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SUNUS

Diyet posasi, fiziksel ve fizyolojik fonksiyonlar, gastrointestinal
yoldaki farkl lokal ve sistemik etkileri nedeni ile beslenmede ve diyet
tedavisinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Diyet posasi; besinlerin bir bileseni
olarak insan vicudunun sindiremedigi veya kan dolasimina emilimini
yapamadigi kompleks karbonhidratlar olarak tanimlanmaktadir. Diyet
posasi, bitkilerde temel olarak bulunan sindirilemeyen karbonhidratlar
ve ligninden olusurken nisasta olmayan polisakkaritleri (sellloz, petkin,
gumlar, hemisellloz, g-glukan, yulafta ve tahil kepeginde bulanan posa)
bitki karbonhidratlan (inGlin, oligosakkaritler ve fruktanlar), lignin ve bazi
direncli nigastalar icermektedirler.

Diyet posasinin diyette yeterli dizeyde olmasi saglikh yasamin
surdurulmesi ve bazi hastaliklardan korumak igin 6nemlidir. Ayni zamanda
bazi hastaliklarin beslenme tedavisindeki yeri ve 6nemitartisilamaz. Saghkl
yasamin surdirialmesi ve hastaliklardan korunmak icin diyet posasi dogal
besinlerden alinmalidir. Béylece; gereksinim olan besin dgeleri ve besin
O6gesi olmayan 6geler (6rnegin; prebiyotikler, fitoestrojenler) de viicuda
alinmis olmaktadir. Diyette posanin bulunmasi; besin emiliminin, sterol
metabolizmasini, karbonhidrat ve yag metabolizmasini, digki hacmini
ve agirhgini, cekum/kolon fermantasyonunu, bagirsak yapisini, bariyer
fonksiyonunu etkiler. Mide bosalmasini geciktirir, yeme istegini azaltr,
ince bagdirsakta viskositeyi arttirarak basit karbonhidratlarin emilimini
azaltir. Kalin bagirsakta, fermente edilebilirligi ytksek c¢o6zinlr posa
bakteriler tarafindan daha fazla oranda kisa zincirli yag asitleri olusturur.
Cozunmez posanin fermente edilebilirligi daha dlsuktir. Diyet posasi
digkilama sikhgi ve digki agirhgini arttirarak bagirsakta olusan artiklarin ve
toksinlerin hizla disar atiimasini saglar.

Diyet posasinin fizyolojik 6zellikleri ve yararlari gézden gecirilerek,
diyette yeterli diizeyde bulunmasini saglikh yasamin surdiridlmesini ve
bazi hastaliklardan korunmada ve beslenme tedavisindeki 6nemi tizerinde
durulan bu kitabi hazirlayan Sayin Yrd.Dog¢.Dr.Giilhan Samur ve Dog.
Dr.Seyit M. Mercanligil ile calismada emegi gecen herkese tesekkur eder,
kitabin okuyanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudur
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DIYET POSASI VE BESLENME

Diyet Posasi Nedir?

Diyet posasi; bitki hiicre duvarini olusturan nisasta olmayan poli-
sakkaritler, sindirilmeyen oligosakkaritler, lignin ve direncli nisastadan
olusan bilesiklerdir.

Diyet posasi, fiziksel ve fizyolojik fonksiyonlari,
gastrointestinal yoldaki farkh lokal ve sistemik
etkileri nedeni ile beslenmede ve diyet tedavisinde
onemli bir yer tutmaktadir. Diyet posasiyla
ilgili cesitli tanimlar bulunmakla birlikte genel
olarak posa; besinlerin bir bilegseni olarak insan
vucudunun sindiremedigi veya kan dolagimina
emilimini yapamadigi kompleks karbonhidratlara
verilen isim olarak tanimlanmaktadir. Posa, diger
karbonhidratlar gibi enerjiye dénlisemez ve
kullaniimadan vicuttan atilir.

Fiziksel ve fizyolojik fonksiyonlari nedeni ile posanin iki yénli yarari

vardir:

1- Saglkli yasamin surdudriilmesi ve bazi hastaliklardan korunma icin

onemlidir.

2- Baz hastaliklarin tedavisinde 6nemlidir. Saglikl yasamin strdiriimesi
ve hastaliklardan korunmak igin diyet posasi dogal besinlerden
alinmaldir. Bdylece; gereksinim olan besin 6geleri ve besin dgesi
olmayan o6geler (6rnegdin; prebiyotikler, fitoestrojenler) de viicuda

alinmis olmaktadir.

