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OzET

Diyet lifi, sindirim enzimlerine direncli bir grup gida bilesenidir ve baslica tahil, meyve ve
sebzelerde bulunmaktadir. Farkli diyet lifi tipleri, 6zellikleri bakimindan farklilik géstermekte-
dir. G6zUnlr olmayan diyet lifi badirsak saglhd ile ilgiliyken, ¢dzinur diyet lifi, temel olarak
kandaki kolesterollin diisurlimesi ve glukozun bagirsaktaki absorbsiyonunun azaltimasi
ile iligkilidir. Diyet lifi, bagirsak kanseri ve kardiyovaskuler rahatsizliklara karsi yararl etkileri
yaninda gida formulasyonlarinda kullanilabilen teknolojik 6zelliklere de sahiptir. Ayrica, diyet
lifi dUstk enerji de@erine sahip urunlerin temel bilesenini olusturmaktadir. Bu nedenle, diyet
lifi ile zenginlestirilmis gidalar giderek 6nem kazanmaktadir.

ABSTRACT

Dietary fibre is a group of food components which is resistant to digestive enzymes and
found mainly in cereals, fruits and vegetables. Different types of dietary fiber may vary in
their properties. Soluble dietary fiber is primarily associated with reduction of cholesterol
in blood and the diminution in the intestinal absorbtion of glucose whereas insoluble die-
tary fiber is related to intestinal health. Dietary fibre also have technological properties that
can be used in the formulation of foods as well as beneficial effects against colon cancer
and cardiovasculer diseases. In addition, dietary fibres compose the major component of
products with low energy value. For this reason, foods riched by dietary fibre have been
increasingly important.

1. GIRIS

Diyet lifi, ince bagirsakta sindirilemeyen (Thebaudin et al. 1997, Vasanthan et al. 2002), buna
karsilik kalin bagirsakta fermente olan (Guillon and Champ 2000), saglik icin gerekli bir grup
gida bilesenidir. Bitki hiicre duvarinda bulunan lignin; kutin, mum, suberin gibi lignin tirevleri
(Vasanthan et al. 2002); seliiloz, hemi-selliloz, pektin gibi yapi polisakkaritleri, intilin ve oligof-
ruktoz gibi oligosakkaritler (Idourine et al. 1996, Thebaudin et al. 1997, Grigelmo-Miguel et al.
19993, Vasanthan et al. 2002), diyet lifi olarak tanimlanmaktadir. Bunun yaninda, yapi bilesikleri
olmayan gum arabik ve guar gum gibi gum maddeleri ve karragenan, agar, aljinat gibi deniz
yosunu polisakkaritlerinin de (Thebaudin et al. 1997, Jiménez-Escrig and Sanchez-Muniz
2000) diyet lifi oldugu bildirilmektedir. Diyet lifi, nisasta olmayan polisakkarit olarak da ifade
edilmektedir (Harris and Ferguson 1999). Ancak, sindirime direncli nisasta bu tanimin disinda
kalmaktadir (Guillon and Champ 2000). Clnku, nisasta kaynakli Grlinlerin ince bagirsakta
sindirilebildigi, diger polisakkaritlerin sindirilemedigi retrograde olmus amilozun yani direncli
nisastanin ise kismen hidrolize edildigi bilinmektedir (BeMiller and Whistler 1996).

Diyet lifleri, c6zinUrliikleri esas alindiginda ¢ozlnir ve ¢oziinmeyen lifler olmak Gzere iki
grupta degerlendiriimektedir. Gozunur diyet lifi, suyu baglayarak jel ve siki yapi olusturmak-




tadir. C6zuinmeyen diyet lifi ise agirhginin 20 kati kadar
suyu absorblamakta, ancak viskoz yapi olusturmamaktadir
(Thebaudin et al. 1997). Diyet lifi, fekal hacmin artmasini
saglayarak bagirsak transit suresini kisaltmakta ve kabizli-
gin 6nlenmesine yardimei olmaktadir (BeMiller and Whist-
ler 1996). Bu etkinin daha ¢ok ¢éziinmeyen diyet lifinden
kaynaklandigi disuntlmektedir. Gunkul, ¢éziinmeyen
diyet lifi, dogrudan posa maddesi olarak diski kitlesinde
artisa neden olmaktadir. Buna karsilik, ¢6zinur diyet |ifi
fermentasyona ugrayarak kisa zincirli yag asitleri ile gaz
olusturmakta ve bu bilesikler bagirsak igeriginin pH’sini
degistirerek bagirsakta bulunan bakteri kitlesinde artisa
neden olmaktadir. Ancak, ¢dzlinur diyet lifinin, su tutma
kapasitesi ve gaz olusumundaki roll dikkate alindiginda
diski hacminde artisa neden olabilecegi aktariimaktadir
(Roberfroid 1993). Diger taraftan, ¢6zlnur diyet lifinin
kandaki kolesterolun duslrilmesinde ve glukozun
bagirsaktaki absorbsiyonunun azaltimasinda daha etkili
oldugu bilinmektedir (Schneeman 1987, Baker 1994, Gri-
gelmo-Miguel et al. 1999a). Genellikle diyet lifi bakimindan
zengin olan gidalar her iki lif bilesenini de farkli oranlarda
icermektedir. Meyve, sebze, sert kabuklu yemiglerde (The-
baudin et al. 1997) ve yulaf kepeginde (Schneeman 1987)
¢6zUndr lif miktarinin; bugday kepeginde ise ¢dzlinmeyen
lif iceriginin daha fazla oldugu bildirilmektedir (Schneeman
1987). Cozlinur diyet lifine érnek olarak gum maddeleri,
pektin ile diger jel benzeri polisakkaritler (Jiménez-Escrig
and Sanchez-Muniz 2000), B-glukan (BeMiller and Whistler
1996), inllin (Causey et al. 2000); c6ziinmeyen diyet lifine
ise bitki hiicre duvarindaki sellloz, hemiseluloz ve lignin
verilmektedir (Thebaudin et al. 1997).

