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Cok eski donemlerden bu yana diyet lifi bircok arastirmacinin ilgi alani ol-
mustur. Ik kez 1953 yilinda Ingiliz Doktor Eban Hispley, bitkilerin hiicre duva-
rin1 olusturan ve sindirilemeyen bilesenleri “diyet lifi” olarak isimlendirmistir®.
“Medeniyet Hastaliklar1” olarak da tanimlanan kolon kanseri, divertikiiloz, diya-
bet, hiperlipidemi, kalp hastaliklarinda diyet lifinin 6nemi 1972 yilinda Trowell
ve Burkitt tarafindan incelenmistir. Diyet lifi baglica sebzelerde, tahillarda, mey-
velerde bulunan sindirim enzimlerine direngli kompleks karbonhidrat polimer-
leridir®. Son yapilan ¢alismalarda, oligosakkaritler (iniilin) ve dayanikli nisas-
talar da diyet lifi kapsamina girmistir ®. Diyet lifi insanlarin ince bagirsaginda
sindirilmez fakat kalin bagirsaginda tama yakin fermente olur. Fermentatif son
triinleri mikrobiyal metabolik aktiviteleri etkiler. Bazi diyet lifleri ayrica pre-
biyotik olarak siniflandirilabilir. Diyet lifleri, hidrasyon &zelliklerine (su tutma,
suyu baglama ve ¢oziiniirliik 6zelliklerine) ve yag tutma 6zelliklerine gore grup-
landirilmaktadirlar. Diyet liflerinin gidalardaki en 6nemli fonksiyonel 6zellikleri
hidrasyon 6zellikleridir®.

Suda ¢oziinmeyen diyet lifleri bagirsak dengesi ile iliskiliyken, suda ¢6zii-
nen diyet lifleri, 6zellikle kandaki kolesteroliin diigmesi ve glukozun bagirsakta
emiliminin azalmasi ile iliskilidir. Diyet lifi diisiik enerjiye sahip diyet tiriinle-
rinde temel gida bilesenidir. Insanlarda diyet liflerini glukoz tinitesine yikan
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sindirim enzimleri bulunmadigindan bu bilesenler tam olarak sindirilemez ve
emilemez. Bagirsakta fermentasyona ugradiktan sonra az miktarda enerji sag-
layabilirler®.

Son yillarda birgok hastalikta faydali etkilerinin gosterilmesi, diyet lifini ytik-
sek miktarda igeren gidalara talebi arttirmistir. Diyet lifi, dogal olarak diyet lif
igerigi yiliksek olan tahillar, meyveler, baklagiller ve sebzelerin tiiketilmesiyle
yada diyet lif igerigi arttirilmis triinlerin titketilmesi ile alinabilir®.

Insan sindirim enzimleri tarafindan pargalanamayan diyet lif bilegiklerinden
lignin, seliiloz, hemiseliiloz, pektin gibi maddelerin viicutta bir¢cok faydas: ol-
dugu gosterilmistir®”. Bu maddeler mide asidinin fazlasini baglayarak tampon
gorevi gormekte ve ayrica bagirsak iceriginin hacmini arttirarak ve bagirsak ha-
reketini diizenleyerek bagirsaktaki yararli mikrofloranin gelisimini saglamakta-
dir®10,

Diyet Lifinin Ozellikleri

Diyet lifleri ¢ok cesitli fizyolojik etkilere sahiptir ve insan saghg: icin ¢ok
onemli kabul edilir. Bagirsagin immiinolojik mikro cevresi iizerine etkilidir ve
cesitli otoimmiin ve alerjik hastaliklara karsi koruyucu fonksiyonlara sahip-
tir(ll-lz)‘

Diyet lifinin ¢oziiniirliigii besleyici 6zeligi igin gerekli bir faktordiir. Poli-
sakkaritlerin suda ¢oziiniir 6zelliklerinin temel sebebi molekiiler yapilarinda-
ki degisikliklerdir"®. Polisakkaritlerin yapilar1 monosakkarit tinitelerinin ve bu
monosakkaritler arasindaki baglarin 6zellikleri ile tanimlanir. Coziiniirliik 6zel-
likleri ise monosakkaritler arasindaki baglarin yapsi ile iligkilidir.

