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anayi toplumlarinda kanser, kalp-damar hasta-

liklari, seker hastaligi, kabizlik, hemoroid, sin-
dirim bozukluklari ve sismanlik 6nde gelen hasta-
liklardir, Bitkilerdeki liflerin bu hastaliklara karsgi ko-
ruyucu etkisi oldugu artik kesin biliniyor. Bu konu-
da akla birgok soru geliyor: Hangi bitkilerde bol lif
vardir? Liflerin kimyasal bilesimi nedir? Bitkisel lif-
ler nasil oluyor da yukarida sayilan hastaliklardan
koruyor?

Glniimiz sanayi toplumlarinda, yagh ve sekerli
besinlerin metabolizma (vicutta pargalanma ve ya-
kilma) bozukluklari, kanserden bile énce gelen bi-
rinci 8liim nedenidir. Ornegin Fransa'da kalp-damar
hastaliklar arasinda en sik gorilenleri damar sertli-
gi (arterioskleroz) ve kalp krizi (miyokard enfarkti-
sii) olup, yilda 200.000 6lime neden olmaktadir; ayni
ilkede bir milyondan fazla seker hastasi bulun-
maktadir.

Kanda yaglann (lipidler, trigliserid ve koles-
terol) ve sekerin (glikozun) yiikselmesi, kesinlikle
hayati kisaltici bir sonu¢ dogurmaktadir. Bu ne-
denle modern diyet, bize yagll ve sekerli besinleri
azaltmamizi emretmektedir. En az bunun kadar
onemli olan bir husus da sudur: Besinlerimizdeki bit-
kisel lifleri artirmamiz, saghgimizi korumakta ve ha-
yatimizi uzatmaktadir. Bu diisiince 1970’lerde iki in-
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Saghkli ydsamak icin giinde 35-40 gr
bitkisel lif yiyiniz.

giliz doktoru tarafindan ortaya atilmistir: Dr.Burkitt
ve H.Trowell. Bitkisel lifler, insanin sindirim salgila-
riyla sindirilemeyen liflerdir. Bu iki doktor sunu gos-
terdi: Afrika'da yasayan Avrupalilarda kabizlik, apan-
disit ve kalin bagirsak kanseri gibi sindirim yolu has-
taliklari, Afrika yerlilerine gore gok daha fazla gori-
lbyordu, bunun nedeni yerlilerin bol lifli sebzeler ye-
mesi, Avrupalilarin ise daha ¢ok et yemesiydi.

Gesitli dlkelerdeki insanlann glnlik besinlerle al-
diklari lif miktari diglldii. Geligsmis lilkelerde insan-
lar, glinde 20-25 gr bitkisel lif aldiklar halde, ge-
lismekte olan ilkelerde giinde 100 gr kadar bit-
kisel lif almaktadirlar. ligingtir ki, Ingiltere, Fransa,
Japonya, Hollanda vb. geligmis Ulkelerde bitkisel lif
alimi 1900'den bugiine siirekli azalmigtir; érnegin
Fransa'da, 1900'den bu yana lif alimi % 45, tahil ali-
mi % 54 dusmustir. Fransizlar 1900'de meyve, seb-
ze, patates ve ekmekle ginde 31 gr lif aliyordu,
1972'de bu miktar 17,5 grama indi. Diger gelismis
llkelerde de buna yakin diisiisler oldu. Ozellikle ek-
mek tlketimi gok azaldi, 100 yil iginde 4 kat daha
az ekmek yenmeye baslandi. Ayrica patates ve bak-
lagillerin (kuru fasulye, nohut, mercimek, bezelye,
bakla) tiketimi gok distu ve bunu telafi etmek lize-
re sebze ve meyve yenisi artmadi. Daha da fenasi
bugday unu, kepeginden ayrilarak beyazlastinldi ve
bu da lif alimini ¢cok azaltti
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Bitkisel lif nedir? Mide ve ince bagirsakta sin-
dirilemeyen bitkisel posalara *'lif'"’ denmektedir.
Ornegin un, ekmek ve patateste bulunan nigasta, gli-
koz molekillerinden yapilmigtir. Salya ve pankreas
salgilarnindaki amilaz enzimi, nisasta denen bu bi-
yik molekili glikoz yapitaglarina ayirir; o halde ni-
sasta lif (veya posa) degildir. Buna karsi bitkilerde
bulunan bazi karmasik polisakkaritler (basit seker-
lerden yapilmig biyik molekiller) mide ve ince ba-
girsak dzsulariyla sindirilemez; ancak insanlarnn ve
“monogastr''larin (tek mideli canlilar) kalin bagirsa-
ginda ve gevis getiricilerin iskembesinde bakteriler
etkisiyle pargalanir (fermantasyon).