2. DIYET LiFi BILESIKLERI

2.1. Seliiloz

Sellloz, bitki hticrelerinin duvarlarinda, miyofibriller halinde
bulunan B,1-4 bagl glukoz Unitelerinden meydana gelen
linear yapida bir molekuldur. Seliloz, birgok meyve ve seb-
zenin hiicre duvarinda %30-40 oraninda bulunmaktayken,
tahil tanelerinin bazi hiicre duvarlarinda sadece %2-4 ora-
ninda yer almaktadir (Harris and Ferguson 1999).

2.2. Pektin

Pektin veya pektik polimerler, oldukca kompleks polisakka-
ritler olup metille esterlesmis galakturonik asit zincirinden
olusan bilesiklerdir. Bu zincirde bazen galakturonik asit ve
ramnoz monomerlerinden olusan ramnogalakturananlar
yer alabilmektedir. Ramnoz monomerlerine de arabinoz
veya galaktoz ile nétral pektik polisakkaritler iceren oligo-
sakkaritler (arabinanlar, galaktanlar ve arabinogalaktanlar)
bagdlanmakta ve dalli yapinin olusmasina neden olmaktadir
(Harris and Ferguson 1999).
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Pektin, meyve ve sebzelerde yliksek, tahillarda ise diisiik
miktarda bulunmaktadir. Ticari pektin preparatlar genel-
likle turuncgil meyve kabuklarindan veya elma posasindan
ekstrakte edilmektedir. Bu preparatlar, gida endustrisinde
basta jel maddesi olmak lizere genis alanda kullaniimak-
tadir (Harris and Ferguson 1999).

2.3. Hemiseliiloz (Seliiloz Olmayan Polisakkaritler)
Hemisellloz, genelde hiicre duvarlarindan alkali ile eks-
trakte edilen polisakkarit olarak tanimlanmaktadir. Bu terim,
ayni sekilde ekstrakte edilen polisakkaritler icin genel bir
tanim olarak kullaniimaktadir. GlnkU, meyve ve sebzelerin
hicre duvarlarinda sellloz yapisinda olmayan en yaygin
polimerler ksiloglukanlar olarak bilinmektedir. Bu mole-
kullerin yapisi selliloza benzemekte ancak gogu glukoz
monomeri ksiloz monomeriyle yer degistirmektedir. Tahil
tanelerinin paransima hucre duvarlari da yapi bakimindan
farkli iki polisakkarit (arabinoksilan ve $-glukan) icermek-
tedir. Arabinoksilan, cogunlugu arabinoz ile yer degistirmis
olan ksiloz zincirinden olusmaktadir. Bazi arabinoz unitele-
rinde ester bagl ferulik asit de bulunmaktadir. B-glukanlar
ise %30°u 1-3, B-glukoz ve %70’ 1-4, B-glukoz zincirinden
olusmaktadir (Harris and Ferguson 1999).

2.4. Lignin, Suberin ve Kutin

Bu bilesikler, sadece bazi hiicre tlrlerinde bulunan komp-
leks yapidaki polimerlerdir. Bitkilerde oldukga dustik oranda
bulunmalarina karsin, kalin bagirsakta kanser olusumuna
karsi koruyucu olmalari nedeniyle 6nem tasimaktadirlar.

Lignin, bitki hiicre duvarlarinda polisakkaritlerle birlikte
olusan fenilpropanoid Unitelerinden meydana gelen bir
polimerdir ve bitkinin olgunlasmasini saglamaktadir. Lignin,
armutlarda kumsu yapiyi olusturmaktadir. Suberin, lignine
benzer bir yapi ve bu yapiya kovalent bagli ikinci bir hid-
rofobik poliester kisimdan meydana gelmektedir. Patates
yumrusunu da igine alan kék sebzelerinin kabuklarini olug-
turan hiicre duvarlarinda mum bilesiklerine bagl bir sekilde
olusmaktadir. Kutin ise, mum bilesikleriyle baglanmis bir
poliester olup bitkinin yaprak ve meyveleri gibi toprak Gst
organlarinin dis epiderm tabakasini olusturmaktadir.

Lignin, suberin veya kutinin hiicre duvari polisakkaritlerini
bagirsak bakteri enzimlerine karsi korudugu ve ayrica
hicre duvarina hidrofobik 6zellik kazandirdigi bilinmek-
tedir (Harris and Ferguson 1999).

