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BESINSEL LIFLERIN INSAN SAGLIGINDAKI ROLU

EFFECTS OF DIETARY FIBER ON HUMAN HEALTH

i Hamit KOKSEL, Ozen OZBOY
Hacettepe Universitesi Mithendislik Fakiiltesi Gida Miihendisligi Boliimi, ANKARA

OZET: Geligmig Glkelerde sik rastlanan bazi hastaliklar ile besinsel lif (BL) tiiketimi arasinda iligki oldugunﬁ dne siiren
hipotezler, bu konuda yapilan ¢ahgmalan artirmig ve bu iligkiyi epidemiyolojik olarak destekler dogrultuda sonuglar elde
cdilmigtir. Bu makalede BL'ler ile insan sahf: arasindaki iligkiler incelenmigtir.

SUMMARY: The hypothesis on the relationship between dietary fiber (DF) intake and frequency of certain diseases in
developed countries caused an increase in DF related studies and has led to the results epidemiologically suppotting this
refation. In this article the interaction between DF and human health was discussed in detail: .

GiRiS

Geligmekte olan iilkelerin diyetlerinde besinsel lif (BL) bakimindan zengin olan gidalar daha fazla
yer aldigindan BL tiketimi de geligmis iilkelere kiyasla daha fazla olmaktadir. Ornegin Ingiltere’ de
ortalama BL tiiketimi 20 g/kisi/giin iken, Afrika'nm kirsal bolgelerinde bu deger 100-170 g arasinda
degismektedir (SELVENDRAN, 1984). BL titketimini ctkilcyen faktorlerin baginda gelir diizeyi, meyve ve
scbzelerin fiyat ve piyasada bulunma durumlar, cinsiyet ve yas gelmektedir.

Yirminci yiizyilda bat: iitkelerindc diyetle alinan baghca BL kaynaklarindan olan tahil, meyve ve
sebzelerin tiiketiminde biyiik azalma, ct ve siit iiriinlerinde ise artig gorilmiistir. Cizelge 1 den goriilecegi
gibi yillara gore tahil ve patates titketimindeki azalmaya kargihik et titketiminde artig gorilmiig, kanser
vakalarmdaki artig da buna paralel olmustur.

Cizelge 1. Amerika Birlegik Devietlerinde Kolon Kanseri ve Beslenme Ahskanbklarindaki
Degismeler (LEVEILLE, 1975)

Kigi Bagina Yillik Tiiketim (kg) )
‘ Kolon Kanseri
Yillar Hububat Patates Et, Tavuk, Olugum Sikhig (1)
Uriinler Balik
1935-38 931 67,7 67,2 19,7
1947-50 772 54.9 n9 259
1962-65 . 654 49,9 91,3 304

(1) Kanser olugum sikhg/ 100.000 kisi

BESINSEL LIFLER VE BARSAK FONKSIYONLARI
Besinsel Liflerin Digka Agwrlis ve Transport Siiresi Uzerine Etkileri

Barsak fonksiyonlarim incelemekte yaygmn olarak kullamilan kriterlerden diski agirhg ve transport
siiresi diyette bulunan BL miktarindan énemli sekilde etkilenmektedir. BL tiketiminin arfmasiyla digk
miktarimn arttigt ve transport siiresinin kisaldig: bircok aragtirmact tarafindan belirlenmigtir (EASTWQOD
ve ark., 1973; FINDLAY ve ark., 1974; STASSE WOLTHUIS ve ark., 1980; STEPHEN ve CUMMINGS
1980; VAN DOKKUM ve ark.,1983). Kepekteki lifli maddelerin meyve ve sebzelerden saglanan BL'lere
gore disk: agirhgim daha fazla artwdign tesbit edilmistir (STASSE WOLTHUIS ve ark.,, 1980). Diska
agithigindaki artiy esas olarak BL’lerin su baglama ozellikleri ile ilgilidir. Lifin hidrasyonu, suyun
makromolckillerin yiizeyinde adsorblanmasi veya jel matriksinin iginde tutuklanmas: ile olmaktadir
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(WISKER ve ark., 1985). Lifin su baglama dzelliginin transport siiresi ve defekasyon (digkidlama) sikhgiyla
da ilgili olabilecegi samlmaktadir (VAN DOKKUM ve ark., 1983).

