Son yillarda o6zellikle endlstri toplumlarinda 6ldu-
rict kronik hastaliklar kanser, diabet, vb. ile beslenme
tarzlan arasinda c¢ok yakin iliski oldugu hatta beslenme
seklini degistirerek bu tir hastaliklarin kontrol altina ali-
nabilecegi lleri siiriilmektedir (1). Besin tek bir madde
degildir, birgcok maddenin karisimindan olusur. Bu ka-
risimdaki unsurlarin her birinin organizmadaki fonksiyo-
nu farkhdir. Besinde bulunan bu unsurlarin bazilarinin
oldarici kronik hastaliklari 6nledigi veya gelismelerini
geciktirdigi ¢ok sayida yapilan hayvan deneyleri basta
olmak Uzere piospektif ve epidemiyolojik calismalara
dayanilarak ileri siiriilmektedir. Ornedin C ve E vitamin-
lerinin hicrede dogal veya patolojik olaylar sonucunda
olusan serbest radikalleri etkisiz hale getirerek bu radi-
kallerin olusturdugu ya da meydana gelmelerini kolay-
lastirdig1 hastaliklar énledikleri veya baglama safhalarini
geciktirdikleri birgok bilimsel g¢alismada iddia edilmistir
(2).

Ozellikle koroner arter hastaligi, kolon ve rektum
kanseri ile diabet olusumunu 6nledigi veya bu hasta-
liklari sagaltabildigi iddia edilen ve genis bir sekilde in-
celenen besinsel faktérlerden biri de FIBER (lifli
madde)'dir. Gunumuzde, Ulkemizde bu tir besin mad-
deleri ¢ok cesitli ambalajlarda ve degisik hazirlanis
sekilleriyle (yulaf ekmegi, yulaf ezmesi, yulaf kepedgi,
bugday ve cavdar ekmegi veya kepekleri, soya fasulye-
si unu vb.) ticarette (marketler, firinlar, pastaneler, vb.)
satiimaktadir. Uteratiirde DIETARY FIBER (DF) olarak
anilan bu drlnler toplumumuzun degisik kesimleri tara-
findan bilingli veya bilingsiz olarak yaygin bir sekilde
tuketilmektedir.

Bu yazida sadece "dietary fiber" kavraminin hangi
besinleri ifade ettigini aciklayacagiz. Koroner kalp hasta-
liklari, kanser ve diabetle olan iligkisini ayri ayri maka-
lelerde toparlamaya calisacagiz. Bdyle yapmamizin ne-
deni bu konularda yapilan c¢alismalarin ¢ok fazla olma-
si ve bir cogunda celiskili sonuglarin elde edilmesidir.
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Dietteki fiberin fizyolojik yararlarinin olduguna ait
disinceler yeni degildir. 1986 yilinda Burkitt (3) adh
arastirici DF konusunu g6zden gegirdiginde bu dusun-
cenin Hipokrat'a kadar dayandigini, 19. ve 20. yuzyilin
baslarinda yapilan calismalarin da bu alandaki ge-
lismelere katkida bulundugunu bildirdi. Bununla birlikte,
1950 yillarinin ortalarina kadar yapilan c¢alismalar DF'in
sadece laksatif etkisi lzerinde durdular.

1974 yilinda Burkitt, Painter ve VValker (4) ABD
ve Afrikada yasayan Zenciler arasinda saglik sartlarinin
farkli oldugunu ve bu farkhiligin da bitkisel besinlerden
yani fiberden olabilecegini ileri surerek DF'nin ABD'de
popller olmasina 6ncu oldular. DF konusunda yapilan
calismalar Onceleri yavas bir sekilde oldu. Bunun ne-
deni fiberin tanimlanmasinda bir fikir birligi yoktu ve fi-
beri tayin etmek icin de farkh yoéntemler gelistiriliyordu.
Aslinda orjinal DF kavrami 1953 yilinda Hisplay (5),
1969 da Burkitt (6), 1972 de Trovvell'in (7) ortak go6z-
lemlerine dayaniyordu; Afrika toplumlarn anrafine bitki-
sel gidalar ile besleniyorlardi ve bu toplumlarda batinin
endustri toplumlarinda sikga goérilen bazi hastaliklar
gorilmuyordu, bunun nedeni bitkisel kaynakli besinler
olmalidir dediler. Bitkisel gidalarin rafine edilmesiyle
elde edilen hicre duvari materyalini tanimlamak icin de
"DIETARY FIBER" terimini kullandilar. 1980 yilinda
Southgate (8) bu terimin karisikliga neden olacagini ileri
siirdii. Hisplay (5) DF'l fegeste kalan bitkisel hiicre du-
var olarak tanimlandi. 1972de Trovvell (7) DF'l insan
enzimleri tarafindan sindirilemeyen bitkisel hicrelerin
iskelet artiklari olarak tanimladi. Ancak bu kavram da
kabul goérmedi, cinkl fiberin major komponenti olarak
bitkisel hiicre duvarini kabul ediyordu, dolayisiyla bdyle
bir tanim analitik bir metoda temel teskil edemezdi.
ClnkU bitkisel hicre duvari insanda sindirim enzimle-
rine fizyolojik olarak direnclidir. Sonraki calismalarda
DF'in ince barsaklarda sindirim enzimlerine direngli gi-
da komponenti olarak tanimlanmasi seklinde fikir bir-
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ligine varildi. Boyle bir tanim nisasta olmayan poiisak

