis kisminda yogunlasmis durumdadir ve kuru agirligi %5-
6’s1in1 olusturmaktadir. Miisilaj yapisi1 suda kolaylikla ¢6ziiniir. 2:1 oraninda ksiloz:glikozdan
olusan miisilaj 800-2000 kDa arasinda degisen molekiil agirligina sahiptir (33).

Ciya tohumu yapisindaki esansiyel besin ogelerinden dolayr fonksiyonel gida olarak
siniflandirilmaktadir. Kardiyovaskiiler hastaliklar, sinir sistemi rahatsizliklari, inflamatuar ve
diyabete karg1 koruyucu etki gostermektedir. Ciya tohumu karotenoid, tokoferol, fitosterol ve
fenolik bilesikler vb. dogal antioksidanlar yoniinden zengindir (37). Antioksidan kapasitesi
kismen diisiiktiir ¢iinkii yapisindaki fenolik bilesiklerin ¢ogu hidrofilik yapidadir (38).

Tiiketicilerin ¢iya tohumuna olan ilgilerinin artmasindaki en 6nemli etken kan basinci
kontrolii ve kan sekeri seviyesi diizenlemedeki rolii ile refli ve mide yanmasi gibi
rahatsizliklarin iyilestirilmesindeki etkisinden kaynaklanmaktadir (31).

Marineli ve ark. (2014) yaptiklar1 ¢aligmada Sili Ciya tohumu ve yaginin antioksidan
ozellikleri incelemis ve bugday unu, sorgum ve arpadan daha yiiksek antioksidan aktiviteye
sahip oldugunu bildirmislerdir (39). Bustamante ve ark. (2016) ¢iya tohumundan elde ettikleri
miisilaj ve ¢oziilebilir proteinlerin Bifidobacterium infantis ve Lactobacillus plantarum
bakterilerinin enkapsiilasyonu i¢in ¢ok 1yi bir kaynak oldugunu belirtmislerdir (27).
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Amaranth

Amaranth, dikotiledon sinifi i¢inde Amaranthaceae ailesine dahil, ge¢misi eskilere
dayanan yalanci tahil olarak adlandirilan eski bir tahildir. Amaranth tohumu Rajgira, Ramdana,
Keerai, Cholai, Batu, Bhabhri, Ganhar, Harave, Keere, Maarsu, Marsha, Pung, Sawal, ve Sil
gibi bir¢ok isimle anilmaktadir (40).

Amaranth bitkisi Afrika, Hindistan, Sri Lanka ve Karayipler gibi tropikal bolgelerde
yetistirilen 6nemli bitkilerden biridir. Yapraklar1 ve tohumlar1 6nemli miktarda inorganik nitrat
(NO3-) igermektedir. Amaranth yapraklart karotenoid, kalsiyum, demir, askorbik asit ve
protein yoniinden zengin bir kaynaktir (41).

Amaranth taneleri yaklasik olarak %15 protein, %60 nisasta, %8 yag icermektedir.
Yapilan ¢alismalar sonucunda gliiten icermedigi bu nedenle ¢olyak hastalarinin diyetinde
kullanilabilecegi bildirilmistir (42).

Subramanian ve Pharm (2016), nitrik oksit olusumunun engellemesinde amarant
ekstraktinin kullanilabilecegini ve boylelikle kardiyovaskiiler hastaliklarin sebep oldugu
endotel bozukluklarin engellenebilecegini belirtmislerdir (41). Bolontrade ve ark. (2016) ise
calismalarin amaranth proteinlerinin kopiik olugturma o6zelliklerini incemisler ve asidik pH
degerlerinde yag:su interaksiyonun daha iyi oldugunu, ayrica daha stabil emiilsiyon
olusturdugunu bildirmislerdir (43).

Amaranth unu ve protein izolatlar1 kullanilarak yapilan bazi calismalar sonucunda
biyolojik aktiviteye sahip peptidlerin antioksidan, anti-hipertansif, antitrombotik, anti-
proliferatif gibi aktivitelere sahip oldugu belirtilmistir (44).

Kinoa

Kinoa, (Chenopodium quinoa Willd.) Chenopodiaceae ailesine dahil, Giiney Amerika
kokenli, yalanci tahil grubunda yer almaktadir (45). Kuru agirliginin %50°den fazlasini nisasta
olusturmaktadir. Kinoa’ya olan ilginin artmasindaki en 6nemli faktor besleyici yapisindan
kaynaklanmaktadir (46).

USDA (United States Department Of Agriculture) besin veri tabanina gére kinoa, %14.12
protein, %6.07 toplam lipid, %64.16 karbonhidrat, %7 lif igermektedir (47). Toplam proteinin
%37’s1 118 globiilinlerden %35°1 2S albliminlerden olugsmaktadir (48).

Kinoa, yiiksek protein iceriginin yani sira histidin ve lizin amino asitlerden zengin bir
i¢cerige sahiptir. Vitamin, mineral ve lipid icerigi ise kismen yliksek miktardadir (49,50). Kinoa
bir¢ok tahildan daha fazla oranda protein igermesi ve gliiten icermemesi nedeniyle gesitli
gidalarin ve igeceklerin zenginlestirilmesinde protein izolatlar1 kullanilmaktadir (48). Diger
tahillarda karsilagtirildiginda folat ve betain gibi mikro besinlerce zengindir (50). B grubu ve E
vitamini yoniinden zengindir. Kalsiyum ve demir igerigi bir¢ok tahildan daha yiiksektir (45).
Besleyici degerinden dolay1 fonksiyonel gida olarak siniflandirilmaktadir. Gliitensiz makarna
ve misir bazl atistirmaliklarin formiilasyonlarinda kullanilmaktadir (49).

Klinik ¢aligmalar kinoa tiikketiminin ¢ocukluk malniitrisyonu ve kardiyovaskiiler hastalik
riskinin azaltilmasinda, asir1 kilolu kadinlarda metabolik parametrelerin diizenlenmesinde
olumlu etkileri oldugunu gostermistir (47). Yapilan bir ¢alismada yaslar1 18-45 arasinda
degisen 45 Ggrencinin 30 giin boyunca kinoa tiiketimleri sonucunda trigliserid, toplam
kolesterol ve LDL degerlerinde 6nemli oranda diisiis kaydedildigi belirlenmistir (45).
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2. SONUC VE ONERILER

Gilinlimiizde, saglikli yasam i¢in saglikli beslenme kavrami temel yaklasim olarak kabul
edilmeye baslanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda, tiiketilen gidalar arasinda diyet lifli {iriinler
giderek 6nem kazanmaktadir. Yiksek diyet lifli gidalar 6zellikle 6nemli saglik sorunlarindan
obezite, kalp-damar hastaliklari, diyabet ve bazi kanser tiirlerinin olusumunun engellenmesinde
onemli rol oynamaktadir. Diyet lifli gidalar, 6zellikle diisiik enerji degerine sahip diyet
tirtinlerin temel bilesenini olusturmada, bunun yanisira fonksiyonel ve teknolojik 6zellikleri
nedeniyle de siklikla gida formiilasyonlarinda kullanilmaya baslayarak saglikli ve giivenilir
tirtinler olarak insani tiiketimdeki yerini almaya baglamistir.
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