2.5. Oligofruktoz ve iniilin

Oligofruktoz ve indlin, polimerizasyon derecesi 2-20 ve
2-60 arasinda degisen P, 2-1 bagl fruktoz monomerlerin-
den olugsmaktadir. Kalin bagirsakta sadece bifidobakteriler
tarafindan fermente edilmektedir. inilin ve oligofruktozun
sakkaritlerin sindirimini yavaslattigi, kan sekeri seviyesini
dengede tuttugu belirtiimektedir (Roberfroid 1993). inilin,
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baslica hindiba, sarmsak, sogan ve pirasada bulunmakta-
dir (Causey et al. 2000).

2.6. Direncli Nigasta

Nisasta, amiloz ve amilopektinden olusmaktadir. Amiloz,
a,1-4 bagl, amilopektin ise a,1-4 ve o,1-6 bagl glukoz
monomerlerinden meydana gelmektedir. Direncli nisasta
ise nisasta ile ayni yapida olan ancak vicutta sindirileme-
yen nisasta olarak tanimlanmaktadir ve dogada 3 farkli
sekilde bulunmaktadir.

* Sindirim enzimleri tarafindan fiziksel olarak ulasila-
mayan yani lif materyali icerisinde paketlenmis formda
bulunan nigasta ér; tohum, v.b.

* Ham patates ve yesil muzda bulunan ham nigasta
grantilleri.

-Kristalize olmayan (retrograde olmus) amilozu olusturan
nisasta. Bu nisasta, daha gok pismis, daha sonra da sogu-
mus patates ve misir cipslerinde gérilmektedir (Brauns et
al. 2002).

2.7. Gum Maddeleri

Bitki salgilari olarak bilinen gum maddeleri ylksek viskozite
ve jel olusturma 6zellikleri nedeniyle gidalarda teksturin
korunmasi amaciyla kullaniimaktadir. Guar gum, gum bit-
kisinden, karragenan ve agar kirmizi deniz yosunundan
(Jiménez-Escrig and Sanchez-Muniz 2000), aljinat ise
kahverengi deniz yosunundan elde edilmektedir (Nussi-
novitch 1997).

3. DIYET LiFiNiN TEKNOLOJIK OZELLIKLERi

3.1. Hidrasyon Ozellikleri

Diyet lifinin hidrasyon &zellikleri su tutma, su baglama
kapasitesi, sisme ve ¢ézlnurlik olmak Uzere 4 farkl
sekilde tanimlanmaktadir. Sisme, su tutma ve su bag-
lama kapasitesinin ¢cozinmeyen diyet lifi ile ilgili oldugu
bilinmektedir.

Su tutma kapasitesi, herhangi bir dis kuvvet uygulanmak-
sizin (yer cekimi kuvveti ve atmosfer basinci disinda) life
baglanan su miktar olarak tanimlanmaktadir. Su tutma
kapasitesi, belirli bir buhar basinci altinda, numunenin
gbzeneklerinde absorbe edilen su miktarinin élctimesiyle
belirlenebilmektedir (Thebaudin et al. 1997). Su tutma
kapasitesi fazla olan diyet lifince zengin Urunler, gidalarda
sineresisin énlenebilmesinde, gidalarin viskozitesinin ve
yapisinin modifiye edilmesinde kullanilabilmektedir (Gri-
gelmo-Miguel et al. 1999a). EIma, portakal, seker pancari
ve soya lifi ile bugday kepeginin su tutma kapasitelerinin
yuksek oldugu bildirilmektedir (Weber et al. 1993)

Su baglama kapasitesi, genelde santrif(ij olmak Uzere bir
dis kuvvet uygulandiktan sonra lifte bagl kalan su miktari
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olarak ifade edilmektedir (Thebaudin et al. 1997). Partikil
iriliginin su tutma kapasitesini etkiledigi, partikdl iriligi art-
tikca su tutma kapasitesinin de arttigi bildiriimektedir. Nite-
kim, Sosulski ve Cadden (1982), kaba partikulli bugday
kepeginin 3.15 g su; ince partikilli bugday kepeginin ise
1.35 g su bagladigini saptamislardir.

Gozln(rlik ve sisme Ozellikleri ise birbiriyle baglantilidir.
Polisakkaritlerin ilk asamadaki ¢6zUnGrltiga sismedir. Su,
kati yapiya dogru hareket etmekte, makromolekiiller de
tamamen disperse olana kadar yayiimakta yani sismek-
tedir. Bu durum, molekdllerin ¢6zUn0rligu seklinde ifade
edilmektedir. Buna karsilik, sellloz gibi bazi polisakkaritler
ise yapilarindan dolayi disperse olamamaktadir (Thebaudin
etal. 1997).

3.2. Yag Absorblama Kapasitesi

Cozinmeyen lifler, agirliklarinin 5 kati kadar yag tutabil-
mektedirler. Bu 6zellik, et Urinlerinde oldugu gibi gidalarin
pisirilmesi sirasinda normalde kaybolan yagin tutulmasini
saglamaktadir. Bu durum, gidadaki lezzetin korunmasi
ve gidanin teknolojik 6zelliginin artirimasi icin 6nem
tagimaktadir (Thebaudin et al. 1997). Yiksek yag absorb-
lama kapasitesi, yag ve su emdlsiyonlarinda stabilitenin
sadlanmasi acisindan 6nem tasimaktadir (Grigelmo-Miguel
etal. 1999a). Diyet lifinin yag absorblama kapasitesinin par-
tikul iriligine gore degistigi, iri partikull olanlarin yadi daha
fazla absorbe ettigi belirlenmistir (Prakongpan et al. 2002).
Partikllerinin blylk olmasi nedeniyle bugday kepegi ve
seker pancari liflerinin yag tutma kapasitelerinin yuksek
oldugu aktariimaktadir (Thebaudin et al. 1997).