Gidalardaki diyet liflerin %75% yakin bir kismi ¢oziinmeyen 6zelliktedir. Ta-
hillar suda ¢oziinmez 6zellikteki diyet lifleri agisindan zengindir. Sebzeler, mey-
veler ise yiiksek oranlarda ¢oziiniir diyet lifi bilesenlerini icermektedirler*!®.

Diyet lifin diger bir 6zelligi viskozitedir. Suda ¢oziinen polisakkaritlerin bir-
cogu viskoz ¢ozeltiler olusturmaktadir. Polisakkaritlerin viskoziteleri, stvinin ka-
ristirilma hizindan da 6nemli oranda etkilenmektedirler!”.

Diyet lif ieren besinlerde ¢oztinmez ve ¢oziiniir lifler degisik miktarlarda bu-
lunmaktadirlar. Coziiniir lifler pektin, gamlar, musilajlar, ¢6ziinmez diyet lifleri
ise seliiloz, hemiseliiloz ve lignindir®®.

Coziinir diyet lifi, suyu baglamakta ve yogun jel bir yap: olusturmaktadur.

Coztinmeyen diyet lifleri ise agirliginin 20 kat1 kadar suyu baglar fakat viskoz
bir yap1 meydana getiremez. Coziinmeyen diyet lifleri, agirliklarinin 5 kat1 kadar
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yag1 baglayabilir. Diyet lifinin suya baglanma 6zellikleri gidalarin yapisini degis-
tirmesi tizerine etkilidir®®.

Diyet lif ¢esitlerinin 6zellikleri ve kaynaklar1 Tablo 1'de gosterilmigtir?.

Tablo 1: Diyet lif cesitlerinin 6zellikleri ve kaynaklar*

Diyet Lifi Ozellikleri Kaynak
Galakturonik asit, ramnoz,
arabinoz, galaktoz icerigi Tam tahillar, elma,
Pektin yuksek, orta laminede baklagiller, lahana, kok
ve birincil duvarda sebzeler
bulunmaktadir
(;_ozunur Genelde heksoz ve .
Lifler . Yulaf ezmesi, kuru fasulye,
Gum pentoz monomerlerinden .
baklagiller
olugmaktadir
Bitkilerde sentezlenen
Musilajlar glikoprotein icerebilen Gida katkilari
bilesenlerdir
Glikoz monomerlerinden Tam tahillar, kepek, bezelye,
Seliiloz olusan, hiicre duvarlarinin ana  kok sebzeler, cruciferous
bilesenidir familyasi fasulye, elma
gozunmez Hemiseliiloz Birincil ve ikincil hiicre Kepek, tam tahillar
lifler duvarlari
Aromatik alkoller ve diger
Lignin hicre duvari bilesenlerinden  Sebzeler, un

olusmaktadir

Ham lif, nisasta olmayan polisakkarit, ¢ézliniir diyet lifi, ¢6ziinmez diyet lifi,

sindirilemeyen fraksiyon ve direngli nisasta dahil olmak tizere sindirilebilir kar-
bonhidratlardaki farkli bilesim profilleri Tablo 2'de 6zetlenmistir®®.

Diyet lifi igeren besinlerin ¢ignenme ve yutulmasi uzun siirmektedir ayrica

bu besinler su baglayarak mide igeriginin viskozitesini arttirmakta ve midenin
bosalma hizini yavaslatmakta béylece tokluk hissi olusturmaktadir. Mide bosal-
masi yavasladigi ve tokluk hissi olustugu igin kisilerin yeme miktar1 azalmak-
tadir®. Suda ¢oziinmeyen diyet lifleri barsak gegis siiresini kisaltmakta, kalin
bagirsaktaki organik asitleri baglamakta ve fekal hacmi arttirmaktadir®. Farkli
zincir uzunluklarina ve ¢éziiniirliige sahip liflerin, farelerin ¢ekal mikrobiyotasi-
nin bilesimini farkl sekilde etkiledigi gosterilmigtir®®.
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Tablo 2: Diyet liflerinin siniflandirilmasi ve diizenleyici perspektifleri*®

