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Ozet

Son yillarda tiiketicilerin bilinglenmesi ile; protein, selliiloz, hemiselliiloz, mineral
madde, B grubu vitaminler ve oOzellikle diyet lif (suda ¢oziinen ve suda
coziinmeyen) bakimindan bir hayli zengin olan basta bugday ve yulaf kepegi
olmak iizere diger tahillarin kepekleri ve tam tane unlarinin da kullanildig: degisik
tip ve nitelikteki ekmeklere olan ilgi artis gostermistir. Lif icerigi fazla olan gidalar
agizda uzun siire cignenme Ozelliklerinden dolayi, tiikiiriik bezlerinin ¢alismasin
hizlandirirlar, mide asitlerinin salgilanmast yoniinde uyarici etkide bulunurlar.
Midede ¢oziinen lifler mide iceriginin viskozitesini ve yapiskanligini arttirarak
midenin daha uzun siirede bosalmasina neden olurlar. Boylece kisinin aclik hissini
geciktirirler. Bununla birlikte, gidalardaki besin maddelerinin sindirimini ve
emilimini yavaslatirlar. Suda ¢6ziinen lifler glikoz ve insiilin metabolizmasin1 da
diizelterek diyabetin kontrol edilmesinde yardimei olabilirler. Ayn1 zamanda serum
diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterol konsantrasyonunu azaltirlar. Suda
coziinmeyen lifler ise barsak hareketleri ve barsak gecis siiresi lizerinde olumlu
etkilerde bulunarak kabizlik, hemeroid, kil donmesi ve kolon kanseri gibi
rahatsizliklarin goriilme olasiligini azaltirlar.
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Giris

Insanlarin eski caglardan bu yana tiikettikleri temel gida maddelerinin basinda
tahillar gelmektedir. Ekmek yapiminda kullanilan tahillar, ilk caglarda ezilerek
dogrudan tiiketilirken, daha sonralar1 tas degirmeler kullanilarak tam tane unlari
elde edilmeye baslanmistir (1). Ancak giiniimiizde 6giitme teknolojisinde meydana
gelen gelismelerin bir sonucu olarak, protein, sellilloz, hemisellilloz, mineral
madde, B grubu vitaminler ve ozellikle diyet lif (suda coziinen ve suda
coziinmeyen) bakimindan bir hayli zengin olan basta bugday ve yulaf kepegi
olmak iizere diger tahillarin kepekleri taneden ayrilarak daha diisiik randimanl
unlar elde edilmektedir (2, 3).

Tam bugday unundan beyaz una gegiste kepek miktarindaki azalma ile birlikte
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unun diyet lif icerigi de azalmaktadir. Gilinliik diyetlerini bu tiir saflastirilmis
iirtinlerden saglayan, dzellikle ekonomik bakimdan gelismis, refah seviyesi yiiksek
toplumlarda bir yandan insanlarin bedensel etkinliklerinin azalmasi, diger yandan
rafine edilmis diyet lif icerigi diisiik gidalarin beslenmede yaygin bir sekilde
kullanilmasi sonucu; Burkitt ve Trowell tarafindan “medeniyet hastaliklar1™ olarak
tanimlanan; kalp-damar hastaliklari, sindirim sistemi hastaliklari, asir1 sismanlik,
diyabet (seker) ve barsak hastaliklart gibi bazi rahatsizliklarin orami artig
gostermistir (2, 3, 4). Bu nedenle diyet lifin metabolik 6nemi ve saglik acisindan
yarar1 lizerine yapilan calismalar yogunlagmistir (5 — 13).

Diyet Lif

Bitki hiicre duvarini olusturan sindirilemeyen bilesenler ilk kez 1953 yilinda
Hispley tarafindan “diyet lif” olarak adlandirilmistir (14). Diyet lif; insan ince
barsaginda sindirim ve emilime; kalin barsaginda ise tamamen veya kismen
fermantasyona karst dayamikli olan bitkilerin ya da karbonhidrat benzeri
maddelerin yenilebilir kisimlaridir (15). Diyet lif suda c¢oziinen ve suda
coziinmeyen olmak iizere iki grup altinda incelenir. Suda ¢éziinmeyen lifler; lignin,
selliloz ve suda ¢oziinmeyen pentozanlart icerirken, suda coziinen lifler; suda
coziinen pentozanlari, pektinleri ve zamks1 maddeleri icerirler (9).