Diski miktar: iizerine etkili olan bir diger faktor, fermentasyon iriinlerinin bagladiga su miktaridir
(STASSE WOLTHUIS ve ark., 1980). BL’ler her ne kadar insanlarm sindirim salgilarina direngli bitkisel
kaynakh polisakkaritler ve lignin geklinde tanimlanmigsa da bu BL'lerin veya bilesenlerinin hig bir sekilde
sindirilemedigi anlamina gelmemelidir (HELLER ve ark., 1980). Kalin barsaktaki bakteriler degisik tipteki
BL’leri kismen veya tamamen pargalayabilirler. Insan barsagindaki bakteriler tammlanmast giig olmakla
birlikte % 99°a ulagan oranlarda anaerobik ve sakkarolitik organizmalardir. Bunlar digkinin graminda
10" - 10" adet hiicre olacak sekilde bulunurlar ve digkinn % 25-55'ini olustururlar. Mikrocrganizmalarmn
BL’leri pargalamasi ile olugan tiriinler CO,, CHy, H,, ugucu yag asitleri, laktat, barsak florasinin geligimi
icin gerekli enerji ve kismen hidrolize olmug lif bilegenleridir. BL' lerin sindirilme derecesini uygulanan
metot, lifin kaynag, partikil iriligi, lignifikasyon derecesi, model sistem olarak alman canlt tiiril ve onun
fizyolojik durumu etkileyebilmekiedir (ROEHRING, 1988). BL’ lerin kalin barsakta bulunan bakteriler
tarafindan parcalanmast ile barsaktaki bakteriyel yikte meydana gelen aruig da digki miktarim
etkilemektedir. Bakterilerin yaklagtk % 70 su igerdigi dilgiiniilirse (CARPENTER, 1977) digkinin su igerigt
iizerine, bakteriyel yiikiin etkisi daha iyi anlagilacaktir. Digkida butunan bakteriyel yitk alman BL" in tipine
gore dnemli dlgiide degisim gostermektedir. Fermente olabilen BL’ lerin varlginda diski miktari, bakteri
hiicrelerinin agirhgindaki artiga paralel olarak artarken, fermente olmayan BL'lerin varhginda bu
parcalanmayan maddeler su baglayarak artiga neden olmaktadir (STEPHEN ve CUMMINGS, 19380). BL
tiplerinin, in vitro olarak kargilagtilmasinin yapildig: bir calismada cesitli liflerin su tutma yetenckleri ile
digki miktarindaki artig arasinda ters bir iligki oldugu belirtilmigtir (STEPHEN ve CUMMINGS, 1979).

Ayrica BL lerin pargalanmast sirasinda olugan kisa zincirli yag asitlerinin digkt agirhgin artirdig
ve transport siiresini kisalttig1 scklinde de goriigler vardir (FORSYTHE ve ark., 1978). In vitro olarak
gergeklestirilen su baglama miktarinin dlgiilmesiyle ilgili test sonuglar ayni Grnegin barsaktaki su baglama
kapasitesi sonuglardan oldukga farkl gikmaktadir. Ayrica lif izolatlarimn veya konsantrelerinin firetimi
amaciyla yapilan ekstraksiyon, kurutma gibi iglemlerin BL lerin yapisinda degisiklige neden oldugu ve fizyo-
lojik dzellikleri etkiledigi belirtilmigtir (WISKER ve ark., 1985). Cesitli gidalara eklenen BL'ler, o gida
maddesinin iiretimi sirasmnda BL’ in dzelliklerini degistirebilecek bir takim iglemlerden gegmektedir.
Ornegin dnemli bir BL kaynag olan iglem gormemis bugday kepegine ait bulgularin kepekli ckmek ve diger
hububat iirtinleri icin hangi dlgiide gegerli olabilecegi heniiz tam olarak saptanamamigtir. Ote yandan lif
icerigi yitksek divetle beslenme zorunlulugu olan hastalar igin tikettikleri BL’in partikil iriligi de onem
tagiyabilir. Birgok arastirmact kahn bugday kepeginin digkt agirhfim artirma ve transport siresini kisaltma
bakimindan ince kepege gore daha iistiin oldugunu belirtmiglerdir (HELLER ve ark., 1980; VAN
DOKKUM ve ark., 1983; BRODRIBB ve GROVES, 1978; CADDEN ve ark., 1983; KIRWAN ve ark., -
1974). Deney hayvanlar: ile galisan diger bir grup arastirmact ise bugday kepegi ve selilozun partikil iriligi-
nin yag digkt agirhig ve su baglama kapasitesi iizerine hig etkisinin olmadigim belirtmigterdir (FORSYTHE
ve ark., 1978).