Polisakkaritler Karbonhidrat Oligosakkaritler
Sindirilemeyen (pollme.rlzasyon disi Kalintilar (pollmerlzasyon
karbonhidratlar derecesi>9) derecesi 3-9)

Nisasta Seliloz Hemiseliiloz Pektin Lignin Diger

Kaba lif

Nisasta
olmayan
polisakkarit

Cozunir diyet
lifi

Cozlinmez
diyet lifi
Sindirilemeyen
fraksiyon

Direncli nisasta -

Epidemiyolojik ¢aligmalar, yiliksek diyet lifi tiiketiminin, kardiyovaskiiler
hastaliklar, kolon ve rektum kanseri gibi bazi hastaliklarin insidansini azlattigini
gostermistir. Diyabet, ateroskleroz, meme kanseri, divertikiilit, hemoroid, obe-
zite gibi hastaliklar diyet lifinin yetersizligine baglanmigtir®®.

Diyet lifleri heterojendir ve bu nedenle kimyasal bilesimlerine, polimerizas-
yon derecesine (6rnegin zincir uzunlugu) ve fizikokimyasal 6zelliklerine gore
farkls alt gruplara simiflandirmiglardir. Bu 6zelliklerin her biri mikrobiyal fer-
mantasyonu da etkileyebilir®-2%.

Diyet lifi baslica suda ¢oziinenler ve suda ¢6ztinmeyenler olarak iki altgrupta
incelenmektedir. Coziinmeyen lifler; suda ¢6ziinmeyen pentozanlar, lignin ve-
selulozu igerir, ¢ozilinen lifler; suda ¢ozlinen pentozanlari, zamks: maddeleri ve
pektinleri icermektedir®?). Gidalardaki diyet liflerinin yaklagik %75’lik kismi
¢oztinmeyen Ozelliktedir).

Cozinir diyet lifi alimi, kardiyovaskiiler hastalik ve diyabetin bagimsiz bir
risk belirleyicisi olarak tanimlanan akut inflamasyonun bir belirteci olan C-re-
aktif proteine (CRP) kars1 koruyucu etkilerle iliskilendirilmistir. Boylece, diyet
lifi alim1 ve CRP konsantrasyonu arasinda ters bir iliski bulunmustur.?®

Diyet lifi, miisin salgilanmasini arttirir ve lif eksikligi kolon mukozasinin ki-
rilganligina neden olur.” Diyet lifi ile ¢inko, kalsiyum, fosfor ve magnezyum
seviyeleri arasinda ters orant1 oldugu gosterilmistir. Diyet lifi minerallerin emi-
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limini engeller ve bu etkisinin oksalik asitler, fitik asitler ve proteinler ile iligkili
oldugu distiniilmektedir.® Diyet lifi, viicuttaki mineralleri baglar. Ayrica bagir-
saktaki gecis siiresini azaltarak mineral emilimini azaltmaktadir. Kalsiyumu tut-
ma kapasitesi ligninde yiiksektir, seliilloz ve pektinde ise kalsiyumla baglanma
kapasitesinin zayif oldugu gosterilmistir®".

Coziiniir Lifler

Pektinler

Pektin polimerler, bitkilerin hiicre duvarlarinda bulunan kompleks polisak
karitlerdir ve metille esterlesmis galakturonik asit zincirinden olusmuslardir.
Ramnoz monomerleri ve galakturonik asitlerden olusan ramnogalakturananlar-
da bazen bu zincir de yer almaktadir. Ramnozmonomerlerine baglanan arabinoz
veya galaktoz ile notral pektik polisakkaritler iceren oligosakkaritler (arabinan-
lar, galaktanlar ve arabinogalaktanlar) dalli yapinin olusmasina sebep olurlar®?.
Pektin gibi ¢oziiniir lifler, bakteriler tarafindan gastrointestinal kanalda (6rnegin
ileum ve asendan kolon) daha proksimal bolgelerde metabolize edilir®. Pekti-
nin ¢inko (Zn) emilimi ile iliskili oldugu ve karaciger kolesterol konsantrasyon-
larini 6nemli 6lgiide distirdigi bildirilmistir®).