3.3. Tekstiirel Ozellikleri

Diyet lifinin, gidalarin yapisini ve stabilitesini degistirmesi
Uzerine etkisi suyu baglama &ézelliklerinden kaynaklanmak-
tadir. Ksantan ve locust bean gum yapiyi sikilastirarak; kar-
ragenan ve pektin jel olusturarak gidanin yapisinin stabil
kalmasini saglamaktadir. Gidadaki stabil yapi, dispersiyon,
emUlsiyon ve kopUk gibi olusumlarin devaminin saglanmasi
seklinde aciklanabilmektedir. Ornegin, aljinatlarin meyveli
iceceklerde meyve pulpunu askida tutarak ¢ékmesini
engelledigi; propilen glikol aljinatin ise bira kdpiguniin
stabilitesini sagladigi, dondurmalara puriizsiiz ve kivamli
yap! kazandirdigi bildirilmektedir (Soyer ve Karadeniz
2003). Diyet lifi kaynagi ve partikdl iriliginin de siki yapinin
olusmasinda etkili oldugu, elma ve seker pancari liflerinin,
bugday lifine kiyasla daha siki bir yapi meydana getirdigi
bildiriimektedir (Thebaudin et al. 1997).

3.4. Kristalize Olmama Ozellikleri

Bugday ve cavdardan saflastinimis arabinoksilanlar gibi
bazi hiicre duvar polisakkaritleri, suyun sicakigi donma
noktasinin altina dusttgunde kristal olusumunu sinirlamak-
tadir (Thebaudin et al. 1997).




4. PROSESIN DIYET LiFi UZERINE ETKiSi

Proses sirasinda, diyet lifi polisakkaritlerindeki glikozidik
baglarin parcalanabilecegi ve bu nedenle fiziksel ézellikle-
rinin degisebilecedi ileri strtlmektedir. Glikozidik baglarin
kopmasi, diyet lifinin ¢dézUnGrligina artirmakta ve diyet
lifinde kayba neden olmaktadir. Haglanmig ve dondurulmus
havuclarin NaCl ile birlikte kaynar suda pisirilmesi sonu-
cunda ¢ozlinmeyen diyet lifinin azaldigi saptanmistir. Nite-
kim, céziinmeyen diyet lifinin ¢dznur diyet lifine kiyasla isil
isleme daha duyarli oldugu bildirilmektedir (Nyman et al.
1987). Bu sonug, lifteki baglarin NaCl tarafindan katalize
edilerek kinlmasi seklinde aciklanmaktadir. Dusuk konsant-
rasyondaki CaCl,’iin ise pektin zincirindeki baglanmay!
artirdi§l ve daha stabil yapi olusturdugu belirtimektedir.
Stabil hicre yapisindan karbonhidratlarin ayriimasi gucle-
secegi icin diyet lifi miktarinda degisiklik saptanmamustir.
Ancak, yiksek konsantrasyonlardaki CaCl,'in havugtaki
toplam diyet lifinde ve lifin viskozitesinde azalmaya neden
oldugu bildiriimektedir (Nyman and Svanberg 2002).
Ayrica, havuclardaki diyet lifinin fasulye ve armuttaki diyet
lifine kiyasla isil isleme ve depolamaya daha duyarli oldugu
saptanmigtir (Nyman et al. 1987).

5. DIYET LIFINIiN SAGLIGA ETKIiSI

5.1. Diyet Lifinin Mide ve Bagirsak Sistemindeki
Fonksiyonu

Diyet lifi bilesikleri gastrointestinal sistemin normal fonksi-
yonunun devamini saglamasi, bagirsak ve fekal hacmini
artirarak bagirsaktaki gidalarin transit siresini kisaltmasi ve
kabizligi 6nlemesi nedeniyle oldukga énem tasimaktadir.
Basta pektin ve guar gum olmak Uzere ¢ozunur diyet lifi
bilesenlerinin midenin bosalmasini geciktirdigi bildiriimek-
tedir. Diyet lifinin bu etkiyi, viskoz ve jel yapi olusturarak
sagladigi disuntimektedir (Roberfroid 1993). Bu nedenle
lifce zengin gidalarin doygunluk sagladigi ve glinde 25-50
g diyet lifinin tiketilmesinin yararli oldugu bildiriimektedir
(BeMiller and Whistler 1996).

intlin ve oligofruktoz gibi diyet lifi oligosakkaritleri prebi-
yotiklere érnek olarak verilebilir (Roberfroid 1993). Prebi-
yotikler, badirsakta bulunan bakteri tlrlerinin aktivitesini
tesvik eden ve dolayisiyla saghigin devami igin gerekli
olan gida bilesenleri olarak tanimlanmaktadir (Brauns et
al. 2002). Ayrica, 4 g fruktan tiketiminin probiyotik olarak
bilinen badirsak bifidobakterilerinde énemli bir artisa neden
olabilecegi aktariimaktadir (Causey et al. 2000). Probiyo-
tikler, benzoik asit ve hidrojen peroksit gibi antimikrobiyel
bilesikler olusturarak yararli mikrofloraya uygun ortam
yaratmakta ve bagirsak bakteri populasyonunun diizen-
lenmesini saglamaktadir.