Digkinin barsaktan gecis huizi bir kag nedenden dolay dnemlidir. Eger gidalar barsaklardan ¢ok hizh
gegerse, besinler tam olarak absorbe edilemeyecek, digki ile su kaybi ok fazla olacak ve normal
enterohepatik dongii kesilecektir. Diger taraftan transport siiresinin uzamasi durumunda, barsak florasinin
gida kalntilarini tamamen fermente edebilecegi ve bakterilerin olusturdugu toksik olabilecek riinlerde artig
olacap belirtilmektedir. Bu da mide ve barsaklarda gaz olusumuna ve gastrointestinal sistemde diger bazi
rahatsizhklara neden olacaktir (ROEHRING, 1988).

Besinsel Lifler ve Konstipasyon

Kabizlik (konstipasyon) ¢ok sik rastlanan barsak fonksiyonu diizensidiklerindendir. Bu durumda
digkiun miktar az, atimi giig ve sert olup transport siiresi uzundur. Lifli maddelerin kabizhk durumunda
ki rahatlatict etkisi, digkimn miktarim ve su igerigini artirip yumugak digki olugmasina neden olmasi olup
bu durum ayrica hemoroid ve varikoz ven igin de onleyici bir rol oynamaktadir (ANONYMOUS, 1979;
WISKER ve ark., 1985).
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Besinsel Lifler ve Divertikitloz

Divertikiiloz barsak duvarmn disa dogru kese seklinde gikinti yapmasi ile karakterize edilen bir
hastaliktir. Barsaktaki hareketin yavaglamasi sonucu artan basmg bu keseleri meydana getirmektedir.
Keselerin sayica artarak iltihaplanmas: ise divertikiilit denen hastahga neden olmaktadir. Hastahk genellikle
karnun sol alt bolgesinde agry, ishal veya kabizlik, mide ve barsaklarda gaz toplanmasi gibi belirtilere sahiptir
(ANONYMOUS, 1979). Birgok aragtirmaciya gérc bu hastalik diisitk seviyede BL ahmu: ile ilgilidir
(FINDLAY ve ark,, 1974; TROWELL, 1976). Bugday kepegi ve bundan hazirlanan baz: iriinler bagta
olmak iizere yilksek seviyede BL igeren gidalarin, bu hastaligin tedavisi ve onlenmesinde oldukga etkili
oldugne samlmaktadir.

Besinsel Lifler ve Kolon Kanseri

Kolon kanserinin nedenleri arasinda cevrescl faktorlerin, dzellikle de diyetin etkisi iizerinde
durulmaktadir. Cizelge 2'de bu faktdtlerin kolon kanserinin ortaya ¢kma siklign uzerindeki etkisini
incelemck amaciyla Hawai ve Japonya’ da yagayan Japonlarin kolon kanserine yakalanma sikhiklar
kargilagtinlmigtar.

Barsak kanserinin ortaya

Cizelge 2. Kolon Kanseri Olusumunun Bagil Sikhiga cikabilmesi igin, dokunun yeterli sire

(LEVEILLE, 1975) karsinojenik madde ile temas gereklidir.