Diyet posasi,
karbonhidratlar ve ligninden olusurken, nisasta olmayan polisakkaritleri
(sellloz, pektin, gumlar, hemisellloz, -glukan, yulafta ve tahil kepeginde
bulunan posa) bitki karbonhidratlar (inulin, oligosakkaritler ve fruktanlar),
lignin ve bazi direncli nigastalar icermektir.

bitkilerde temel olarak bulunan sindirilemeyen
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DIYET POSASI VE BESLENME

Fizyolojik etkilerine gore diyet posasinin siniflandiriimasi;

1- C6zlinlr posa (suda ¢6zlindr) ve

2- Coziinmez posa (suda ¢6zinmez) olmak Uzere ikiye ayriimaktadir.

Besinler, ¢cézlnur ve ¢6zlinmez posa olmak Gizere her ikisinin karisimini
icerirler. C6ziinen posaniniyikaynagiolan bir besin, bir miktar ¢6ztinmeyen
posa da icerebilir. Ornegin; meyve ve sebzeler pektin (¢6zlinlr) ve seluloz

(c6ziinmez) igerirler. Bununla beraber,meyveler daha cok pektin, sebzeler
ise seluloz icerirler.

Coézuniir Posa:

BT S Pektik o6geler, sakizlar, f glukan yapidaki
i S S m polisakkaritler, yulafta daha cok bulunan
‘Sﬁﬂ musilajlar ve kurubaklagilde daha ¢ok bulunan

i direncli nisasta suda ¢6zUn(r posa tirleridir ve

W tim diyet posasinin %15-50’sini olustururlar.

| O &Y

5o Y | Cozinur posalar besinlerde sert bir doku
S R el N

yerine yulaf kepeginde oldugu gibi yapiskan
veya viskoz (zamk, musilaj ve pektin) olacak
sekilde erirler. Bu gibi posalar genellikle az yagli veya yagsiz besinlerde,
doku ve kivam vermek icin kullanilir.

Recel veya meyve peltesine kati jel seklinde bir kivam veren madde
¢oziinlr posa olan pektindir. insan viicudunda pektin, yagli maddelere
yapisarak vlcuttan disan atiimasini saglayarak farkh bir rol oynar. Bu
6zellik kan kolesterol seviyesinin dusurilmesinde etkili olmaktadir.
Cdziinen posalar viicudun seker kullaniminin dengelenmesinde yardimci
olur.

Cozinir Posalar: Kurubaklagiller, bezelye, yulaf, arpa ,elma, por-
takal ve havug gibi bircok meyve ve sebzede, psyllium (kariyarik otu)
tohumunun kabugunda vardir.
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DIYET POSASI VE BESLENME

Cozunmez Posalar: Tam bugday unundan
yapilmig Urinler, bugday ve misir kepegi, meyve
kabuklar ve kék sebzeler dahil (karnabahar,yesil
fasulye ve patates gibi) birgok sebzeler ¢céziinmez
posa icerir.

Coziinmez Posa :

€ Selllloz, hemiselliloz ve lignin suda ¢éziinmez posa tirleridir ve
tim diyet posasinin cogunu olustururlar. Bunlar bitki hiicre duvarlarinin
yapisinda yer alirlar.

€ Sudacézinmeyen posa, suyu yapisinda tutar ve sindiriimeden artik
maddelerin bagirsak icerisindeki hareketini artirir. Bu 6zellikleri posalara
“doganin supurgesi” Gnvanini kazandirmistir.

€ Coziunmeyen posalar, diskiya yumusaklik ve hacim kazandirarak
bagirsaklarin dizenli caligmasini saglar ve kabizhigi 6nlerler.

€ Cozinmeyen posa artik maddelerin kolon igerisinden gecisini
hizlandirararak bu bélgeden gecis suresini kisaltir. Bbylece artik ve
bagirsak ceperine zarar verecek olan maddeleri igerisinde bulunduran
maddelerin gecis suresi kisalir.

Posa Kaynaklari: Dogal posa icerigi en ylksek besin gruplari sirasiyla,
kurubaklagiller (% 11-26), sert kabuklu meyveler (%5-14), tahil Grunleri
(%4-7.5), sebzeler (%3-4) ve meyvelerdir (%1-2). Cig olanlar pismislerden,
kabuklu olanlar kabuksuzlardan daha cok diyet posasi icermektedir.
Rafinerizasyon islemi arttikca tahillarin kepek ve ézinuln ayrilmasi ile posa
icerigi buyuk Olclide azalmaktadir. Teknolojik streglerle dogal besinlerden
diyet posasi konsantreleri Uretilir. Bunlarin baslicalar, guar, sakiz, psyllium
tohumu, narenciye posasi, soya polisakkaritleri ile bugday yulafi, arpa ve
piring kepedidir.