Diyet lifinin bagirsak kanserine karsi koruyucu oldugu (Levi
etal. 2001), bu etkiyi bilesiklerin bagirsaktan gegisini kisal-
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tip bagirsak mukozasinin potansiyel karsinojenlere maruz
kalma stresini kisaltarak (Harris and Ferguson 1999) ve
fekal hacmi artirp kansere neden olabilecek bilesikleri sey-
relterek sagladigi dustinulmektedir (Reddy 1999). Farkli
kaynaktan elde edilen diyet lifinin kanseri 6nleme derecesi
de farklilik géstermekte, bugday kepeginin koruyucu etki-
sinin sellloza kiyasla daha fazla oldugu bildiriimektedir
(Kritchevsky and Klurfeld 1997).

5.1.1. Diyet lifinin kalin bagirsakta fermantasyonu

ince bagirsakta sindirilemeyen diyet lifi, kalin bagirsaktaki
bakteri popUlasyonu tarafindan fermente olmaktadir. GézU-
nUr diyet lifi yuksek oranda fermente olurken, cézlinmeyen
bir lif olan sellilozun spesifik bazi kosullarda kismen fer-
mente oldugu bildirilmektedir. Diyet lifinin fermentasyonu
sonucu bagirsak mikroflorasi artmakta, bagirsak muko-
zas| ve ortam pH’si degisime ugramaktadir. Diyet lifinin
fermentasyonu ile CO,, H,, CH, gibi gazlar olugsmakta ve
bu gazlar bagirsakta siskinlige neden olmaktadir (Rober-
roid 1993). Butirik, propiyonik asit gibi kisa zincirli yag
asitleri ve laktik asit de fermentasyon ile meydana gelen
bilesikler arasinda yer almaktadir. Kisa zincirli yag asitleri,
ya bagirsak duvarindan absorbe edilerek ya da kan dola-
simiyla karacigere tasinarak metabolize olmakta ve enerji
olusumunda rol oynamaktadir. Nitekim, viicuttaki enerjinin
yaklasik %7’sinin kalin bagirsaktaki mikroorganizmalar ile
parcalanan polisakkaritlerden ortaya cikan sekerlerden ve/
veya bu polisakkaritlerin fermentasyonu ile olusan asidik
UrGnlerden kaynaklandigi bildirimektedir (BeMiller and
Whistler 1996). Bagirsak epitel hiicreleri igin gerekli olan
butirik asidin ortamda artmasi ile bu hicrelerin cogalma-
sini sagladigi (Roberfroid 1993, Brauns et al. 2002), buna
karsilik hastalikli ve anormal hucrelerin olusumunu inhibe
ettigi, bu nedenle butirik asidin kolit ve bagirsak kanseri
gibi bagdirsak hastaliklarina karsi koruyucu oldugu duisu-
nllmektedir (Nyman and Svanberg 2002). Nitekim, direncli
nigsastanin fermentasyon sonunda fazla miktarda butirati
olusturmasindan dolay! bagirsak kanseri riskini azalttigi
6ne sUrtlmektedir (Puupponen-Pimi& et al. 2002). Ayrica
bagirsak dokusunda kullanilan oksijenin %70’inden fazla-
sinin butirat oksidasyonunda harcanmasi, butirati bagirsak
dokusunun temel enerji kaynagi haline getirmektedir (Asp
1996, Brauns et al. 2002). Olusan laktik asit ise, badirsak
asitligini artirmakta ve patojen mikroorganizmalarin gelisi-
mine antagonistik etkide bulunmaktadir.

5.2. Diyet Lifinin Lipit Metabolizmasina Etkisi

Cozinur diyet lifinin lipit metabolizmasina etki ettigi, toplam
kolesterol ve LDL kolesterol(i dustirme potansiyeline sahip
oldugu aktariimaktadir. C6z0nUr diyet lifinin kolesterol biriki-
mine engel oldugu, VLDL (Very Low Density Lypoprotein)'yi
azalttigi, VLDL'nin LDL (Low Density Lypoprotein)’ye doni-
sumani inhibe ettigi bildiriimektedir (Guillon and Champ
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2000). Nitekim, Leontowicz et al. (2001), kolesterol ilaveli
diyetle beslenen farelerde toplam kolesterol ve plazma
lipitlerinin arttigini belirlerken, elma posasi veya seker
pancariyla verilen kolesterol ilaveli diyetin LDL kolesterol,
trigliserit ve toplam kolesterolli artirmadigini saptamistir.
Ayrica kolesteroll yliksek kadin ve erkeklerin diyetlerine
glinde 15 g ¢c6zundr diyet lifi kanisimi (pisilyum, pektin, guar
ve locust bean gum) verilmis ve 8 hafta sonunda toplam
kolesterolile LDL'yi sirasiyla %6.4 ve %10.5 oraninda dlisur-
diigu belirlenmistir (Jensen et al. 1997). Kolesterolu ylksek
erkeklerde glinde 20 g hindiba indlinin 3 hafta boyunca
tlketilmesinin de, serum trigliserit miktarini Snemli oranda
azalttigi saptanmistir (Causey et al. 2000). Orta yasli, saglikli
kadinlarda 6 yil boyunca yapilan bir aragtirmada da diyet
lifi almiyla kardiyovaskler rahatsizliklar arasinda ters bir
iliski oldugu saptanmis ve yiiksek oranda lifce zengin tahil,
meyve ve sebze tuketiminin kardiyovaskuler hastaliklara
kars! koruyucu oldugu kanitlanmistir (Liu et al. 2002).