Bitkisel lifler hemen daima bitki hiicrelerinin
duvarini olusturan maddelerden ibarettir: Sellii-
loz, hemiselliilozlar, lignin ve pektinler, Ancak na-
diren bitkisel lifler, hilcre duvan pargasi degildir; 6r-
nedin akasyadan gikarilan Arap zamk, guar fasul-
yelerinin ve kegiboynuzunun zamklari ve deniz yo-
sunlannin bilesimine giren agar, alginat ve karroge-
nan gibi polisakkaritler bu gruptandir. Nigastanin az
bir bélimi “‘direncli nisasta’" dan olusur ve sindiril-
meden kalin bafirsada kadar gelir. Lifce en zengin
besinler tahillar ve kuru baklagiilerdir. Tahil tane-
lerinin kabugu, tane agirh@nin % 15'ini olusturur,
kepek adiyla bilinen bu kabuk en milkemmel bit-
kisel litdir. Un elenerek beyazlastinidikga kepegini
kaybeder; demek ki, esmer undan yapilmis kepek
ekmekleri, saglik i¢in beyaz ekmekden gok daha ya-
rarhidir. Tahillarin bir diger 6zelligi de, pargalanma-
ya ¢ok direngli olan lignin igermeleridir.

ONEMLI BiR ROL:
BAGIRSAKTAN GEGISI HIZLANDIRMAK

Tahil lifleri suda ¢dzGnmez. Buna karsi kuru bak-
lagillerde, sebze ve meyvelerdeki liflerin bir bélimii
suda gbziinir cinstendir, Oregin pektinler, zamk-
lar ve bazi hemisallilozlar suda ¢8ziniir; selliiloz,
lignin ve dider bazi hemisellllozlar suda ¢oziinmez
Suda ¢oziinen lifler (alginatlar, pektinler ve karrage-
nanlar gibi) koyu ¢bzeltiler veya pelte kivaminda jeller
olusturur; bu nedenle sos ve marmelatlara eklenir-
ler. Suda ¢bzlinmeyen liflerse, agirhiklarinin 20 kati
su emerek siserler.

Bilindigi gibi besinlerimizdeki protein, yag ve kar-
bonhidratiar agiz, mide ve ince bagirsak dzsulary-
la tamama yakin sindirilir, yani pargalanip kana ge-
ger. Kalin badirsakta gok sayida bakteri vardir; nor-
malde kalin bagirsaga az miktarda posa girer; bu po-
sa bakterilerin besinini olugturur. Normalde digki su,
cok sayida bakteri ve az miktarda posa igerir.

Anlagildid gibi bitkisel lifler posa seklinde disa-
ri atildiklarindan viicuda enerji saglamazlar. Iste bu
nedenle zayifiatma rejimlerinde lifce zengin be-
sinlere biiyiik yer verilir. Bitkisel lifi bol besinler,
tok tuttuklan halde kalori vermezler.

Diyette bitkisel lifleri artirmanin basglica etki-
si, besinlerin badirsaklardan geglis (transit) zama-

TEMMUZ 1990

KEPEK PiYASASI

Az bitkisel lif alan lkelerde kabizlik gekenle-
nn prani % 30'a enismektedir. Buna ragmen ke-
peklt mushillerin sahgi, nedense pekfazla dedildir
Ornedin Fransa'da kepekli mushiller (If oram %
13'den fazia olan mashilter), miishil satiglarirun yal-
nizea % 3 unu olugturmakia, yani 15 kadar kepeki
mushil icin vilda 10 milyon frank harcanmaktadir

Buna karg: kepekli besinlerin yapimi hizla
artmaktadir, Fransa'da kepekli besinler 1977'de
uretilmeye baglamis, 20 kadar firmanin Urettigi
kepekli besinler 1981'de 41 milyon franka ve
1986'da 110 milyon franka erigmistir. Bu, yilda
3000 ton kadar kepekli besin demektir. Bu Fran-
sa'nin eriskin diyet driinlerinin % 10'udur.