katillerin yamsira laktoz ve diger oligosakkaritler, az
miktarda lignin, oksalat ve tartarat gibi organik anyon-
lar, bir miktar yag, sag¢, kemik ve diger insoluble mater-
yal ile yenilen gidaya bagh olarak degisen miktarda pro
tein gibi hayvansal gidalarida igeriyordu. Ayrica bu ta-
nima gore nisastanin bir kismi da besinsel fiber olarak
aniliyordu. Ginkl Englst'in gelistirdigi DF tayin yonte-
minde bazi bitkilerden elde edilen nisastaiar insanda
ince barsaklardaki sindirim enzimlerine direncli idi. Da-
ha sonraki calismalarda birgok bitkisel gidadan elde
edilen en blylk karbohidrat olan nisasta sindiri(emiyor-
du. Bunun yaninda laktuloz, polidekstroz, neosekerler
ve benzer sentetik Urlinler de pankreas amilazina di-
rencgliydiler ve bunlar da DF kavrami igine sokulmuslar-
di Boyle sinirlari genis tanimlama orjinal dietary fiber
kavrami ile ¢elisiyordu. 1987 yilinda Englist,
Trowell ve Souihgate (9) bitkisel kaynaklh nisasta ol-
mayan polisakkarit olarak adlandirilan giday: ifade et-
mek igin "DIETARY FIBER" terimi kullaniimahdir, ciin-
ki bu tanim bitkisel hiicre duvari polisakkaritlerinin en
iyi indeksidir diyerek bu konudaki tartismalara son ver-
diler. Boylece hem kesin bir sekilde tayin edilebilecek
bir materyal tanimlandi hem de orjinal DF kavrami ko-
runmus oldu. Son 10 yilda yapilan ¢aligsmalarla besin-
sel fiberin kimyasal yapisi, analizi ve metabolik fonk-
siyonlan buylk oranda aydinlatilmistir. Fiberler fiziksel
ve analitik 6zeliklerine dayanilarak suda ¢o6ziinen ve
¢ézlinmeyen fiberler olarak kaba bir siniflandiriimaya
tabi tutulabilir. Solible DF'in total
metoduna ve fiber kaynagina bagl olarak %2-60 arasin-
dadir (10-14), DF'in analitik ¢ézUnirligl, kimyasal yapi-
s1, molekul agirhigr, pH, temparatiir, reaksiyon siresi ve
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partjkil baylkligu gibi faktorler tarafindan etkilenmekte
dir.
Fizyolojik "soluble dietary fiber' in karak
teristikleri genel olarak gséyle tanimlanabilir (15,16):
1. Midede gel olusturur,

ciktirir.

midenin bosalmasini ge

2. Kolonda fermente olarak gaz ve kisa zinciri
yag asiti olusturur.

3. Pecesin agirhgini arttinir, artan kisim fecesin siv
miktanidir.

4. Karbohidrat ve lipit metabolizmasini etkiler.

Fizyolojik "insoluble dietary fiber"in 6zellikleri:

1. Cok az fermente olur veya hi¢ fermente olmaz

2. Fecges agirligi artar, artan kisim kati fazdir.

3. Transit (agiz-aniis arasinda gegis) zamani ki
saltir.

DF kaynaklarinin "soluble" ve "insoluble" olarak si-
niflandiriimasi DF'nin etkisini incelemek
icin yapilan c¢alismalarin baslangi¢ safhalarinda oldu.
Boylece bugday kepegi, seliloz, pektin, yulaf, guar gurn
vb. gibi fiber kaynaklari blyik oranda suda ¢ozindrler
ve midedeki viskoziteyi arttirirlar, plasma kolesterolini
disdururler ve glukoz toleransini daha iyi hale getirirler.
Bugday kepegi ve selliloz gibi insoluble DF kaynaklari
ya ¢cok az ya da hi¢ etki gostermezler fakat bunlar
transit zamani azaltarak ve fekal solid fazi arttirarak fe-
gesi gogaltirlar. Bu nedenlerden dolayr ¢ézinir ve ¢o6-
zinmez DF siniflandiriimasi belli fizyolojik yararlar sag-
layacak bir fiberin seg¢imini basitlestirmek amaciyla ya-
pilabilir (15).