Diyet lifinin kolesterol miktarini azaltici etkisinin yag ve
kolesterol absorbsiyonunu saglayan misellerin olusumu
icin gerekli safra tuzlarinin diyet lifiyle baglanmasindan kay-
naklanabilecegi diistintimektedir (Roberfroid 1993, Theba-
udin et al. 1997). Kolesterol, gesitli gidalarla viicuda alinabil-
digi gibi viicutta karaciger tarafindan da sentezlenmektedir.
Karaciger, diyetle alinan kolesterol miktarina gére; sentezi
azaltarak ya da mevcut kolesteroll safra asidine gevirerek,
kolesterol miktarini azaltmaktadir. Diyetle alinan kolesterol
ve vlcutta yapilan kolesterol ile safra olarak bagirsaklara
dokulen kolesterol arasinda denge bulunmaktadir (Baysal
1997). Bagirsakta bulunan safra asidinin bir kismi atiimakta,
bir kismi da tekrar karacigere taginmaktadir. Diyet lifinin
safra tuzlariyla baglanmasi viicuttaki dengeyi bozmakta,
karacigerden yeniden safra asidinin salgilanmasina neden
olmakta ve kolesterol miktarinin azalmasini saglamaktadir
(Schneeman 1998, Guillon and Champ 2000). Ancak, diyet
lifinin bu etkisinin daha gok karacigerde sentezlenen koles-
terol Uzerine oldugui ileri strlimektedir (Roberfroid 1993).
Cozunir ozellikteki diyet lifinin viskoz yapi olusturmasi
nedeniyle bagirsaktaki yag emilim hizini yavaslatmasi da
kandaki kolesterollin azalmasinda etkili oldugu diistinllen
diger bir ézelligidir (Schneeman 1998).

5.3. Diyet Lifinin Karbonhidrat Metabolizmasi Uzerine
Etkisi

Bilindigi gibi kolay sindirilebilir karbonhidratlar, glukoz
absorbsiyonunu hizlandirmakta ve kan sekerinin artmasina
neden olmaktadrr. Lifce zengin gidalar, glukozun absorbsi-
yonunu azaltmasi nedeniyle karbonhidrat metabolizmasina
etki etmekte, bu nedenle kandaki seker seviyesini dengede
tutmaktadir. Gidadaki lif, hazirlanma ya da cignenme sira-
sinda zarar gérmemisse, nisastay! midedeki fiziksel aktivi-
teye ve kalin bagirsaktaki mikrobiyel aktiviteye kadar koru-
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maktadir. Bu nedenle fasulye, mercimek ve bezelye gibi en
direncli hiicre duvarina sahip gidalarin glisemik indeksinin
dusUk olmasi beklenmektedir (Guillon and Champ 2000).
Nitekim, gidalarin kandaki glukoz seviyesini beyaz ekmek
gibi referans olarak alinan bir gidaya kiyasla hangi oranda
artirdiginin géstergesi olan glisemik indeksin, gidalarin sin-
dirilme hiziyla iligkili oldugu belirtiimektedir (Jenkins et al.
1990). B-glukanlarin da kan sekerinin diizenlenmesi Uzerine
pozitif etkide bulundugu ve bu etkinin artan viskozite ile
dogru orantil oldugu bildiriimektedir (BeMiller and Whistler
1996). Diyet lifinin, viskoz yapida olmasi nedeniyle midenin
bosalmasini yavaslattigi, a-amilazin aktivitesini distrdigu,
nisastanin hidrolizi ile olusan glukozun absorbsiyonunu
azalttigi ve bdylece kan sekerinin dismesini sagladigi
duslntlmektedir (Roberfroid 1993).

6. DIYET LIFININ METABOLIZMADA OLUMSUZ
ETKILERI

6.1. Diyet Lifinin Minerallere Etkisi

insanlarda artan diyet lifi alimi ile kalsiyum, magnezyum,
ginko ve fosfor miktarlari arasinda ters bir iliski oldugu akta-
riimaktadir. Diyet lifinin mineral absorbsiyonunu engelledigi
ve bu etkinin daha ¢ok kendisine bagli fitik ve oksalik asitler
ile proteinlerden kaynaklandigi diisiiniimektedir. Ozellikle
tahil drinlerinde ve soya gibi gidalarda bulunan fitatin insan
ve farelerde Ca absorbsiyonunu inhibe ettigi bilinmektedir.
Nitekim, Harrington et al. (2001), elma, portakal, armut,
seker pancari, arpa ve bugday lifinin Ca absorbsiyonunu
arastirmig ve sadece fitat igermesi nedeniyle bugday kepe-
ginin Ca absorbsiyonunu azalttigini belirlemislerdir.