Erkek Kadin B1.1 maddelqrin biiyiik b'{r kismu barsaktaki

mikroorganizmalarin, diyette bulunan baz:

Amerika’ da yagayan Amerikalilar 160 100 maddeleri pargalamasiyla olugmaktadr.
Amerika’ da yasayan Japonlar 99 69

Ayrica bazi safra asitlerinin de karsinojenik
etkiye sahip oldugu samtmaktadir (LEVE-
ILLE, 1975). Baz arastirmacilar diisiik
seviyede BL alimi nedeniyle digkinun barsakta ilerleme hizimin azaldigim ve bu nedenle barsakta bulunan
karsinojenik maddelerin etkisini gosterebilecegini ileri sirmektedirler (WISKER ve ark., 1985). BL bakmmin-
dan zengin bir diyet, mikrobiyolojik pargalanma ile karsinojenik maddelere doniigecck substrat miktarim
azalttygs igin, karsinojenik maddelerin olusumunu elimine veya inhibe edebilmekte, kolondaki
mikroorganizma kompozisyonunu degistirebilmekte ve digkinin transport siiresini kisaltabilmektedir. Aynica
bazi BL” ler kalin barsaktaki safra asitlerinin karsinojenik maddelere doniigmesini de engelleyebilmektedir.
Bunlara ek olarak kolondaki su igeriginin artmasi, karsinojenik maddelerin konsantrasyonunu
diigiirdiigiinden koruyucu bir rol oynamaktadir (LEVEILLE, 1975). Diger taraftan, diyete eklenen BL’ ler
tarafindan baglanan su, safra asiti, safra tuzu ve yaglarin karsinojeni‘k olabilecek bazt kimyasal maddeleri
uzaklagtrran bir ¢oziicii gibi davrandigs samlmaktadir (ANONYMOUS, 1979). Kolon kanserine neden olan
kosullar kesin olarak bilinmiyorsa da BL’ lerin, ozellikle de hububat kaynakh olanlarin karsinojenik madde
olusumu ve hastahig1 baglatic1 etkenler iizerinde azaltict etki yaptigs tahmin edilmektedir (WISKER ve ark,,
1985). '

Japonya® da yagayan Japonlar 24 28

BESINSEL LIFLER ILE SERUM LIPIDLERININ ILISKILER]