insanlardaki

Tablo 1. Bazi fiberlerin ¢dézliinen ve ¢ézinmeyen yizdeleri

Soluble %TDF I nsoluble %TDF
DF kaynagi Taze Kuru Taze Kuru
Bugday Kepegi 3,8 4.2 32 36
Bugday ekmegi 0.8 1.6 0,7 11
Gavdar ekmegi 3.7 6.7 8.6 6.0
Patlamis misir 0.4 0.4 0,5 0.5
Fasulye 1.3 12.7 1.8 17.7
Patetes 0.7 3,8 0,5 2.6
Havug 14 14.4 1.0 8.1
Lahana 14 11.8 15 12.6
Domates 0.4 7,4 0.7 11.7
Elma (golden) 0.7 54 1.0 7.1
Portakal 14 9.8 0.7 5.2

Soluble insoluble Total

Cavdar unu 3.8 13 18,8
Beyaz bugday unu 1.8 3,8 5.4
Tam bugday unu 1.8 11 12.7
Yulaf ianesi 2.7 11.5
Yulaf posasi (kabuk) 80 5 85
Soy cotyledon* 27 73 78

Soya fasulyesi tohumunun ilk ¢cikan yapraklari.
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Tablo 2. Bugday kepegi, bezelye ve seker pancan fiberinin dietary fiber (DF) koiriponentleri (% kuru agirlik olarak)

Bugday kepegi
Sellloz 5.20
Soluble NCP* 6.75
Ramnoz 0.00
Arabinoz 14
Xylose 1.85
Mannoz 1.30
Galaktoz 0.47
Glukoz 1.38
Uronik asit 0.35
insoluble NCP" 16.67
Ramnoz 0.00
Arabinoz 5.24
Xylose 8.16
Mannoz 0.38
Galaktoz 0.48
Glukoz 1.22
Uronik asit 1.19
Total NSP*** 28.62

Co6zunir non-selulozik polisakkarit
Cozinmez non-selulozik polisakkarit
Nisasta olmayan polisakkarit

Cozinur fiber kaynaklari: Pektin, guar gum, yulaf
drinleri (un, kepek, ekmek, gum), baklagiller, merci-
mek, tohumlar.

GCo6zinmez fiber kaynaklari: Bugday, arpa ve misir
drlnleri (un, kepek, ekmek, cereal), soy cotyledon fiber
(soya fasulyesi tohumunun ilk yapraklan).

Ancak, daha 6nce de sdyledigimiz gibi bu fiberler
%100 ¢6zlinur ya da ¢ézinmez degildirler. Cinkld hep-
si de az ya da c¢ok ¢ézinur ve ¢ézinmez o6zellik tasir-
lar. Bazi fiberlerin ¢béziinen ve ¢ézinmeyen ylizdeleri
Tablo 1'de verilmistir (17,18).

Besinsel fiberde baska bir ifadeyle bitkisel kay-
nakli ve nisasta olmayan c¢6zinen ve ¢dziinmeyen po-
lisakkaritte bulunan gseker komponentleri sunlardir (15):

1. Seliloz (p-D-glukoz + p-D-glokuz): ¢6ziinmez
2. Non-selulozik polisakkaritler: Ramnoz, fukoz,
ksiloz, mannoz, galaktoz, glukoz, uronik asit arabinoz.

Bunlar degdisen oranlarda hem ¢o6zinir hem de
¢éziinmez o&zellik tasirlar. Ornegdin total NSP'nin
%12.9'u arabinozdur, bununda %3.7'si c¢dézlndr,
%9.2'si ¢éziinmez. Ornek olarak bugday kepegi, bakla
ve seker pancarn fiberinin DF komponentleri Tablo 2de
verilmistir (9).