Diyet Lifin insan Saghg1 Uzerindeki Yararh Etkileri

Lif igerigi fazla olan gidalar agizda uzun siire ¢ignenme Ozelliklerinden dolayi,
tiikkiiriik bezlerinin calismasini hizlandirirlar. Ayrica mide asitlerinin salgilanmasi
yoniinde uyaric1 etkide bulunurlar. Midede c¢oziinen lifler mide iceriginin
viskozitesini ve yapigskanligini arttirarak midenin daha uzun siirede bosalmasina
neden olurlar. Boylece kisinin achik hissini geciktirirler. Bununla birlikte,
gidalardaki besinlerin sindirimini ve emilimini yavaslatirlar. Suda c¢oziinen lifler
glikoz ve insiilin metabolizmasini da diizelterek diyabetin kontrol edilmesinde
yardimci olabilirler. Aym1 zamanda serum diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL)
kolesterol konsantrasyonunu azaltirlar (5, 8, 9, 16, 17, 18, 19).

Suda ¢oziinmeyen lifler ise barsak hareketleri ve barsak gecis siiresi iizerinde
olumlu etkilerde bulunurlar. Barsak fonksiyonlarini incelemede yaygin olarak
kullanilan etmenlerden diski agirligi ve barsaklardan gecis siiresi diyette bulunan
diyet lif miktar1 ile yakindan ilgilidir. Diyet lif aliminin artis1 ile digki miktarinin
artt1g1 ve gecis sliresinin kisaldigi baz1 arastiricilar tarafindan ortaya konulmustur
(20, 21). Diski miktarindaki artis esas olarak diyet liflerin su baglama
ozelliklerinden kaynaklanmaktadir.

Kabizlik ¢ok sik rastlanan barsak fonksiyonu diizensizliklerinden bir tanesidir.
Diyet lifler digki hacmini ve su miktarini arttirarak rahatlatici etkide bulunurlar, bu
durum hemeroid ve kil donmesi gibi rahatsizliklarin da goériilme olasiligini azaltir.
Bunlar kalin barsakta bakteri metabolizmas1 {izerinde de etkili olurlar. Ayrica,
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kanserojen maddeleri baglayarak, seyrelterek ya da safra asidi metabolizmasi
tizerine etki ederek kolon kanseri riskini azaltirlar. Suda c¢oziinmeyen liflerin
tilkketimi ile kolon kanseri arasinda ters bir iliski vardir. Bu nedenle bugday ve misir
kepegi gibi suda coziinmeyen lif oran1 yiiksek olan gidalarin giinliik diyetlerde
daha fazla alinmasi Onerilmektedir (5, 9). Diyet lif icerigi yiliksek olan gidalar
rafine gidalara gore daha fazla miktarda mineral madde igerirler. 100 gram bugday
kepegi insan viicudunun giinlik potasyum, fosfor, bakir, cinko, kiikiirt ve
magnezyum ihtiyacinin hemen hemen tamamini karsilamaktadir (3, 22).

Sonug

Giiniimiizde diyet lif igerigi yiiksek iiriinlerin tiikketimin arttirilmasinin
saghik {izerindeki yukarida belirtilen yararlarinin tamamen agiga
kavusturulmasi, toplumda bu tiir iiriinlere olan talebi arttirmistir. Diyet lif
aliminin arttirilmasinda birinci yol dogal olarak diyet lif icerigi yiiksek olan
gidalarin, ornegin, tam tahil tanelerinin, baklagillerin, meyve ve sebzelerin
tikketilmesidir. Diger bir yol ise diyet lif icerigi arttirilmig iiriinlerin
tiketilmesidir. Giinlik diyet lif iceriginin arttirnlmasinda en pratik yol
kepegin dogrudan ekmek iiretiminde kullanilmasidir. Ciinkii ekmek degisik
toplumlarin ve iilkemiz halkinin beslenmesinde birinci derecede Gneme
sahip, temel bir gida maddesi olma oOzelligini ilk caglardan beri
korumaktadir.
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