Keapekli besinlerin baslicalar: sunlarcir: Ke-
pekler, kepekll ekmekier, kepekli peksimel-
ler, kepekli bisktiviler ve % 8-12 lif iceren kah-
valti gevrekleri (cereals). Ayrica Ingiltere ve
B.Almanya’da, Fransa'dakinin aksine, beyaz pi-
ring yerine kabuklu piring tercih edilmektedir.

nini, yani besinin agiza alimisi ile posasinin dis-
kiyla atilisi arasinda gegen zamam, kisaltmasidir.
Normal transit zamani 30-48 saattir. Bugday kepe-
@i normal transit zamanini degistirmez; fakat iransit
zamani 3 gunden uzunsa onu kisaltir, 24 saatten ki-
saysa uzatir. Bitkisel lifler, transit zamanini "'ideal”’
sayilan 48 saate getirirler. Transit zamanin kisaltan
suda erimeyen liflerdir (selllloz, hemiselluloz ve lig-
nin); buna karst suda eriyen lifler (pektinler, zamk-
lar) transit zamanini etkilemez. Kepekte suda erime-
yen lifler bulundugundan, kepek transit zamanini ki-
saltir. Kepek lifleri su emerek siser; boylece kalin ba-
girsak igindekl posa artmis olur, Artan pesa badir-
sak Igzarindaki (mukoza) reseptorleri (algag) uyara-
rak kalin bagirsak hareketlerini hizlandirir; bu ise dis-
kinin son bagirsaga dogru daha hizh gitmesi demek-
tir. Transit hizinin artisi diskiyr yumusatir; cunkii hiz-
lanan diskidan fazla su emilemez.

Bitkisel lifler digki miktarini da artinr. Insana 20
gr bitkisel lif, bugday kepedi, lahana, patates ve guar
zamk geklinde yedirilirse, giinlik digki agirligy sira-
siyla % 127, % 59, % 40 ve % 20 artar. Pektinler
digki miktarini fazla etkilemez. Diski agirhginin arti-
s, yamiz liflerin su baglamasiyla agiklanamamakta-
dir. Cambridge'den A M.Stephen ve J.H.Cum-
mings'in ¢aligmalanna gdre, 6zellikle 5 C'lu bir se-
ker olan pentozca zengin lifler digki miktarini ar-
tirmaktadir, Ayrica bu konuda iri tanecikli kepek, ki-
¢Uk tanecikli kepekten daha etkili bulunmustur. As-
linda gerek transit zaman, gerekse diski agirhdi, bi-
yik dlgide kalin bagirsak bakterilerinin bitki liflerini
ne derece pargalayabildigine baghdir. Digki mikta-
r, kepek drnedinde oldugu gibi, posanin artisi ne-
deniyle artabildigi gibi, daha az derecede olmak {ize-

37



Fermante olabilir lifler
(meyveler, sebzeler)

Kalin bafirsak bakterllerince
glddetll fermentasyon

It mrtikian
o roecclighy
gaz ugucy yad asitierl
‘Fermante olmayan lifier
| (tahiltarn kepedi) ’ - bakterl kitles|
| Kalin bagirsak bakterilerince J e il
zayil fermantasyon § e

