A. Aylin Alsaffar

Direncli Nisasta
ve Sagligimiz

Nisastanin viicudumuzda sindirime direng gosterebilecegini biliyor muydunuz?
Peki ya direnli nisastanin gidalan zenginlestirmek icin diyet lifi yerine bir alternatif olarak kullanilabilecegini?
Direncli nisastanin sagliga birden fazla olumlu etkisi oldugunun bilimsel calismalarla saptanmis oldugunu
duymus muydunuz? Bilim insanlari tarafindan neredeyse 30 yildir bilinen direngli nisasta,
tiim bu ozellikleri nedeniyle gida mihendislerinin, iiriin geligtirici bilim insanlarinin ve beslenme uzmanlarinin
iizerinde ¢ok calistign bir bilegen. Bu yazida daha fazla bilgi edinmek isteyenler icin direngli nisasta

Anahtar Kavramlar konusunu ana hatlari ile 6zetliyoruz.

Direncli nisasta, glisemik indeks,
diyet lifi, sindirilebilirlik.
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incebagirsak

Tiikiiriik bezleri

Yemek borusu

Karaciger Mide

Safrakesesi

Nisastanin sindirimi

Agiz ve tiikiiriik bezleri
Tiikiiriik bezlerinin salgiladii tiikiiriik gidalarin
nemlenmesini saglar.
Tiikiiriikteki amilaz enzimi nisastayr parcalamaya baslar.

Mide
Mide asitligi amilazin etkinligini durdurur,
midede nisasta sindirimi gerceklesmez.

incebagirsak ve pankreas
Pankreasin salgiladigi amilaz nisastayr kiigiik
~ polisakkaritlere ve maltoza donistiriir.
Incebagirsaklarin yiizeyindeki enzimler maltoz,
sukroz ve laktozu (disakkaritler) yapi taslarina
(glikoz, fruktoz ve galaktoz - monosakaritler) parcalar.

Kalinbagirsaklar
Direncli nisasta ve diyet lifi bakteriler tarafindan
fermente edilir.

Pankreas

Kalinbagirsak

Enzime direnli nisasta

Englyst ve Cummings adli iki arastiri-
c1 1985 yilinda nisastanin insan sindirim
sisteminde tamamen sindirilemeyebile-
cegi diistincesini ortaya atti. Cogu zaman
oldugu gibi bu diisiince de bir anlamda
tesadiifen ortaya ¢ikti. Caligma aslinda
diyet lifi tizerineydi ve bu tip nisastanin
var oldugunu o zamanlar daha kimse bil-
miyordu. Bu arastiricilar 1987 ve 1992de
yaptiklar1 calismalarda nigastay1 in vit-
ro yontemle (denek olarak insan kullan-
madan, laboratuvarda sindirim enzimleri
kullanarak) sindirilebilirligine gore iig s1-
nifa ayirdi ve bunlar1 gabuk sindirilen ni-
sasta, yavas sindirilen nisasta ve direngli
nigasta olarak adlandirdi. Direngli nisas-
ta, 6zellikle kalorisi diisiik gidalarda kul-
lanilabilecegi diistiniildiigii i¢in, 6n pla-
na ¢ikti. Direngli nisastanin insan sagli-
&1 tzerinde ¢ok onemli etkileri oldugu
ise daha sonraki ¢aligmalarla ortaya ko-
nacakti. Direngli nisastaya gecmeden 6n-
ce, viicudumuzdaki nisasta sindirimini
ve glisemik indeksin ne oldugunu 6zetle-
mek uygun olur.