Diyet lifi, viicuttaki mineralleri baglayarak veya bagdirsaktaki
transit sUresini kisaltarak mineral yararliligi sinirlayabilmek-
tedir. Diyet lifinin mineralleri baglama kapasitesinin, orta-
min pH degerine goére degistidi, bugday kepegi ve elma
lifinin ginkoyu en fazla pH 7.2’de bagdladigi bildiriimektedir
(Casterline and Ku 1993). Farkli diyet lifi kaynaklar da
ortamda bulunan mineraller Gzerine farkli etki gbstermek-
tedir. Ornegin, bugday kepeginin piring kepegi ve yulaf
lifine kiyasla daha fazla kalsiyum ve magnezyum, yulaf
lifinin de bugday ve piring kepegine kiyasla daha fazla
bakir bagladigi bildirilmektedir. Ayrica bugday ve piring
lifiyle magnezyum arasindaki bagin yulaf lifine kiyasla
daha gucli oldugu saptanmistir (Idourine et al. 1996).
Hucre disi yapilan bir calismada ligninin kalsiyumu tutma
kapasitesinin yluksek, buna karsilik seluloz ve pektinin kal-
siyumla baglanmasinin zayif oldugu belirlenmistir (Torre et
al. 1992). Ayrica, selllozun ginko baglama kapasitesinin
en az; gum maddelerinin az; pektinin fazla; ligninin ise en
ylksek oldugu belirlenmistir (Casterline and Ku 1993). Lifin
partikdl iriliginin de lifin mineralleri baglama kapasitesi lize-
rine etkili oldugu, azalan partikil boyutuyla minerallerin lif




tarafindan tutulmasinin da azaldigi saptanmistir (Sangnark
and Noomhorm 2003). Diger taraftan, Luccia and Kunkel
(2002) hucre disi yaptigi bir calismada selliloz, metilselliloz
ve pisilyumun kalsiyumu baglamadigini saptamistir. Ayrica,
inulin ve guar gum hidrolizatlarinin kalsiyum (Harrington
et al. 2001), direncli nisastanin da kalsiyumla beraber
magnezyumun absorbsiyonunu artirdigi aktariimaktadir
(Brauns et al. 2000).

6.2. Diyet Lifinin Vitaminlere Etkisi

Diyet lifinin basta E ve D vitamini olmak (izere bazi vitamin-
lerin vlcuttaki yararliidi Gzerine olumsuz etkisi bulundugu
bildiriimektedir. Bugday kepeginin, a-tokoferoliin viicuttaki
yararliigini azalttig aktanlmaktadir. Bu etkinin, lifin parti-
kal iriligine ve lif kaynagina gére degistigi, kaba partikGlli
bugday kepedi ile beslenen farelerde a-tokoferol miktarinin
ince partikilli bugday kepegi veya seliloz ile beslenenlere
kiyasla daha dusuk oldugu aktariimaktadir. Ayrica, lif igerigi
zengin diyetle beslenmenin D vitamini atilimini artirdigi, bu
nedenle vejeteryanlarda D vitamini eksikligi gorilebildigi
belirtimektedir (Thebaudin et al. 1997).

7. DIYET LiFiNiN GIDALARDAKI KULLANIM
ALANLARI

Teknolojik ve teksturel dzelliklerinin belirlenmesiyle diyet |ifi,
gida Ureticileri tarafindan dikkat cekmis ve gida Gretiminde
kullanilmaya baslanmistir. Ayrica, diger karbonhidratlara
kiyasla daha dusuk enerji icermesi, gunimuizde diyet
Grdnler olarak bilinen lif igerikli gidalarin yayginlasmasina
neden olmustur. Diyet liflerinin hepsi bakteriler tarafindan
parcalanamadigindan 1g diyet lifinin kalori degerinin orta-
lama 2 kcal oldugu 6ne surilmektedir. Gercek degerin 0-3
kcal/g arasinda degistigi, fermente olmayan diyet liflerinin
enerji degerinin 0 kcal/g; fazla miktarda fermente olan diyet
liflerinin enerji degerinin ise 3 kcal/g oldugu bildiriimektedir
(Stark and Madar 1994).

Nétral lifler olarak tanimlanan armut, yulaf, piring ve misir
lifleri hicbir degisime ugramadan gidalara katiimaktadir.
Nétral olmayan kakao, elma ve turunggil lifleri ise lifteki
diger molekullere bagh olarak gidaya renk ve lezzet
kazandirmaktadir. Diyet liflerinin gidalara ilave edilmesi
icerigin degisimine neden olabilmektedir. Ornegin, kek-
lere diyet lifi katiimasi halinde daha fazla suya gereksinim
duyulmaktadir (Thebaudin et al. 1997). Ayrica, seftali diyet
lifinin pandispanya tadindaki kictk ekmeklerin (muffin)
yapimina katildigi ve nem icerigini artirdigi belirlenmistir.
%2, 3, 4 ve 5 oraninda katilan seftali diyet lifinin muffin-
lerde flavoru gelistirdigi, yumusak bir yapi kazandirdigi
ve kalori degerini disUrerek saglikli bir Grin olusturdugu
saptanmistir. Ancak %10 oraninda katilan lifin, sert yapiya
ve gignemede zorluga neden oldugu bildiriimektedir (Gri-
gelmo- Miguel et al. 1999b). Bugday kepeginden yapilan
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muffinlerde, bugday kepeginin %50’si yerine kullanilan
elma posasi lifinin daha iyi bir yapi ve flavor olusturdugu,
daha tatli, daha yumusak ve daha nemli oldugu belirlen-
mis ve elma posasi katilan muffinlerin panelistlerce tercih
edildigi saptanmistir. Yine, kurabiye yapiminda kullanilan
un ve yulafin %40’ oraninda elma posasi katilmasi sonucu
kurabiyelerin daha ¢ok beg@enildigi belirtimektedir (Wang
and Thomas 1989).

