SELULOZ ICEREN GIDALARIN |
“ SAGLIK ACISINDAN ONEMI

Dog. Dr, Omer Litfi GURSES

o . ' AU Zirsat Pakilltesi
' Giga Bilimi ve Teknolojisi Kiirsiisii
Digkapr — ANKARA

Modern bilim selliilozun saghk ydninden
bityiik hayati- 6nemi oldugunu ortaya koymus-
tur. Soyle ki; tehlikeli ve sinsi hastaliklardan
olan damar sertligi, omur hastaliklar ve kalin
badirsak kanserinin -olugmasi olasihgin. azalt-
maktadir.

Bitkisel kaynakli yiyeceklerin viicut ha- -

zmm sistemi salgilan ile parcalanip beslenmede
faydalamlamayan yap: taslarina kabaca besin:
sel seliiloz (lif} denmektedir. Bu maddeler gru
_ bu; hazmedilemeyen  karbonhidratiar (pektin
gibi) ve seliiloz, hemiselilozlar ve lignin ben-
zeri karbonhidrat yapisinda olmayan bilegikleri
icerir. Bu maddeler ham seliiloz olarak miita-
lda edilmemetlidir. Ancak grida tabelalarinda
bunlar 6teden beri ham
diistinllmiislerdir. Halbuki ham ‘seliloz; yuka-
rida anrlan gruptaki maddelerin sicak silfirik
asit, baz," etanol ve diger fizyolojik olmayan
kimyasal maddelerle yakilmasindan arta kalan
kistmdir. Bu nedenle, ham selilloz ve besinsel
selliloz terimleri biribirleri yerine kullanilma-
malhdirtar. Gercekten -de bu iki madde birbir-
lerinden ¢ok farklilik gosterirler. Bitkisel kay-

nakl yiyeceklerde bulunan toplam besinse! se- -

liilozun beste biri veya yarnis1 ham seliiloz ya-
pisindadir. o

Gidalar ile aldigimiz’ besinsel setiilozun
miktarinin kesinlikie tayini oldukca zor olmak-
tadir. Buna neden, bu maddenin besin slemén-
ti olarak kabuliniin heniiz tam gerceklesmemis
bulunmasidir, Bu konudaki geliskiyi artiran’ di-
ger_bir husus da beslenme dururiunu deger-
lendirmede .indeks olarak ham selillozun’ kul-
lamiimasidir. ' : o

~ Yasadigimz asirda, tam dane. b-uéday im_u '

ve hububat tiiketiminde azalma olmustur. Soy-

selilloz kapsaminda-

le ki; 1900 yilinda kisi bagmna tiketim 72.5 ki -
logram iken 1970 yilinda bu miktar 45.5 kilo-
grama diismistiir. Aynt durum taze meyve ve
sebze tiilketiminde de gorilmis, 1940 yilinda
kisi basina 113 kilogram olan tiketim huzli bir

- azalma gosterergk 1970 yilinda 81.5 kilograma

diismiigtir.

Beslenme tabelalan ihmalkar bir sekilde
incelenmektedir, Ancak kacinilamaz oian so-
nug sudur ki; i¢inde bulundugumuz asirda mey-
ve ve sebzelerde (ve mamullerinde) mevcut

-besinse! selilozun tiiketiminde yaklasik % 20,

hububat ve diger daneli bitkiterin titketiminde
ise % 50'ye kadar varan bir eksilme gorii-
miistdr. o '

Seliiloz tiiketimi konusunda fikir edinme-
nin diger bir yolu -beslenme sekilleri benzer
olan gruplarin tesbit ‘edilip ele alinmasidir.
Afrika’'min geri bolgelerindeki insanlarin beés-
lenme sekilleri bati insaninin 19. -ylzys' orta-
Ian_hdak_i beslenme durumu dizeyindedir. Bu-
na karsilik; Afrika'min gelismis bdlgelerindeki
insanlarin  beslenme durumlar bati dlkelerin-
deki insanlarin gelismig haldeki beslenme di-
zeéyine yakmdir, Bu iki grup insanda beslenme-
de ham seliloz tliketimi arasindaki fark 4'e
:'I-iarglr} 1'dir. Bu rakamlardan, besinlerle alinan
besinsel seliiloz miktarlar arasindaki farkin
6'ya !kar$|h 1 oldugu tahmin edilebilir. Bu ve
diger degerlendirmelere gdre (yani-sadece bit-
kise! kaynakli gidalar titketen gruplar da goz
dniine alindiginda) insanlafin besinsel selitloz
tirketiminin son yiizyilda 5'ten 1'e diistiigi so-
nucuna varilabifir. o
" SELULOZUN VUCUTTAKi ETKILERi - =