Bitkisel lifler, digki hacmini iki mekanizmayla artirabilir. Meyve, sebze ve baklagillerdeki suda erir lifler kolayca fer-
mante olur. Bu suda erir lifler, kalin bagirsakta bakteri etkisiyle tamamen pargalamir. Bu olayin verdigi enerji, kahn
bagirsaktaki bakteri sayisim ¢ok artinr ve ayrica ugucu yag asitleri (asetik, butrik ve propionik asitler) ve bol gaz
olusturur. Asitler, bagirsak i¢zarinca emilir ve gaz antisten atilir. Bu liflerin ok az diskiya geger, diski hacmi bakte-
rilerin artisi nedeniyle hafifge artar. Suda erimeyen lifler (selliloz, lignin, bazi hemisellillozlar), tahillanin kepeginde
bulunur, Bunlar bagirsakta bakterilerce parcalanamaz. Bu liflerin hemen tamami diskiya gegtiginden digki hacmi
artar, gaz ve ugucu yag asitleri az olusur. Bu nedenle kepek, kabizlikla savasta suda erir liflerden daha etkilidir. Lif-
lerin digkr hacmini arting yizdesi: Bugday kepegi (iri taneli) % 80-127, bugday kepegi (kiigiik taneli) % 24, yulaf

kepegi % 15, elma % 40, havug % 60, lahana % 67, selliloz % 75, pektin % 16-35.

re, suda erir liflerin bakterilerce fermantasyonu so-
nucu digkidaki bakterilerin artmasiyla da artabilir
(normalde digki agirhginin % 50’si bakterilerdir).

Boylece "'kritik diski agirhgi”" kavrami getirilmistir
(G.A.Spiller). Buna gbre, glinliik digki agirhg: 160 gr
altina diserse, transit zamani gok uzayarak 48 saa-
ti gecer (transit zamanini ispanak yiyerek élgebilir-
siniz, iIspanak digkiya koyu yesil renk verir); buna kar-
51 glinlik diski agirh@ 160-400 gr iken transit hafif-
ce hizlanir,

Kalin bagirsaktaki diskinin graminda 10 mil-
yar bakteri vardir; bunlarda besin karbonhidrat-
larini pargalayici ¢ok gesitli enzimler bulunur. Bu
parcalanma, bakterilere besin olarak basit sekerler
saglar; bu sirada ugucu yaq asitleri ve gesitli gazlar
(CO,, H,, CH,) olusur. Gevis getiriciler iskembede
sagladiklari bakteriyel fermantasyon sayesinde bit-
kisel liflerden maximum yararlanirlar. Insan kalin ba-
girsaginda pektin % 100, hemisellilozlar % 86, sel-
luloz % 60 oraninda fermante olur, lignin ise bakte-
rilerce pargalanamaz. Tahil lifleri diger liflerden da-
ha zor pargalanir; gunki hucre duvarlari kalin ve lig-
nin miktarlari fazladir;, meyve ve sebzelerdeki suda
erir lifler bakterilerce ¢ok kolay pargalanir.

Kalin bagirsakta olugan ugucu yag asitleri (ase-
tik, propionik ve bitirik asitler) derhal mukoza hic-
relerince emilir; bitirik asit bu hicrelerin eneriji ihti-
yacinin % B80'ini sadlar. Propionik ve btirik asitler
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karacigere gider ve enerji ihtiyacimizin % 2-7'sini
karsilar. Demek ki, az da olsa bitkilerden de enerji
aliyoruz. Bu ugucu yag asitlerinin metabolizmadaki
diger rolleri halen arastinimaktadir.

Doktorlar bu bilgilerin 1si§inda, bitkisel lifleri te-
davide kullanmaya basladilar. Yiizyilin bagindan bu
yana dlinyada kabizlik artmakta, 6rnegin yalniz Fran-
sa'da her yil milyonlarca kutu mishil (laksatif) satil-
maktadir. Kabizli§in nedenleri gesitlidir; fakat en sik
rastlanan neden, yeterince bitkisel lif alamamaktir.
Bu gibi kabizliklarnin tedavisi basittir: Gliinde 3040
gr bitkisel lif (zellikle tahil lifleri, drnedin kepek
seklinde).

Divertikiiloz denen hastalikta, kalin bagirsakta
gok sayida zar duvarli baloncuk olugur; bunlar, ba-
Girsak bogluguna agilirlar; badirsak i¢zarinin (muko-
za) damar girig noktalaninda yaptd fitiklardir; iltihap
(divertikillit) ve kanama yapabilirler, 6 ay siireyle bit-
kisel liften zengin bir diyet vermekle bu hastala-
nin yansinda belirtiler kaybolur. ligingtir ki, diver-
tikiloz, yeterince bitkisel lif almayan insan ve (lke-
lerin hastaligidir. Ornegin Bati Glkelerinde bitkisel lif
az alindi§indan divertikiiloza rastlanir ve yas ilerle-
dikge bu siklik artar. Bitkisel liflerin koruyucu etkisi,
anlatildif zere, bunlarin badirsak kas tabakasini
harekete gegirmesiyle ilgilidir.