Nisastanin sindirimi ve
gidalarin glisemik indeksi

Nisasta, yap: taslar1 ¢ok sayida glikoz-
dan olusan, polisakkarit formunda bir
karbonhidrattir. Nisasta sindirimi agizda
baglar. Tukiiritkteki amilaz enziminin ni-
sastay1 parcalayici etkisi vardir. Asit ortam
nedeniyle midede amilaz aktivitesi sonla-
nir. Pankreas tarafindan salgilanan ami-
laz enzimi, incebagirsakta nisastayr kii-

¢iik polisakkarilere ve maltoza doniistii-
riir. Bundan sonra da incebagirsagin yii-
zeyindeki enzimler maltoz, sukroz ve lak-
tozu (disakkaritler) yap: taglar1 olan gli-
koz, fruktoz ve galaktoza (monosakkarit-
ler) donistiiriir. Kalinbagirsakta ise bak-
teriler diyet lifini ve direncli nigastay1 par-
calayarak gesitli tirtinler olugturur.

Nigastanin  sindirilmesi sonucunda
olusan fruktoz ve galaktoz karaciger ta-
rafindan glikoza donistirdliir. Viicutta-
ki tiim hiicreler enerji kaynag: olarak gli-
koz kullanir. Beyin ve sinir sistemi ener-
ji ihtiyacinin neredeyse tamamini glikoz-
dan saglar. Incebagirsaktan ve karaciger-
den saglanan glikoz kan dolagimu ile hiic-
relere taginir. Nisastali ve sekerli yiyecek-
ler tiikettikten sonra kan sekerimizin yiik-
selmesinin nedeni budur. Insiilin hormo-
nu kandaki glikozun hiicreler tarafindan
almmasini saglar. Bu sekilde bir siire son-
ra kan sekerimiz normal seviyeye doner.
Glukagon hormonu ise bunun tersi bir et-
ki gostererek glikoza ihtiyag duyuldugun-
da depolanmus glikozun kan dolagimina
katilmasini saglar.

Glisemik indeks karbonhidrat iceren
bir gida tiiketildikten sonra gidanin kan
sekeri (glikoz) seviyesini yiikseltmesi ile
ilgili bir kavramdir.

% 14,5 kaba ve ince kepek

9% 2,5 0z (ruseym)

Bugday tanesinin yapisi

Nisastal gidalar

Mas fasulyesi

Golevez yumrusu
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Glisemik indeks gidalara ait bir deger-
dir ve 0-100 arasinda degisir. Haslanmus
patates, patates pliresi, karpuz, beyaz ek-
mek ve pilav glisemik indeksi yiiksek gi-
dalardir. Yogurt, soya siitii, nohut, ¢avdar
ve kuru yemisler glisemik indeksi diigitk
gidalar grubuna girer.

Direncli nisastanin tanimi

Direngli nisasta, saglikli insanlarda in-
cebagirsaktan emilmeyen nisasta olarak
tanimlanabilir. Gidalarda dogal olarak bu-
lunabilir, gidalara bir bilesen olarak sonra-
dan eklenebilir ya da gida isleme sirasinda
uygun islemlerle bir gidanin direngli ni-
sasta iceriginin artmasi saglanabilir. Glin-
delik olarak tiikettigimiz, islenmis baz1 g1-
dalardaki (6rnegin ekmek, makarna ve
kahvalt:1 gevrekleri) direncli nisasta mikta-
r1 hayli azdir. Gida mithendisleri ve iiriin
gelistiriciler gidalarin direngli nisasta ige-
rigini artirmak icin ¢alistyor. Direngli ni-
sasta tretimine daha sonra deginecegiz.

Direncli nisasta neden
sindirime diren¢ gosteriyor?

Nisastanin sindirime direng gosterme-
si icin birden fazla neden var. ilk neden ni-
sastanin fiziksel olarak tane i¢inde koru-
nuyor olmasi. Bir bugday tanesinin iginde-
ki nisasta m1yoksa 6giitiilmiis ve un haline
getirilmis nisasta m1 enzimler tarafindan
daha kolay sindirilebilir? Bir de sunu dii-
stiniin: Uzmanlar neden tam tahilli gidalar
tiiketmemizi istiyor? Bunun nedenlerin-
den biri tam tahilli gidalarin igindeki ni-
sastanin bahsettigimiz nedenle tamamen
sindirilememesi, dolayisiyla da kan sekeri-
mizi beyaz ekmek kadar gok artirmamast.