Gelismis Glkelerde arteriosiklerotik bastaliklarin neden “oldugu dlilm. vakalan giin gegtikee
artmaktadir. BL titketiminin bu hastaltklardaki kornyucu rolii, farkh sekilierde obmakiadir. Ornegin lifce
zengin gidalarn fazlaca titketibmesi durumunda, diyetteki enerji saglaytc madde yogunlugu ve seker oram
azalmakta; buna kargin hayvansal kaynakl gidalar da daha az tiiketildigi igin yag tiketimi de daha az
olmaktadir. Serumdaki viiksek kolesterol konsantrasyonunun bu titr hastalikfar igis risk tegkil ettigi ditginin-
liirse, bu tiir bir indirekt etkinin ne denli dnemli oldugu agikca ortaya grkmaktadir (WISKER ve ark., 1985).
Diger taraftan safra asitleri detetjan etkisine sahip olup, ince barsaktaki yaglan ¢oziindiirerck dagitmaktadir.
Bu maddeler karacigerde kolesterolden scntezlenmekte olup, normalde vicutta devredilerek portal kan
dolagtm sistemi ile tekrar karacigere dénmektedir, Eger safra asitleri Lifler tarafindan adsorplanirsa yukarnida
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sozii edilen sistemden ayrilip, barsaktan gegerek digk: ile atlmaktadir. Buradaki kayip kandaki kolesteroliin
karacigerde safra asitlerine cevrilmesi ile kargilanmaktadir. Sonug olarak kandaki (serum) kolesterol seviyesi
diigmektedir (LEVEILLE, 1975; ANONYMOUS, 1979; OANKENFULL, 1981). Kan kolesterol diizeyi, 200
mg/dPnin iizerinde olan bireylere terapi uygulanmasi 6nerilmektedir (ROBERTS, 1987). Bunun i¢in genel-
likle, yag ve kolesterol igeren gidalarin diyetten grkariimasi ve ilagla tedavi birlikte uygulanmaktadir. Bu
yaklasimla tedavinin maliyeti yilksek olup hastayt biyik sikintilara sokmaktadir. KINOSIAN ve
EISENBERG (1988) hiperkolesterolemi tedavisinde yaygin olarak kullamlan kolestiramin ile tedavinin, BL
ile tedaviye gore 6.6 kat daha pahah oldugunu bildirmektedirler. Cesitli BL kaynaklan safia asitlerini ve
tuzlarm: degisik derecelerde baglamaktadir. Diger taraftan ¢ziinen ve ¢oziinemeyen BL’ lerin vitcuttaki
fonksiyonlarmn da farkl oldugu tesbit edilmistir. Ornegin ¢oziinebilir fifler digkimn transport siiresini
uzatmakta, glikoz absorpsiyonunu yavaglatmakta ve gastrik bogalmay: ertelemektedir. Bu ve diger etkiler
sonucu kan glitkoz konsantrasyonu diigmekte, serum kolesterolii azalmaktadir. Coziinmez dzellikteki BLler
ise digkinin transport siiresini kisaltmakta, digki miktari artirmakta, glitkoz absorpsiyonunu ertelemekte
ve nisasta hidrolizini yavaslatmaktadir. Bu etkiler gastrointestinal fonksiyontar: degistirmekte fakat, serum
glitkoz veya kolesterol seviyelerini digiirmemektedir (ANDERSON ve ark., 1990; SCHNEEMAN, 1987}.
Koroner kalp hastaliklarinda onemli risk faktorierinden olan yitksek plazma kolesteroliiniin dilgiirilmesinde
BL’ in ¢oziinebilir tipinin daha etkili oldugu (TRUSWELL, 1985; BEHALL, 1984; INK ve HURT, 1987;
MIETTINEN, 1987: KLOPFENSTEIN, 1990); ¢oziinmeyen BL igerigi yitksek olan bugday kepeginin ise
serumdaki lipid miktarin digiiriicii etkisinin olmadigt bildirilmektedir (TRUSWELL ve KAY, 1976). Ancak
diger iki calismada ise bugday kepeginin total serum kolesterol miktanm dnemli sekilde azalttig belirtil-
migtir (VAN BERGE-HENEGOUWEN ve ark., 1979; MUNOZ ve ark., 1979).

MUNOZ ve ¢alisma arkadaglarinn (1979) yaptiklari bir cahigmada, sert ve yumugak bugdaylardan
elde edilen kepeklerin kompozisyon bakimmdan dnemli bir farkhilik gdstermemesine ragmen, sert bugday-
lardan elde edilen kepeklerin diyete ilavesinin kolesterol seviyesini diigiirdiigii tesbit edilmistir.

FORSYTHE ve ¢aligma arkadaglar (1978)’ da beyaz bugday kepeginin hipokolesterolemik etkisinin
olmadigim gozlemiglerdir. Diger bir cahgmada ise, diycte bupday kepegi eklendiginde serumdaki
total kolesterol konsantrasyonunun dnemli diizeyde arttigs saptanmigtir (STASSE-WOLTHUIST ve ark.,
1980).

BESINSEL LIFLER VE KARBONHIDRAT METABOLIZMASI

Besinsel lif eksikligi ile ilgili oldugu sanilan hastaliklardan birisi de geker hastalig: (diabetis
mellitus) dir. Ciinkii BL igerigi bakimmdan zengin bir diyet, yerini yag ve seker bakimindan zengin bir
diyete birakirsa, fazla kilolarn olugmasina neden olmaktadir. Bunun da erigkinlerde seker hastabgma sebep
olan onemli nedenlerden biri oldugu bilinmektedir (WISKER ve ark., 1985).