Fakat bitkisel liflerin asil koruyucu rolii, ka-
lin bagirsak kanserini azaltmalarinda gériilmek-
tedir. Fransa'da bu kanser bitin kanserlerin %
15'ini olusturup, yilda 15.000 &lime neden olmak-
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tadir. Bu kanser, hayvansal proteinleri (et, sit, yu-
murta) ve hayvansal yaglar fazla alanlarda gok da-
ha sik gérilmektedir. Bitkisel liflerin fazla alinmasi
bu kanseri 6nlemektedir. Ozellikle tahil ve sebze lif-
leri alinmasi, bu kanserden korumaktadir.

Vancouver arastirmacilan, yalniz bitkiyle besle-
nen insan ve siganlarin digkisinda mutasyon yapici
maddelerin azaldi§im gosterdiler. Baska ¢alismalar
bitkisel liflerin, siganlarda 1,2-dimetilhidrazin veya
azoksimetan gibi kanser yapicit maddelerin kanser
yapmasini 8nledigini gbsterdi. Bunun degisik neden-
leri olabilir: Toksinleri sulandirma, transit zamanini
kisaltarak etkiyi azaltma veya 6zel bir anti-kanser et-
ki. Ola ki bitkisel lifler, fermante olarak) kalin bagir-
sak bakterilerinde degismelere yol agmakta; bu
bakteriler bitkisiz bir diyetle mutasyon yapici (dola-
yisiyla muhtemelen kanser yapici) maddeler Gretir-
ken, bitkisel birdiyetle mutasyon yapmayan
maddeler Gretmektedir.

BITKISEL LIFLERIN ZARARI OLABILIR Mi?

Lifce zengin bir diyet, besindeki vitaminlerin emil-
mesini azaltmamaktadir. Kepek, kendisi minerallerce
zengin oldugundan, belki ginko hari¢, mineral eksik-
ligine yol agmamaktadir. Buna kargi selliloz Ca, Mg,
Fe ve Zn'nun bafirsaktan emilimini azaltmaktadir.
Pektinler ve guar zamki konusunda kesin sonugla-
ra varilamamgtir. Bazi bitkisel lifler, negatif yiik ta-
sidiklanindan, iki degerli katyonlari (Ca, Fe, Mg, Zn)
yuzeyinde tutabilir ve bu ylizden bu katyonlarin ka-
na gegmesini azaltabilir. Ayrica kepekte fitik asit var-
dir ki bu, minarelleri ve dzellikle badirsaktaki fosforun
% 80'ini baglayabilir ve bu sekilde onlann kana geg-
melerini 6nleyebilir, Ne var ki, tahillar, genellikle pi-

Bu rontgenlerde goriilen kalin bagirsak (kolon), sin-
dirim sisteminin son 120 cm'sini olusturur. Sindirim
posalarini depolar ve disari atar (A). Bitkisel lifler,
transiti (gegisi) kolaylastirarak kabizhgi onler. (B) de
siyah alan, bir kalin bagirsak kanseridir (ok). Tahil,
kepek ve baklagillerdeki lifier kalin bagirsak kanseri-
ni dnlemektedir. Bitkisel lifler, muhtemelen kanser ya-
picr maddelerin mukozaya etkisine engel olmakiadir.

sirilip ve hatta fermante edilip (ekmekte oldugu gibi)
yenmektedir; bu sirada fitik asit kismen tahrip olur
Yalniz sebze yiyenlerde (vejetaryen) ve Iran'da ol-
dugu gibi mayasiz ekmek yiyenlerde mineral eksik-
ligi gordilebilir.

