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Ozet

Diyet lifi; insan ince bagirsaginda emilime ve sindirime direngli, kalin bagirsakta
tamamen veya kismen fermente olabilen bitkilerin yenilebilir kisimlart veya
karbonhidrat analoglaridir. Diisiik miktarda diyet lif iceren beslenme ile olustugu
diisiiniilen baslica rahatsizliklar; kabizlik, kalin bagirsak kanseri, apandisit,
iilseratif kolit, onikiparmak bagirsag {lseri, fonksiyonel mide-bagirsak
rahatsizliklari, obezite, tip II diyabet, safra tasi olusumu, lipid metabolizmasi ile
iligkili koroner kalp hastaliklaridir.

Tiirkiye 6nemli bir tarim potansiyeline sahip olmasi nedeniyle diyet lif kaynaklari
bakimindan zengin bir {ilkedir. Bu tahil {riinlerinden piring; kompleks
karbonhidrat, lif, protein ve vitaminler acisindan mitkemmel bir kaynaktir. Pirincin
kepek tabakalar1 esansiyel aminoasitler, kalsiyum, fosfor, potasyum, niasin, lif, B
vitaminleri, E vitamini ve dogal yaglar acisindan zengindir ve diyet lifi icermesiyle
besleyici 6zelligi olan bir yan iiriindiir.

Pirin¢ tanesinin kepek tabakalar1 yiiksek besin icerigine sahiptir. Piring kepegi
protein ve diger besin maddeleri i¢in potansiyel bir kaynak olup ayrica yag da
ekstrakte edilebilmektedir. Ticari piring kepegi % 34-62 nisasta, % 15-22 yag, %
11-15 protein, % 24-29 diyet lifi ve % 6,6-9,9 oraninda mineral icermektedir.
Piring kepegi baslica ¢oziinmez lif (selilloz) ve ¢oziiniir lif (hemiseliiloz) igerir.
Coziiniir olmayan lifler; diski hacmini artirma, ince bagirsakta diskilarin gecis
siiresini kisaltma, bagirsak pH’sin1 diisiirme, glukoz emilimini geciktirme ve kalin
bagirsak ile iliskili belirli hastaliklarin nedeni olarak bilinen organik bilesikleri
baglama veya seyreltme yeteneklerinden otiirii kalin bagirsak saghg ile
iliskilendirilmistir. Coziiniir lifler ise; kalp saghigimi olumlu etkilemesi, kandaki
kolesterol ve glukoz diizeylerini kontrol edebilmesi, mide bosalimim geciktirmesi,
kalin bagirsaktaki safra asitlerini baglayarak karacigerde tekrar emilmesini
Onleyerek viicuttan atilmasimi saglamasi ile faydal etki gostermektedir. Ayrica
piring kepegi, tokoferol, tokotrienol ve orizanol gibi dogal antioksidanlar agisindan
degerli bir kaynaktir.
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Stabilize edilmis piring kepegi degisik firincilik iiriinlerinde emiisifiye etme,
kopiiklendirme ve lif icerigini artirmak amaciyla kullanilmaktadir. Ayrica piring
kepegi igerdigi yiiksek protein miktarindan dolayr gida iiriinleri i¢in miikemmel
besinsel katki maddeleri olup, bebek mamasi formiilasyonlar1 iginde cok
uygundurlar. Bu derlemede pirin¢ kepeginin alternatif kullanimlar1 ve fonksiyonel
etkileri tartigilacaktir.
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