Ikinci neden bazi nisastali bitkilerin
yapust ile ilgili. Bugday, arpa, ¢avdar, ka-
ra bugday, misir, piring, patates, muz, be-
zelye, mercimek, nohut, kuru fasulye, mas
fasulyesi ve golevez yumrusu gibi gidalar
nisasta igerir. Mas fasulyesi Giineydogu
Anadolu mutfaginda ¢ok kullanilan, ufak,
yesil bir fasulye tiirtidiir; Akdeniz Bolge-
sindeki Toroslarda yetisir ve “cin boriilce-
si” olarak bilinir. Golevez yumrusu Igel ili-
nin Anamur ve Bozyazi ilgeleri ile Antal-
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ya ilinin Alanya ve Gazipasa ilcelerinin sa-
hil kesimlerinde patatesten daha ¢ok ye-
tigtirilen bir bitkidir. Bu gidalardan elde
edilen nigastanin bir kismi dogas: geregi
sindirime daha az ya da daha fazla direng
gosterebilir, 6rnegin ham muz direngli ni-
sasta igerigi yiiksek bir gidadir.

Ugiincii neden yukaridaki paragrafta
bahsedilen nigastali gidalara su bulunan
ortamda 1sisal islem (haslama ve pisirme
gibi) uygulandiktan sonra bu gidalarin dii-
stik sicaklikta depolanmasidir. Genelde pi-
sirme islemi nigastanin daha kolay sindi-
rilmesine neden olurken, diisitk sicaklik-
ta bekletme ve depolama islemleri gidanin
direngli nisasta igeriginin artmasini saglar.
Bir 6rnekle agiklayalim: Patatesi hasladiniz
ve sicak sicak tiikettiniz, nisastanin sindi-
rimi kolay gerceklesir. Haglanmig patate-
sin bir kismini ertesi giin tilketmek {izere
buzdolabina kaldirdiniz, bu giday: bir giin
sonra soguk olarak tiikettiginizde daha
fazla direngli nisasta almis olursunuz. Buz-
dolabinda beklemis patatesin kan sekeri-
nizi sicak sicak yediginiz haslanmis pata-
tes kadar artirmamasi beklenir.

Dérdiincii ve son neden ise nisastanin
yapisindaki bilesenlerin kimyasal olarak
yapisinin degistirilmesi ve bu sekilde ya-
pist degistirilmis nisastanin sindirim en-
zimleri tarafindan tanmmamasinin sag-
lanmast ile ilgilidir.

Bazi gidalarin

direncli nisasta icerikleri

Gidalar direngli nigasta igeriklerine go-
re degisik gruplara ayrilabilir:

Eser (<=1,0 %) Haslanmig patates (sicak tiiketilen),
haslanmis piring (sicak tiiketilen),

makarna, bugday unu

Diisiik (1,0-2,5 %) Baz kahvalti gevrekleri, biskiiviler,
ekmek, haglanmis patates (soguk
tiiketilen), haslanmis piring (soguk

tiiketilen)

Orta (2,5-5,0 %) Bazi kahvalti gevrekleri,

kizarmis patates

Yiiksek (5,0-15,0 %) Haslanmis baklagiller (mercimek,
nohut, fasulye), haslanmis bezelye,
pisirilmis ve dondurulmus

nisastall yiyecekler)

Cok yiiksek (>15,0 %) | Cig patates, baklagiller (pisirilmemis),

ham muz

Direncli nisastanin
saghga olumlu etkileri

Direngli nigasta incebagirsaktan degi-
siklige ugramadan geger. Kalinbagirsakta-
ki gesitli bakteriler tarafindan enerji kay-
nagi olarak kullanilir; bunun sonucunda
kisa zincirli yag asitleri (asetat, biitirat ve
propiyonatlar), karbondioksit ve su olu-
sur. Bu kisa zincirli yag asitlerinden bi-
tiratin, kalinbagirsakta tiimor hiicreleri-
nin gelisimini baskiladig1 saptanmustir.
Direngli nisasta bu sekilde kalinbagirsak
kanserine kars1 koruyucu etki gosterir.