Bitkisel lifler proteinlerin sindirilmesini de olum-
suz etkiler. Fakat yiksek proteinli bir diyet izleyen-
lerde bunun bir zararn olmaz, az proteinli diyetle
beslenenlerde protein eksikligi gorilebilir

Suda erir lifler, kalin bagirsakta fermante olarak
gaz yakinmalarina neden olabilir

BESINLERDEKI LiF MIKTARI
(Besinin yiiz graminda gram olarak)

TAHIL

a) Bugday: Kepek: 47,5; tohum 6zl (germ):
16,6; tam un* 13,5; esmer un: 8,7, tam undan
ekmek: 8,5; esmer undan ekmek: 5,1, beyaz un
3,5; beyaz undan ekmek 2,7.

b) Piring: Kabuklu piring: 8,1; beyaz piring: 3.

¢) Yulaf: Pargaciklar: 7,2; biskivi: 2,9; ekmek
3,9; kahvaitilik gevrek 3.

d) Patlarmig misir: 15,1

8) Cavdar ekmegi: 6,2.

f) Kahvaltilik kepek gevredi (Bran flakes):
18,8.

g) Kahvaltiik misir gevredi (corn flakes): 2.
BAKLAGILLER**

Beyaz fasulye: 25,5; nohut: 15; mercimek:
11,7; bezelye: 6,3

SEBZELER"*"
Havug: 3,7; pismig misir; 3,7; patates 3,5; ye-

sil lahana: 3,4; yesil salata: 1,5; domates: 1,4.
MEYVELER"*"*

Badem: 14,3; kuru erik: 7,2; ceviz: 5,2; muz:
3,4, portakal: 2,4; armut: 2,4, ¢ilek: 2,1; elma: 1.4.

*Tam un denince, tahil kabugu + kepek
+ tohum 6z0 anlasilir. Tam un, hemisel-
liloz ve selllilozca zengindir. Unu beyaz-
lagtirma sirasinda, bugday tanesinin
kabudu ve kepedi undan ayrilir.

**Ozeliikle suda erir lifler igerirler.

* = *Selldloz, hemiselliloz ve pektinler gibi, su-
da erir lifler igerirler.

NOT : Pigirmek besinlerdeki if mikiarint degigtr
mez Suda enr hfler, besin sanayinde ki
vam verici olarak kullamlirlar Bunlar ara
sinda deriz yosunlanndan elde edilen
alginatiar, kegiboynuzu ve quar karbonhid
rafian ve efma ve luruncgilterden elde ed-
len pektinler ve bazi sekerpancar
urdnleri sayilabilir
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SEKER HASTALIGI VE BITKISEL LIF

Bitkisel liflerin kan sekerini digirici etkisl (1ze-
rine 10 yildir aragtirmalar yapiliyor. ABD'den
J.W.Anderson ekibi, 1974'te seker hastalan igin yeni
bir diyet uygulamaya basladi. Bu diyette ginlik ka-
lorinin % 70'i nigasta tipi karbonhidratiardan, % 18'i
proteinlerden ve % 12'si yaglardan saglaniyor ve
1000 kilokalori bagina 35 gr lif veriliyordu
{Am.J.Gastroenter, 81:898, 1986). Bu diyeti birkag
hafta alan seker hastalarinda, kan sekeri % 7-38 ve
insilin ihtiyaci % 6-58 oraninda azald). Benzer so-
nuclar Toronto'dan D.J.Jenkins'ce elde edildi
(Br.Med.J.2:1744, 1978). Bu diyet birkag hafta son-
ra biraz degigtirilerek yillarca verilmektedir: Kalori-
nin % 60" karmagik sekerlerden, % 20'si protein-
lerden ve % 20'si yaglardan ve ayrica 1000 kiloka-
lari basina 25 gr bitkisel lif. Béyle liflerce zengin bir
diyet nigastanin hidrolizini (su alarak pargalanmasi-
ni) ve basit sekerlerin kana gegigini azaltmakta ve
ayrica insilinin reseptarlere baglanmasini, yani in-
sulin etkisini artirmaktadir. Kisacasi giinde en az
25-50 gr bitkisel lif yenmesi, seker hastaliginda
c¢ok olumiu etkiler yapmalktadir.