: Vﬁpuda' sél_ﬁioz_,. ahmﬁa}si ile batjirsa-klar
daha diizenli cah&_n&kta,_;kabtzhk hali - biiyik
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digiide ortadan kalkmakta ve daha sik defiha-
. cet olmaktadlr Ancak bazi sebzelerin (kuru
* paklagiller) yenmesi sonucu fazla gaz olusu-
mu ve siskintik gorilebilmektedir. SelUloz vi-
cutta safra asitleri salgilanmasi, steroller ve
ya§ tesekkiliinii artirmaktadir.

Seliilozun, bagirsaklanin daha yogun ve dil
zenli galigmast zerine olan olumlu etkisi su
tutma (baglama) kapasitesinin fazla olmasi
ozelligi nedeniyledir. Yiyeceklere ~eklenen 1
gram seliiloz, bagirsaklarda 15 grarri kaba dis-
* ki olusmasina neden olmaktadir.

SELULOZUN DAMAR SERTLIGI UZERINE
- ETKiSI :

Damar sertligi- sonucu ortaya cikan kalp
hastaliklari bilhassa modern bati toplumlarin-
da cok. rastlanan ve korkulan hastalhiklardandir.
Bu toplumlarda 45 yagin iizerinde gorillen 6liim
vakalarinin yaridan fazlasi damar sertlidi so-
nucu olmaktadir. Cesitli kalp hastalikian kalp
damarlarinin st cidarlan veya ig kusimiarinda
yag, protein ve bilhassa kolesterol bil’lkmBSL
sonucu ortaya gikmaktadir.

Kolesterol maddesi viicuda, yiyeceklerle

" gecebildigi gibi viicut dokulan (bithassa kara-

ciger) tarafindan da olusturulabilmektedir. Vi-
cut dokulaninca olusturulan - kolesterol safra
asitlerine doniistiiriilerek ince bagirsaklara sal-
gilanmakta ve burada yaj ve besinse! koteste-
roliin hazm ve absorpsiyonuna yardime: olmak-
tadir.

. Gonlli kigiler iizerinde yuritiilen ve hay-
vanlarla yapilan _déneme[erle teyid olunan aras-
tirma sonuglari; az miktarda selilloz alan ve
kandaki kolesterol miktari yiiksek olan top-
lumiarda gidalarla alinan seliiloz miktar art-
rildiginda bilhassa uzun bir siire sonunda kan-
daki kolestero! miktarimin  digtiiging goster-
mistir. Gonlllg kigiler (fazla selilloz/yiiksek
kolesterol) gida rejimine tabi tutuiduklaninda
kanda hig bir zaman; (az seliiloz/yiiksek koles-

terol) gida refimindeki kadar kolesterol mikta- -

rn goriilmemistir.

Seliilozun bu etkisi viicutta safra asitleri
olusumu ile ilgilidir. Fazla selilozlu ~gidalar
alan kigilerde fazla miktarda safra asitleri, ste
roller ve ya olusmaktadir. Bunun sonucu se-

liiloz, safra asitleri ve sterollerin miktarlarini

belirli seviyede tutmakta roi oynayarak safra
asitlerinin tekrar absorpsiyonunu (re-absorpsi-
yon), kolesterol ve yadin absorpsiyonunu &n-
lemektedir.

Viicut tarafindan olusturutan kolesterolun
eliminasyonunda esas olarak safra asidi salgi-
lanmast etkili oldugu igin bu salgilamada art-
ma oldugunda viicuttaki depo kolestero! mik-
tarinda azalma gorilmektedir. Bunun sonucu
olarak da kandaki kolesterol miktan azalmak-

“tadir.