Pektinin dogal enzimlerle parcalanmasi ile metil alkol ve pektinik asit olu-
sur. Pektinik asit polimerizasyon derecesine ve metil alkolle esterlesme diizeyine
gore kollodial ve suda ¢oziinebilir 6zellikler gosterebilmektedir®®. Pektinin asit
ve seker ile karigtirilmasindan elde edilen sulu ¢ozelti 1sitilip sogutuldugu za-
man “pektin jeli” olarak adlandirilan kivamli bir yap1 olusmaktadir. Diisiik me-
toksilli pektinler ¢ok fazla seker konsantrasyonu gerektirmeden de bu jel yapiy:
olusturabilmektedir. Bu yiizden seker hastalar1 i¢in iiretilen iiriinlerde oldukga
sik olarak kullanilmaktadirlar®. Pektin, tahillarda diisitk oranda bulunurken,
sebzelerde ve meyvelerde yiiksek miktarda bulunmaktadir. Ticari olan pektin
preparatlar1 ¢ogunlukla elma posasindan ve turung¢gil meyve kabuklarindan
ekstrakte edilmektedir®®.

inulin ve Oligofruktoz

Bagirsak limeninde tolaktik asit ve SCFA’lara fermente olan iniilin tipi fruk-
tanlar [P-(2,1)- fruktanlar], chicory (Cichoriumintybus) koklerinden ekstrakte
edilmis prebiyotik gida maddeleridir. Fiziksel olarak iniilin renksiz, kokusuzdur
ve suda sicakliga bagl olarak orta derecede ¢oziiniir olan hos, hafif tath bir tada
sahiptir.
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Deneysel hayvan modellerinde yapilan arastirmalar, iniilin tipi fruktanlarin
anti-karsinojenik aktivitelere sahip oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Ayrica, iniilin
tipi fruktanlarin ve ilgili fermantasyon iiriinlerinin kolon kanseri riskini azaltti-
gin1 gosteren kanitlar mevcuttur. Bu risk azalmasi, risk faktorlerine maruz kal-
manin azaltilmasini ve timor hiicresi hayatta kalmasinin baskilanmasi meka-
nizmalarini igerir. Bu nedenle, bu 6zgiil diyet lifi tiirti hem bloke edici hem de

baskilayici tiirde kemopreventif etkiler saglar®>-4.

Iniilin tipi fruktanlarin, bifidobakterilerin ve laktobasillerin bityiimesini uya-
rarak ve bagirsak mukozasinda daha yiiksek villuslar, daha derin kriptler, artan
goblet hiicresi sayis1 ve kolon epitelinde daha kalin mukus tabakas: ile karak-
terize degisikliklere neden olarak bagirsak ekosisteminin mikrobiyal dengesini
iyilestirdigi gosterilmistir.***

Insan klinik ¢alismalari, iniilin aliminin, kolon pH’in1 degistirerek kalsiyum
emilimini 6nemli ol¢tide artirdigini gostermistir®**. Diyetle yiiksek kalsiyum
emilimi, tepe kemik kiitlesini arttirir ve bu nedenle, ileri yasta osteoporoza bagl
kirik riskini erteleyebilir.

Gumlar

Bitki salgilar1 olarak bilinen gumlarin yiiksek miktarda su bagladiklar icin jel
olusturma 6zellikleri mevcuttur ve genellikle yiiksek viskozite saglamak i¢in kul-
lanilmaktadir. Gumlar buz kristallerinin erimesini geciktirmektedir ve raf 6m-
rini arttirmaktadir. Bu nedenle gida sanayinde fazla tercih edilmektedir®®.
Gumlar hipokolesterolemik ve hipotrigliseridemik etkiler gosterir. Aljinatgum
kahverengi deniz yosunundan“”, guargum guar bitkisinden, karragenan ve agar
kirmizi deniz yosunundan elde edilmektedir®’49).