KALP-DAMAR HASTALIKLARINDA
BITKISEL LIFLER

Hollanda'da Leiden Universitesi arastiricilan 10
yil siiren bir aragtirmada, bol bitkisel lif yiyen er-
keklerde, az lif yiyenlere gore kalp krizinden (en-
farktis) olimin 4 kat azaldigim gdsterdiler
(Lancet, 2:518, 1982). San Diego'daki Kaliforniya
Universitesi bilim adamlari, giinde en az 16 gr bitki-
sel lif alanlarda kalp krizinin az goruldigdnd, gln-
de 22 gr lif alanlarda bu riskin % 25 daha azaldigini
bildirdiler (Am.J.Epidemiol. 126:1083, 1987). 20 ge-
lismis Ulkeyi kapsayan bir galigsma da tahil, bakla-
giller, meyve ve sebze yoluyla alinan lif miktari
ile kalp-damar hastahklanndan 6lim arasinda ters
oranti oldugunu gésterdi.

Kanda kalp-damar hastaliklar riskini artiran fak-
torler sunlardir: Kolesterol artisi, LDL (Low density
lipoprotein = dusuk yogunluklu yag-protein) artis,
VLDL (very low density lipoprotein = gok disik yo-
gunlukiu yag-protein) artisi (LDL damar sertliginin
aterom denen damarigi plakalarina neden olan ko-
lesterol, VLDL damar sertligi sikhigint artiran triglise-
rid tasir), trigliserid artisi ve yiiksek tansiyon. Bir-
cok tip merkezinde kanitlandi ki, glinde 10-60 gr bug-
day kepedi yenmesi, kandaki kolesterol seviyesini
azaltmaktadir. Ginde 100 gr yulal kepegdi yenme-
si, kolesteroll bugday kepeginden bile fazla dusir-
mektedir; bu diyet sirasinda kanda LDL de azalmak-
tadir, Ancak kepedin kolesteroll azaltmadigini ileri
surenler de vardir (Am.J.Gastroenter. 81:907, 1986),
yani bugun igin bu kesin degildir. Buna kars: fasul-
ye, elma gibi besinlerde bulunan suda erir liflerin
{pektinler, guar zamki vb.) gunde 15-30 gr yenmes:
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10.000 kiside, yasa gére diizeltiimig
enfarktis 6lim aram

Bitkisel lif tiiketimi (giinde gram olarak)

Gelismig tlkelerde, kalp-damar hastaliklan baglica
oliim nedenidir. Damar sertligi ve enfarktis (kalp krizi)
kanda vaglarin (lipid) ve kolesteroliin artisina bagl-
dir. Sekilde giinde 20 gr'dan az lif alanlarda, ginde
37 gr’dan fazla lif alanlara gére mivokard enfarktii-
silnden olimin ne kadar arttig gorillyor (4 kat da-
ha fazla). Az lif alinmas: kanserden oliimleri de artir-
maktadir. Saghklt yasamak icin besinlerdeki lif mik-
tari tablosuna bakiniz ve ginde en az 35-40 gr bitki-
sel lif alimz sevgili okurlar,

kan kolesterolin( % 12-17 azaltmaktadir; bu sira-
da LDL de azalr (Am.J.Clin.Nutr. 33:575, 1980).

Kanda trigliserid yiikselmesinde glinde 10-50 gr
suda erimeyen lif, 6rnedin kepek alinmasi triglise-
ridleri azaltmaktadir. Buna karsi (pektinler ve guar
zamki) trigliseridleri etkilememektedir.

Bitkisel lifler, muhtemelen kolesterold ve bundan
treyen safra asitlerini baglayarak diskiya verir ve
bdylece viicut kolesteroliinii azaltir. Sudz erir lifler-
se, bagirsak igindeki siviy koyulastirarak kolesterol
emilmesini &nler. Tahilda, kepekte, tohum &zlnde
(germ) ve beyazlagtinimamis unlarda mevcut bazi
proteinler, pankreasin lipase enzimini etkisizlestire-
rek trigliseridlerin emilimini azaltir.

Yazimizi herkese sunu tavsiye ederek bitiriyoruz:
Saglikh yagamak istiyorsaniz, giinde 35 gr'dan az
bitkisel lif almayiniz sevgili okurlar. O

Siz zamam dedil, zaman sizi harcar.
Gene Fowler

BILIM VE TEKNIK