Biskuvi, pismis et Grlnleri, icecek, sos, tatli ve yogurtlarda,
sekerlemelerde kullanilan ¢6ziinmeyen diyet lifi, hacmi
artirmakta ve bu Urlinlerin kalori degerini azaltmaktadir.
Diyet lifi, pismis et Urunlerinde, kiyma, sucuk, ¢ikolata ve
keklerde yag yerine kullanilarak yag miktarinin azalmasini
sa@lamaktadir. Seliiloz, soya, bezelye, seker pancari lifleri;
balik ve tavuk kizartmalarinda oldugu gibi kizartilmis Gr(in-
lerde de tutulan yag miktarinin azalmasini saglamaktadir.
Ayrica, sellloz icerikli kizarmig hamurun yag iceriginin
azalmasl disinda, hacminin arttigi, daha hafif, daha esnek
ve daha Uniform bir yapiya dénlistigu aktariimaktadir
(Thebaudin et al. 1997). Bunun yaninda, pektin, guar
gum, ksantan gum, karragenan, gum arabik gibi diyet li-
lerinin yag taklitleri olarak kullanildidr bildirilmektedir. Yag
taklitleri, trigliseritlerin duyusal ve fiziksel 6zelliklerini taklit
eden ancak yag ile bire bir oraninda yer degistirilemeyen
ve kalori degeri 0-4 kcal/g arasinda degisen bilesiklerdir
(Akoh 1998).

Diyet lifi, pismis et GrUnlerinde ve makarnalarda yag ve su
tutma kapasitesi nedeniyle pisme verimini artirmaktadir.
Nitekim, sigir etine katilan ananas lifinin pisme sonunda
etin capini artirdidi yani pisme kaybini azalttigi belirlen-
mistir (Prakongpan et al. 2002). Makarna uretiminde de
bugday ununun bir kismi yerine guar gumin kullanildigdi,
guar gumin, pisme verimini bugday unundan elde edilen
makarnalara kiyasla artirdidi ve bu etkiyi nisasta grandllerini
sararak ve pisme sirasinda nisasta grandllerini gevreleyerek
sagladigi distnulmektedir. Ayrica guar gumin yiksek su
tutma kapasitesinden dolayl makarnalarin daha fazla sis-
mesini sagladigi bildiriimektedir (Tudorica et al. 2002).

Selulozun ve bugday kepeginin kurabiye, bisklvi ve
kizarmis Urinlerde un ve yag yerine kullaniimasi, siki
yapinin olugmasini saglamaktadir. Kek ve biskUvilerde
bir kisim unla yer degistiren lif (meyve, seker pancari,
bugday kepedi, selllloz veya patates kabugu) siki yapinin
depolama boyunca korunmasini saglamaktadir (Thebaudin
et al. 1997). Ekmege ilave edilen diyet lifinin de ekmegin
bayatlamasini geciktirdigi aktariimaktadir.

Keklere katilan sellilozun, hacim verdigi, yumusak yapiy
gelistirdigi ve raf 6mriind uzattigi bildirilmektedir (Prakong-
pan etal. 2002). Diyet lifleri, cerez gidalar ile ekstriide trin-
lerde ise stabiliteyi ve teknolojik verimi artirmalari, kurutma
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suresini kisaltmalar nedeniyle énem tasimaktadir. Diyet
lifleri, kahvaltilik tahil Griinleri, gofret, meyve UGrlinleri ve
yogurtlarda toplam diyet lifi iceriginin artirimasi amaciyla
kullanilmaktadir. Diyet lifi ayrica, su tutma kapasiteleri
sebebiyle sos ve ¢orbalarda, topaklagsmayi énlemesi
nedeniyle de toz karisimlarinda kullaniimaktadir (Theba-
udin et al. 1997).

8. SONUC

Onceki yillarda besin degeri olmadigi diisiiniilen ve posa
olarak bilinen diyet lifi; saglk Gzerine olumlu etkilerinin
saptanmasi, teknolojik ve fiziksel 6zelliklerinin belirlen-
mesinden sonra dikkat cekmis, gidalarda arzu edilen
oOzelliklerinin gelistiriimesi amaciyla kullaniimaya baslan-
mistir. Nitekim diyet lifi, enerji degerinin diger karbonhid-
ratlara kiyasla dislk olmasi ve tokluk hissi olusturmasi
sebebiyle glinuimuzde diyet Grlnlerinin temel bilesenini
olusturmaktadir. Diyet lifinin kan sekerini diizenlemesi,
kolesterol seviyesini disurmesi, bagirsak kanseri ve
kardiyovaskuler hastaliklara karsi koruyucu olmasi, saglik
lzerine olumlu etkileri arasinda sayilmaktadir. Ancak, baz
vitaminlerin vucuttaki yararliigina olumsuz etki etmesi, bazi
minerallerin de absorbsiyonunu engellemesi kullanimini
sinirlayan etkenler arasinda yer almaktadir. Buna karsilik,
guinde 25-50 g diyet lifi tliketiminin saglik acisindan gerekli
oldugu belirtilmektedir.
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