Bir poliuroniksakkarit (hidrokolloid) olan aljinat, kahverengi deniz otu tiir-
lerinin hiicre duvarlarindan izole edilebilir. Ayni zamanda, belirli bakteriler ta-
rafindan toplam kuru maddenin %40’1na kadar miktarlarda hiicre dis1 olarak
tretilir®. Aljinat, gida endistrisinde, unlu mamuller, dondurma, krema, kek
karisimlari, dondurulmus mubhallebi ve bira tiretiminde stabilizator olarak yay-
gin sekilde kullanilmaktadir®. Aljinatin 6nemli bir 6zelligi soguk suda jel olus-
turma kapasitesidir. Algin ile jel hazirlamak i¢in gesitli teknikler kullanilabilir ve
en basit olani algin ¢ozeltisine kalsiyum difiizyonudur®?.

Karragenan, deniz otundan elde edilebilen birka¢ polisakkarit i¢in genel bir
terimdir. Karragenan bilesikleri, bazi hidroksil gruplar: yerine stilfat gruplari-
na sahip olmalari bakimindan agardan farklilik gosterir. Karragenan ayrica gida
triinlerini koyulagtirmak, askiya almak ve jellestirmek igin kullanilir®?.
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Bir bitki polisakkaridi (galaktoz ve mannoz sekerlerinden olusur) ve non-i-
yonik galaktomannan olan guargum, geleneksel olarak canli hayvan yemi i¢in
yetistirilen Cyamopsistetragonolobus ¢alilarindan izole edilir. Guargum ayrica
tamamen gastrektomi uygulanmis sicanlarda kalsiyum emilimini artirir®?.

Ksantan sakizi ticari olarak lahana ve karnabahar gibi turpgil sebzeler iize-
rinde Xanthomonas Campestristen aerobik fermantasyon yoluyla hazirlanir®?.
Ksantan sakizi alternatif olarak X. Campestris tarafindan modifiye edilmemis
nigastalardan tretilebilir ®. Ksantan sakizi, siitteki laktik asit bakterileri i¢in
prebiyotik olarak kullanilabilir®®.

Musilajlar

Musilajlar glikoprotein bilesenlerdirler ve bitkilerden sentezlenirler. Psyllium
musilajindan nétr arabinoksilan olarak jel olusturan bir polisakkarit tanimlan-

mustir®”.,

Coziinmez Lifler
Direncli Nisasta

Nisasta, amilopektin ve amilozdan olusmaktadir. Direngli nisasta tanim ola-
rak nisastanin ince bagirsakta insan enzimleri tarafindan parcalanmayan kis-
mudir. Kalin bagirsaga girer ve burada kismen veya tamamen fermente olur.
Direngli nisastanin beslenmede uzun siireli varlig1 gastrointestinal sistemin ve
mikrofloranin nisasta fermantasyonuna belirgin adaptasyonunu inditklemekte
ve gastrointestinal saglik i¢in yararli etkiler gostermektedir®®.

Direngli nisastanin insiilin duyarlilig1 ve doku metabolizmasi tizerindeki et-
kisi izerine ¢alismalar, direngli nigasta takviyesinden sonra subkutan abdominal
adipoz dokudan esterlenmemis yag asitleri ve gliseroliin daha diistik salinim ile
insiilin duyarsizhiginin daha yiiksek oldugunu gostermistir®.

Seliiloz

Seliiloz, bitki hiicre duvarinda, miyofibriller seklinde bulunan ve {3,1-4 bag-
I1 glukoz monomerlerinden olusan linear 6zellikli olan bir molekiildiir. Seliiloz
kok sebzeler, bezelye, tam tahillar, kepek, fasulyede, birgok meyve ve sebzenin
hiicre duvarinda yer almaktadir. Sebze ve meyvelerin hiicre duvarinda yiiksek
oranda (%30-40) bulunmaktayken, tahillarin hiicre duvarlarinda az miktarda
(%2-4) bulunmaktadir®”.
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Seliiloz polimerleri hidrojen baglari ile bir araya gelip lif demetlerini olustu-
rur ve bu lif demetleri birbirleri ile capraz baglarla baglanmislardir. Seliiloz gecis
stiresinin daha yavas oldugu ve bakteri yogunluklarinin daha yiiksek oldugu dis-
tal kolonda kismen fermente edilir®?.