Glikoz
birimleri

Nisasta

Seliiloz (diyet lifinin baslica bileseni)

Nisasta ve seliilozun yapisi

Direngli nisastanin saghgimiza bir di-
ger olumlu etkisi de prebiyotik o6zellik
gostermesidir. Prebiyotikler diyetimizdeki
sindirilmeyen bilesiklerdendir. Bu bilesik-
ler kalinbagirsakta bizim i¢in yararli olan
bakterilerin (Lactobacilli ve bifidobacte-
ria gibi) gelisimini ve gogalmasini saglar.
Yararli bakterilerin gelisimi ve ¢ogalmasi
ise sagligimiz1 bir ¢ok agidan olumlu yon-
de etkiler (6rnegin bagisiklik sistemimizi
gliclendirir).

Yapilan baz1 ¢alismalarda elde edilen so-
nuglar, direngli nigastanin kan lipid profilini
iyi yonde etkiledigini gosteriyor. Ozellikle
sicanlarla yapilan denemeler direngli nisas-
tanin toplam kolesterol, diisiik yogunluk-
lu lipoproteinler (LDL), yiiksek yogunluk-
lulipoproteinler (HDL) ve trigliserit seviye-
lerini azalttigin gdstermistir. Insanlarla ya-
pilan bazi caligmalarda da benzer sonuglar
elde edilmis olmakla birlikte, hentiz diren¢-
li nisastanin lipid metabolizmasi tizerinde-
ki etkileri tam olarak saptanmus degildir.

Yine siganlarla yapilan denemelerde di-
rengli nigsastanin kalsiyum, magnezyum,
¢inko, demir ve bakir minerallerinin emi-
limini artirdig1 saptanmustir. Ancak insan-
larla yapilan denemeler direngli nisastanin
sadece kalsiyum ve demir minerallerinin
emilimini artirdigini gostermistir.
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Yazinin giris kisminda bahsedildigi gibi direngli
nisasta igeren gidalar kan sekeri diizeyini diger ni-
sastal1 gidalar kadar ytikseltmeyecegi icin, bu gida-
lar seker hastalarinin diyetinde kullanilabilir. Ayrica
bir gidanin uzun siire tokluk hissi saglamasi ve enerji
iceriginin diisiik olmasi, obezitenin hem iilkemizde
hem de tiim diinyada biiyiik bir saglik sorunu oldu-
gu gliniimiizde, bu gida bilesenini gida mithendisleri
ve tirlin gelistiriciler i¢in hayli cazip kiliyor.

Suda ¢dziinmeyen diyet lifi
(elmanin kabugu)

\

Suda ¢dziinen diyet lifi
(pektin)

Suda ¢dziinen ve ¢oziinmeyen diyet lifi

Direngli nisasta, viicutta sindirilmeyisi ve kaln-
bagirsakta bakteriler tarafindan kullanilabilmesi aci-
sindan, diyet lifine ¢ok benzer. Saglik agisindan ¢ok
onemli oldugu icin biraz da diyet lifinden bahsede-
lim. Diyet lifi (posa olarak da bilinir) viicutta sindirile-
meyen, polisakkarit yapisinda bir karbonhidrattir. Di-
yet lifinin sindirilememesinin nedeni viicudumuzda
bu yapiy1 sindirmek i¢in gerekli enzimlerin olmayisi-
dur. Diyet lifi suda ¢oziinen ve suda ¢oziinmeyen diyet
lifleri olarak ikiye ayrilir. Suda ¢6ziinen diyet lifleri jel
olusturur ve bu sayede kalinbagirsakta bulunan bakte-
riler tarafindan daha kolay kullanilabilir. Bazi meyve-
ler ve baklagiller (arpa, yulaf, yulaf kepegi, cavdar, el-
ma ve turunggiller) bu tip diyet lifi icerir. Suda ¢ozii-
nen diyet lifinin kalp hastalig1, seker hastalig1 ve bagur-
sak kanseri riskini azaltict etki gosterdigi bulunmusg-
tur. Bu tip lifler tokluk hissini de artirir ve saglikli ki-
lonun korunmasina yardimer olur. Suda ¢oziinme-
yen diyet lifleri ise, bakteriler tarafindan ¢6ziinen lifle-
re gore daha az kullanilabilir. Kahverengi piring, mey-
veler, baklagiller, sebzeler (lahana, havug, briiksel laha-
nast), bugday kepegi ve tam tahilli tirtinler bu tip diyet
lifi igerir. Bunlar kabizigm énlenmesine yardimci olur
ve bagirsak kanserini 6nleyici etkiye sahiptir.