Yitksek oranlarda BL iceren diyetle beslenmenin serumdaki glikoz dizeyini ve insiilin
gereksinimini diigiirerek diyabetli hastalarda fayda yarattigs belirtilmis ve konu ile ilgili mekanizmay:
actklayan cesitli hipotezler gelistirilmigtic (WAHLQUIST ve ark., 1981; TOMA ve CURTIS, 1986a). Bu
hipotezier agagida dzetlenmigtir:

a) Cozinebilir BLler gastrik bogalmay: yavaglatarak karbonhidrat emilimini geciktirebilir, b) jel
olusturan BLler karbonhidratiarin emilimini yavaglatarak insiilin gercksinimini azaltabilir, ¢) artiklarin
barsaklardan gegiginin hiztanmast karbenhidratlarm emilimini azaltabiliz, d) BL'ler karbonhidratlan
parcalayan enzimlerin aktivitesini azaltabilir, e} BL’lerdeki nigastanmn bir kism parcalanmayarak atilabilir,
f) hormonlardaki degisme glikoz metabolizmasim degistirebilir (ANDERSON ve CHEN, 1979).

BESINSEL LiFLER VE MINERAL ABSORPSIYONU

BL icerigi yitksek gidalar, rafine gidalara gore daha yiksek seviyede mineral madde igerdikleri igin
viicuda alinan mineral madde miktart da buna bagh olarak artmaktadir. Diger taraftan ekmek gibi BL
icerigi bakumndan zengin olan mdalar titketildik¢e digks ile atilan mineral madde miktarmn da arttigs
tesbit edilmigtir (STASSE-WOLTHUIS ve ark., 1980; VAN DOKKUM ve ark,, 1982).
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Yapilan caligmalarda mineral maddelerin biyoyarayiglihgmin bir¢ok faktore bagh oldugu saptanmus,
dzellikle de lifteki fitat konsantrasyonunun, diyetteki if miktarmin ve tipinin 6nemi tzerinde durnlmustur
{TOMA ve CURTIS, 1986b). Baz aragtirmacilar ise ¢oziinebilen liflerin mineral dengesi izerine ¢dziinmez
liffer kadar etki yapmadigi belirttmektedirler (DREWS ve ark., 1979). Diger laraftan bugday kepegi igeren
ekmekle beslenen (22 g kepek/giin) bireylerde demir, ginko, kalsiyum absorpsiyonunda 6nemli bir
degigikligin olmadigi, ancak 35 g/giin diizeyindeki kepek tiiketiminin demir, ¢inko ve kalsiyum dengesini
olumsuz yonde etkiledigi belirtilmigtir (VAN DOKKUM ve ark., 1982). Bir diger calismada ise 26 g/giin
diizeyinde bugday kepepi titketiminin digkiyla atilan demir, ¢inko ve kalsiyam miktarini artirdigs belirtilirken,
en fazla artign kalsiyumda oldugu tesbit edilmigtir (DINTZIS ve ark., 1985). Gozlenen bu etkilerin
anlagilabilmesi i¢in minerallerin absorpsiyona elveriglilipi ile asil absorpsiyon agamasmn birbirinden
ayrilmas: gerekmektedir. Mineral dengesi (retention) hem elverigsizlige hem de absorpsiyona baghdir, Bu
olumsuz etkinin tek sebebi minerallerin biyoyarayighliginin BLler tarafindan azaltilmas: degildir. Ince
barsak duvanimin absorplama kapasitesinin suurli olugu da etkili faktorlerdendir. Diger bir degisle, ince
barsak duvan homoestosis saglayacak miktarlarda mineral madde absorplar (VAN DOKKUM ve ark.,
1982) ve mineral maddelerin fazlas: absorplanamaz. Demir, ¢inko ve kalsiyumun biyoyarayishhign iizerine
BL’-in etkisi géz Oniine alinarak, giinde ortalama 15-20 g lif aliminin halk saglig igin giivenilir bir deger
oldugu belirtilmigtic (TOMA ve CURTIS, 1986b).
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