Hemiseliiloz

Hemiseliilozlar, genelde bitkilerin hiicre duvarlarinda seliiloz ve pektinler-
le birlikte bulunan polisakkaritlerdir. Hemiselulozlar tironik asit, ksilan ve ara-
binoz molekiillerinden meydana gelir. Hemiseliilozlar arabinogalaktanlar, gli-
komannanlar ve ksilanlar olmak {izere ii¢ grupta smiflandirilir. Sebzelerin ve
meyvelerin hiicre duvarlarinda bulunan ve seliiloz yapisinda olmayan en yaygin
polimerler ksiloglukanlardir. Molekiillerin yapisi olarak seliiloza benzerdir, farki
glukoz monomerlerinin ksilozmonomeriyle yer degistirmis olmasidir. Hemisel-
lilloz sindirim enzimleri ve bagirsak bakterileri tarafindan %87 oraninda parga-
lanmaktadir®". Tam tahilli irtinler hemiseliiloz agisindan zengindir ve hiicre
duvarlar1 B-glukan ve arabinoksilan icermektedirler. Arabinoksilan, genellikle
arabinoz ile yer degistirmis olan ksiloz zincirinden meydana gelmektedir?.

Kutin, Lignin ve Suberin

Kutin, lignin ve suberin kompleks yapidaki polimerlerdir. Bu bilesikler ba-
girsak bakteri enzimlerine kars: hiicre duvar: polisakkaritlerini korumakta ve
hiicre duvarina hidrofobik yap1 kazandirmaktadirlar®. Bitkilerde az miktarda
bulunmalarina ragmen, kalin bagirsakta kanserden koruyucu etkileri olmalar1
sebebi ile olduk¢a 6nem tagimaktadirlar.

Kutin, mum bilesikleriyle baglanmis bir poliesterdir ve bitkinin yaprak ve
meyveleri gibi toprak iistii organlarindaki dis epiderm tabakasinda bulunmak-
tadir. Lignin, bitkilerin hiicre duvarinda polisakkaritlerle birlikte bulunan fe-
nilpropanoid iinitelerinden meydana gelen fenolik ve alifatik etki gosteren bir
polimerdir. Bitkilerin olgunlasmasini saglamaktadir. Selillozun yani sira en bol
yenilenebilir diyet lifidir. Odunun yapisinda bulunan lignin bitkilerin hiicre du-
varini daha dayanikli ve sert hale getirir ve diinya ¢apinda kagit iiretiminde yilda
yaklagik 50 milyon ton lignin tiretilmektedir®. Lignin'in mikroplara fiziksel bir
engel olusturdugu ve fermantasyon kapasitelerini sinirladig diistiniilmektedir®?.
Diyetle alinan ligninin ayrica bir fitodstrojen olan memeli lignanlarinin 6nciisii
oldugu ve gogiis kanseri ve koroner kalp hastaliginin 6nlenmesine katkida bu-
lunabildigi belirtilmistir®. Ligninlerin, lipid dengesinde yararli rollerinin yani
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sira, C vitamini varliginda bir askorbil radikalinin tiretilmesi yoluyla apoptozu
indiikledigi icin antikanser tedavisinde de rol oynadig: bildirilmistir®®. Lignin
polimerlerinin fenoliklere afinitesi, kolon kanserinin etkisini azaltma mekaniz-
masi olarak 6ne stirilmiistir®.

Suberin, lignine benzer yapidadir fakat bu yapiya kovalent olarak baglanmig
ikinci bir hidrofobik poliester bulundurmaktadir. Kok sebzelerinin kabuklarin-
daki hiicre duvarinin mum bilesiklerine bagli olarak bulunmaktadur.