. Yalmizca bitkisel gidalarla beslenen veje-
teryan {etyemez) kigilerde kalp hastaligina
nadiren rastianmalktadir. Vejeteryanlar genel-
likie cok az hayvansal yag tiketirler. Fakat ba-
zi vejeteryanlar fazla miktarda st mamiilleri
vedikleri i¢in hayvansal yad tiketimleri veje-
teryan olmayan kisilerin yad tlketimine esit

“olablimektedir. Ancak, besinsel selilloz tike-

timleri fazla oldugu nedenle bu grup vejeter-
yaniarda dahi kalp hastaligi az goriilmektedir.
.Aclklanan bu faktorler besinsel seliiloz ve ko-
lesterol arasindaki badntiyi -befirtm‘efkted-ir;

SELULOZUN BAGIRSAK HASTALIKLARI
UZERINE ETKISI :

Son yillarda giderek artan oranda goritlen
hastaltkiardan biri de kalin bagirsak iltihabidir.
Bu hastabkta kalin badirsakta ge-néll'ikle yukari
kistmlarda gikintilar meydana gelmekte. sonra
bu grkintilar iltihaplanmakta ve patlamaktadir,
Hastaligin -¢ok agn veren ileri hallerinde ame-
liyat gerek]: Olmaktadir.

Bazi toplumlarda kalin baglrsak it} habma
hi¢ rastlanmamaktadir (Grnedin Afrika yerlile
ri ve baz uzak dofju toplumiarinda).

Klinik aragtirmalar, besinsel selilozun (bil-
hassa hububat seliilozu) bagirsak iltihabi so-
nucu ortaya ¢ikan agriyi dindirmede ¢ok etkili
oldugunu gdstermistir. Yitksek oranda besinsel
seliifoz alinmasiyla bagirsakiar daha gevsek
ve yumusgak hale geldiginden bu hastalilz sohu-
cu duyulan agn azalmakta ve codu durumda
ameliyata gerek kalmamaktadir. Kahn bagir-
sak iltihab bulunan hastalarda kan basici
yitksek olmakta ve bunun SORLCH kalin bagir-
sak ve bacak daimarlarinda anormal basing ¢o-
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rillmektedir. Yiksek kan basinci nedeniyle de
hemoroid ve bacek damarlarinda varis meyda-
na gelebilmektedir. Viicuda alinan besinsel
selliloz miktan -artinimakia kan basincindan
diigme saglanabilmekte ve dolayisiyla hemo-
roid ve varis olasihfli azaltilabiimektedir.

Buraya kadar agrklanan hususlara gore se-
lilozun viicutta iki kesin etkisi oldugu belirlen-
mistir. Bunlar; kolesteroliin absorpsiyonu ve
safra asitlerinin tekrar absorbsiyonu (réabsorp-
~ siyon) ‘seklinde gériilen biyokimyasal etki ve
hazim sistemi faaliyeti iizerindeki, badirsak ic
basincint diistirmek suretiyle kahin bagrsak il-
tihabuu azalticr fizyolojik etkidir.

Seliflozun yukanda agiklanan kesin yararli
etkilerinden ayri, dolayli olarak bagirsak kan-
seri Uzerinde de olumlu etkisi bulunmas! ola-
sidir. Bu konudaki aragtirmalar devam etmek-
tedir. Besinsel sellloz tiketiminin son 25 yil-

da giderek azaldigi toplumlarda badirsak kan

seri rastlantisinin arttiy goriilmiistir. Selilo-
zun, bagwrsakiarda kaba digki miktarini artir-
mast nedeniyle bagirsak kanseri yapabilecek
etkenlerin vicutta uzun siire kalmasina firsat
vermemek suretiyie badirsak kanseri ydniin-
den olumlu etkisinin goritlebilecedi saniimak-
tadir. Bundan bagka, seliiloz kalin bagirsakiar-
dan gegen su, steroller, safra asitleri ve yag
miktariarini artirdign igin kanserojen etki ya-

pabilen maddelerin bafirsaklardan kolaylikla
yikanmasim saglayabilir.

Elde bulunan bilgiierle heniiz glnilk be-

"sinsel sellloz gereksinimin kesintikle belirtil- -

mesi (6rnedin vitaminlerde oldudu gibi) miim-
kiin olmamakiadir. Ancak; gilnde 12 gram ka-

dar ham seliiloz (glinde 20-36 gram besinsel

selilloza karsihiktir} alinmasinin yararlt olaca-
g1 bitdirilmektedir.
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