Fiberlerin ¢6zinmeyen kisimlari baslica arabinok-
siianlar, sellloz ve ligninden ibarettir. Yulaf ye arpanin
soluble fiber komponentleri baslica p-glukanlardan
meydana gelmistir. Diger fiberlerin soluble komponent-
leri tamamen kendilerine 6zgudur. Fibetler bir de fitik
asit icerirler. Fitik asit myo-inositol hekzafosfattir Bitki-
lerden elde edilen bircok gidada dogal olarak bulunur.
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Bezelye fiberi Seker pancari fiberi

3.98 14.70

28.65 40.38
0.27 0.64
12.53 10.27
0.96 0.00
1.28 1.60
2,32 3,12
4.49 3.26
6,80 21.49

17.02 12.21
0,18 0.25
10.77 5.78
1.39 1.17
0.30 0.76
1.47 1.83
0.00 0.00
2.91 2.42

49.65 67.29

Tohumlarin ¢ogunda fosfat deposudur ve tahil tanele-
rinde (cereal grains) blylk miktarlarda bulunur. Bitki-
lerdeki fosfat %60-90 fitat olarak bulunur (20). Fitik asit
bugdayda % 1, cavdarda %0.6, yulafta %1.1 ve arpada
%0,5 oraninda bulunur. Fitik asit mineral metabo-
lizmasinda rol oynar.

DIETAR™ M i
OZELLIKLERI

Bugun artik dietary fiberin inert bir madde olmadigi
iyice anlasilmistir. DF gidalarda bulunan diger rnakro
ve mikro molekullerle kuvvetli bir sekilde etkitesebilir.
Dolayisiyla, bu molekillerin metabolizmalarini derinden
etkiler. Bu makronutrientler arasinda 6zellikle lipitler ve
karbohidratlar (KH) uzerine olan etkileri son 5 yilda ge-
nis bir sekilde incelenmistir. DF'in lipit metabolizmasi
Uzerine olan etkisinin sonucu olarak koroner kalp has
taligi, sismanlik ve bazi kanser tlrlerinin riskinin azaldigi
ya da bu hastaliklarin 6nlendigi, yine KH metabolizmasi
lzerine olan etkisinden dolayl da postprandial kan glu-
koz ve insliin dluzeylerini distrdigu, insulin hassasiye-
tini arttirdigi, bu nedenle de diabetik hastalarin tedavi-
sinde kullanilabilecegi bircok bilimsel makalede ileri si-
rilmek birlikte bu iddialarin tam zittini séyleyenler de li-
teratiirde mevcuttur. Bu cgeliskinin nedeni DF'in lipit ve
KH metabolizmasina hangi mekanizma ile etkidiginin
aclk bir sekilde bilinmemesidir. Bu nedenle DF'in bu
metabolizmalarla iligkili hastaliklarda tedavi edici ya da
koruyucu olarak kullanilmasinin herkes tarafindan kabul
edilmesini engelliyor. Ayrica DF'in penisilin ve digoksin
gibi ilaclarin absorbsiyonlarini yavaslattigi, yaglarin misel
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olusturmalarini engelleyerek ya da olusan misellerin
stabilizasyonunu bozarak yadda eriyen vitaminlerden 6-
zellikle D- ve E-vitaminlerinin absorbsiyonlarini engelle-
digi, bazi minerallerin absorbsiyonlarini arttirarak viicu-
dun mineral dengesini bozdugu, yliksek fiber alinmasi
durumunda protein ve yag olarak buyik miktarda eneriji
kaybi oldugu (bu enerjinin ne kadarinin bakteri rezidlsu
oldugu bilinmiyor), 6zellikle suda ¢6zlnir fiberlerin uzun
slreli yenilmesi durumunda kolon ve rektum kanseri ri-
skinin artacadi ve eger bu kanserler bagka bir nedenle
olusmus ise proliferasyonun hizlanacag: iddialan daha
¢ok hayvan deneylerine dayandiriilmakla birlikte hala
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gegerliliklerini korumalari, ayrica asiri fiber alinmasinin
(6zellikle soluble fiber) durumunda 6zofagus, mide
veya barsaklarda tikanmaya neden olabileceginin ileri
sirilmesi. Bunlardan baska ticari olarak hazirlanan
preparatlarin pahali olusu, fiberin bir lezzetinin olmayisi
(yenilmesinin nahos olusu), gaz olusturmasi ve tokluk
hissi vermesi gibi etkilerinin de olmasi DF'in genis bir
sekilde kullanilmasina engel teskil ediyor (21,22). Tim
bu iddialara ragmen yaklasik 20 yildan beri DF'nin in-
san dietinin vazgegilmez bir komponenti oldugu ve di-
vertikil hastaliklarinin, kabizligin, sismanhgin ve diabetin
tedavisinde rutin olarak kullanildigi bildirilmektedir.
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