Diyet Lifinin Klinik ve Prebiyotik Etkileri

Bagirsaklarda bulunan bakteriler, ortamda bulunan patojenleri engelleme-
leri, bagisiklik sistemini uyarmalar1 ve bagirsak epitel hiicrelerinin biiylimesini
saglamalar1 nedeniyle saglik i¢in oldukga biiyiik 6nem tagimaktadirlar©®.

Diyet lifinin prebiyotikozelligi bagirsaklardaki yararli mikroorganizmalari
olumlu yonde etkilemesine baglidir. Prebiyotik etki gosteren diyet lifleri kisa
zincirli yag asidi tretimini artirir, bagisiklik sistemini olumlu yonde etkiler
ve patojen bakteri popiilasyonlarini azaltir®. Saglik i¢in faydali olarak bilinen
bagirsak florasinin gelismesi i¢in prebiyotiklerin ve diyet liflerinin titketilmesi
onerilmektedir. Siklikla prebiyotikler ¢6ztiniir olan diyet liflerinin igerisinde yer
alirlar.

Prebiyotik 6zelligi olan diyet lifleri, frukto-oligosakaritler, iniilin, galakto-oli-
gosakaritler, polidekstroz, ksilo-oligosakarit, direngli nisasta ve izomalto-oligo-
sakaritlerdir™7V.

Prebiyotikolan diyet liflerinin faydalari, Bifidobacterium ve Lactobacillusun
bagirsakta artmasi, alerjik reaksiyonlarin azalmasi, kalsiyum emiliminin artmasi,
protein fermantasyonunin azalmasi, patojen bakteri miktarinin azalmasi, bagirsak
bariyer gecirgenliginin diizenlenmesi, immiin sistem savunmasinin gelismesidir.

Bat1 toplumlarinda, ozellikle sanayilesme ile birlikte insanlarin beslenme
aliskanliklar1 dramatik bir sekilde degisti. Bu degisikliklere paralel olarak, oto-
immiin hastaliklarda 6nemli bir artig olmusgtur”*7%.

Cozuniir diyet lifleri lipit metabolizmasi {izerine total kolesterol ve LDL
kolesterolii diisiirerek etki eder. Ayrica VLDL seviyesini azalttig1 ve VLDLnin
LDLye dontisiimiine engel oldugu gosterilmigtir.

Diyet, multiple skleroz patogenezine katkida bulunur ve diyetin multiple sk-
lerozdaki etkisinin mikrobiyom tizerinden oldugu gosterilmistir®.

Diyet lifi ayn1 zamanda ALS riskinin de olas1 bir degistiricisidir, ¢tinkii diyet
lifinin C-reaktif protein, tiimor nekroz faktorii-a ve plazma interlokin-6 dahil ol-



138  Norolojik Hastaliklarda Ntrisyon

mak {izere inflamatuar belirteglerin konsantrasyonlarini diigiirdigii ve inflama-
tuar hastaliklardan daha diigiik 6lim riski ile iligkili oldugu gosterilmistir™7).

Ayrica arastirmalar, lifin, iltihapli bagirsakta immiinomodiilatorler olarak
gorev yapan kisa zincirli yag asitlerinin iiretimini artirarak ve ayrica gastroin-
testinal mikroflorada yararli bakterilerin oranlarini artirarak Crohn hastaligi ve
tilseratif kolit gibi inflamatuar bagirsak hastaliklarina karst korudugunu goster-
mistir®?,

Besinlerde diyet lifinin tiiketilmesinin serum kolesterol konsantrasyonunu
azalttig1 gosterilmistir. Tiiketilen besinlerin yaklasik %25-35’i oraninda ¢ozii-

niir diyet lifi icermesi, kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in olumlu etki saglamakta-
dir®83),

Diyet lifinin prostat, kolon ve gogiis kanserini azalttig1 yapilan arastirmalarda
gosterilmistir. Diyet lifin gogiis kanserinden koruyucu etkisinin dstrojen me-
tabolizmasini degistirmesi ile iliskilidir. Diger kanser koruyucu mekanizmalar
ise bagirsak gecis siiresini kisaltmasi ve ayrica diski hacmini arttirarak karsino-
jen etkileri olan maddeleri seyreltmesi, bagirsak mikroflorasini diizenlemesi ve
prokarsinojen maddelerin bakteriyel enzimler tarafindan aktif sekline donstii-
riilmesini engellemektir. Kisa zincirli yag asitlerine fermente olup kolon pH’in1
azaltarak da karsinojenleri inhibe etmektedir®-*). Yitksek diyet lif tiiketilmesi
ile glukoz absorpsiyon hizi diizenlenmekte, kan glukoz seviyesinde kisa siireli
azalma olusmaktadir.