Direngli nisastanin
gida endiistrisinde kullanimi

Direngli nisasta igeren ilk gida 1994 yilinda tireti-
len ve yiiksek amilozlu (nisastanin diiz zincirli yapist)
muslr nigastast eklenmis beyaz ekmektir. Ticari amag-

la tiretilen direngli nisastanin diyet lifinden daha iis-
tiin baz1 6zellikleri vardir: Diistik su tutma kapasitesi,
parcaciklarinin kii¢iik olmasi, renginin beyaz olmasi,
belirgin bir tadinin olmamasi ve gidanin dokusal 6zel-
liklerini (6rnegin kitirhigini ya da kahvalt1 gevrekleri
i¢in kise 6mriinii) olumlu yonde etkilemesi.

Direngli nisasta hem viicudumuz tzerindeki
olumlu fizyolojik etkileri hem de bahsettigimiz islev-
sel 6zellikleri nedeni ile beslenme uzmanlarimin, gi-
da mithendislerinin ve tiriin gelistirme alaninda ¢ali-
san kisilerin ilgisini ¢eken 6nemli bir bilesendir.

Ekmek, kek, kahvalti gevregi, biskiivi, makarna gi-
bi gidalara direngli nisasta eklenmesi ve béylece bu gi-
dalarin daha saglikli hale getirilmesi miimkiindiir; bu
konu ile ilgili ¢ok fazla aragtirma vardir. Bunun ya-
n1 sira bazi gidalarin direncli nisasta igerigindeki ar-
t13, gidanin 1s1sal islemlere tabi tutulmasi ile de (6rne-
gin haglama ve sogukta depolama) gerceklestirilebilir.

Giinliik direncli nisasta alimi ve
saglikh karbonhidrat tiiketimi

Ulkelere gore degismekle birlikte diinya genelin-
de gilinliik direngli nisasta aliminin 5-40 gram ara-
sinda oldugu tahmin ediliyor. Ulkemize ait giinliik
alim miktarini belirten herhangi bir calisma yok.

Giinliik almlardan s6z etmisken, saglikli bir ya-
sam stirdiirebilmek i¢in karbonhidrat tikketimi ile il-
gili baz1 bilgiler de aktaralim. Giinde en az 130 gram
karbonhidrat tiiketmemiz gerekli (burada ince bir
dilim tost ekmeginin yaklagik 30 gram, 3 yemek ka-
5181 pilavin ya da makarnanin 90 gram oldugunu ha-
tirlatalim). Giinliik enerjimizin % 55-% 65’inin kar-
bonhidratlardan gelmesi en uygunu. Ornegin bir
glinde 2000 kalori (kcal) almigsak bunun 1100-1300
kalorisinin karbonhidratli gidalardan saglanmasi
uygun. Bu da yaklagik 275-325 gramdir (1 gram kar-
bonhidrat 4 kalori verir). Alinan karbonhidratlarin
en azindan yarisinin tam tahilli olmasi ¢ok énemli-
dir. Ayrica bir giin icinde 20-30 gram diyet lifi tiiket-
mek gerekir. Bu arada ambalajli gidalarin iizerinde-
ki besin etiketlerinin okunmasi da, @iriin hakkinda
daha fazla bilgi edinmek ve tiiketilecek gidalarla il-
gili daha bilingli se¢im yapmak agisindan son dere-
ce onemlidir. Umariz bu yazi giinliik direngli nisasta,
diyet lifi ve tam tahilli gida aliminizi artirir.
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