Enteral beslenme soliisyonlarinda son zamanlarda bir¢ok lif icerigi eklenmis-
tir. Standart lifli izoosmolar iiriinler 10,6 g/L suda ¢dziinen ve ¢oziinmeyen diyet
lifi ve 7 g/L frukto oligosakkarit icerir®. Solisyonlara katilmak i¢in segilen lif
kaynaklari, normal diyette tiiketilen lifin miktar1 ve tiirtini (seliiloz, soya poli-
sakkaritleri, arap zamky, iniilin, frukto-oligosakaritler ve direngli nisasta) yakin-
dan yansitir. Kullanilan lif tiiriine bagl olarak, bagirsak tizerinde farkl fizyolo-
jik etkiler meydana gelebilir. Lifin kolonik bakteriler tarafindan fermantasyonu
enerji kaynag1 gorevi gérmesi yaninda kisa zincirli yag asitleri de tiretir®.

Enteral formiillerin hazirlanmasina yonelik homojenlestirme islemi partikiil
boyutlarini azaltabilir. Enteral formiillerdeki lif miktar: digki agirlig1 tizerinde
bir etkiye sahip olmak i¢in yetersiz olabilir. Bu konuda yapilan ¢aligmalarda de-
nekler lif takviyeli enteral beslenme sirasinda, daha fazla lif almis olduklar he-
saplanmakta olsa da aslinda normal beslenmedeki lif icerigi (yani, kolona ulasan
tiim bitki tiirevi diyet bilesenleri) oldugundan az hesaplaniyor olabilir. Zira mev-
cut gida tablolar1 gidalarin tam iniilin, frukto-oligosakaritler ve direngli nisasta
icerigini hesaba katmamaktadir®®.
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Saglikli gonillillerde karisik lif soliisyonu igeren formiillerle nasogastrik
beslenme sonras: distal kolon aktivitesi ilk saatte azaltirken, ilk bolustan 5 saat
sonra agliga gore onemli 6lgiide yiikselmistir. Enteral formiillere fermente ola-
bilen lif eklendiginde cerrahi sonrasi ve kritik hastalarda ishalde azalma go6zlen-
memistir. Cozlinmeyen lif, bagirsak hareketlerinde artma ve miishil ihtiyacinda
azalma gosteriyor gibi goriinse de, bu bulgular da anlamli sinirda degildir. Lifli
veya lifsiz enteral formiiller uygulandiginda saglikli bireylerde bagirsak hareketi
sikliginda bir fark olusmadig1 saptanmigtir®. Lif iceren formiillerin rutin kulla-
nimini 6nermek icin yeterli kanit olmadig1 sonucuna varilmistir.

SONUC

Gegmis yillarda besin degeri olmadig: diistiniilen diyet lifinin aslinda bir¢ok
hastalik tizerine olumlu etkilerinin oldugu artik kanitlanmigtir. Kolesterol sevi-
yesini diigiirmesi, kan sekerini diizenlemesi, bir¢ok otoimmiin hastalig1 engel-
lemesi, kanserlere kars1 koruyucu olmasi ve kardiyovaskiiler hastaliklara kars:
olumlu etkiler olusturmasi diyet lifinin saglik i¢in yararli etkileri olarak sayi-
labilir. Bu avantajlarinin yani sira bazi dezavantajlar1 oldugu da bilinmektedir.
Vitaminlerin emilimin azalmasi kullanimini sinirlayan nedenler arasinda yer
almaktadir.
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