Posa Kaynaklari :

1-Dogal Posa Kaynaklari 2-Posa Konsantreleri
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Dogal Posa Kaynaklari

* Kurubaklagiller (%11-26)

* Sert kabuklu meyveler (%5-14)

* Kepegi ayriimamis tahil trinleri (%4-7.5) ‘
* Sebzeler (%3-4) (T.fasulye,T.bezelye?) \_V
* Meyveler (%1-2) (kabuklu yenenler 1)

Posa Konsantreleri

* Gum arabic, guar sakizi(guar gum), kanob fasulye sakizi, yulaf kabugu,
Psyllium tohumu kabugu (%90)

* Turuncgil lifi, bezelye lifi, misir kepegi, soya polisakkaritleri(% 60-85)

* Bugday kepegi (%40-50)
* Pirin¢ kepegi (%20-30)

* Yulaf kepegi (%15-20)

* Arpa kepegi (%15) = ~

Posanin Fizyolojik Etkileri

Diyette posanin bulunmasi; besin emilimini, sterol metabolizmasini,
karbonhidrat ve yag metabolizmasini, digski hacmini ve agirigini, gekum/
kolon fermantasyonunu, bagirsak yapisini, bariyer fonksiyonunu ve immun
fonksiyonu etkiler. Mide bosalmasini geciktirir, yeme istegini azaltir, ince
bagirsakta viskositeyi arttirarak basit karbonhidratlarin emilimini azaltir.
Kalin bagirsakta, fermente edilebilirligi yiiksek ¢oziiniir posa bakteriler
tarafindan daha fazla oranda kisa zincirli yag asitleri olusturur. C6ziinmez
posanin fermente edilebilirligi daha dusukttr. Diyet posasi digkilama sikhgi
ve diskl agirh@ini arttirarak bagirsakta olusan artiklarin ve toksinlerin hizla
disar atilmasini saglar.

Diyet Posasi ve Hastaliklarla iligkisi

Diyet posasinin diyette yeterli diizeyde olmasi saglikh yasamin
surdurulmesive bazi hastaliklardan korunmak igcin Gnemlidir. Aynizamanda
bazi hastaliklarin beslenme tedavisindeki yeri ve 6nemitartisilamaz. Saglikh
yasamin surdurilmesi ve hastaliklardan korunmak igin diyet posasi dogal
besinlerden alinmalidir. Béylece; gereksinim olan besin égeleri ve besin
o6gesi olmayan 6geler (6rnegin; prebiyotikler, fitoestrojenler) de viicuda
alinmig olmaktadir.
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Posanin Fizyolojik Etkileri

» Besin emilimini,

> Sterol metabolizmasini,

» Karbonhidrat ve yag metabolizmasini,
> Digki hacmini ve agirligini,

» Cekum/kolon fermentasyonunu,

» Bagirsak yapisini,

» Bariyer fonksiyonunu,

> Immin fonksiyonunu, etkiler.

Diyet Posasi ve Kanser

Genis capli epidemiyolojik veriler, diyet posasinin kalin bagirsak
kanserine karsi koruyucu oldugu teorisini desteklemektedir. Diyet posasi
(cozlnur posa) kalin bagirsak florasini olumlu yénde degistirerek zararli
bakterilerin cogalmasini, karsinojenik etkisini ve toksik 6gelerin bagirsak
hicresiyle temas slresini azaltarak kalin bagirsak rektum kanserinden
korunmada yardimci olur. Diyet posasinin 13 g/gun arttiriimasiyla bu tar
kanserin % 31 azaltabilecegdi saplanmistir. Posanin kolon kanserinden
koruyucu etkisi su sekildedir;

» Digki hacmini ve digkilama sayisini artirir,
Kolondan gecis suresini kisaltir,
Kolondaki kutleyi sulandirir,

Yararli mikrobiyolojik gogalmay artirir,
Enerji metabolizmasini degistirir,

Organik, inorganik maddeleri tutar,

Safra asitlerinin dehidroksilasyonunu azaltir,

YV V V V ¥V V V

Hidrojen, metan, karbondioksit ve kisa zincirli yag asitleri
aretimini arttirir.

Posa iceren besinler ayni zamanda kanserden ko-

runmada énemli olan birgok besin égesi ve fitokimya-

' sallan icerdigi igin koruyucu etkinin gortlmesini artir-
maktadir.

‘ Diyet posasi ile 6zafagus ve gastrik kardia kanser-
leri arasindaki iliskiyi degerlendirmeye yoénelik calis-

11
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malarda, posasi yuksek (sebze, meyve ve tam tahil Grlinlerinden yuksek)
diyet modelinin gastrik kardia kanseri ve 6safagus kanser riskini azalttig
sonucuna variimistir .

Diyet Posasi ve Kardiyovaskiiler Hastaliklar

Posa (6zellikle ¢6ziinir posa) tuketimi yiiksek olan toplumlarda serum
kolesterol duzeylerinin daha dusuk ve kardioyvaskuller hastaliklardan
olumlerin daha az oldugu bilinmektedir. G6zliniir posa, bagirsaklardan
safra asitlerinin emilimini engelleyerek karacigerde kolesterol sentezi
icin gerekli 6ncu dgelerin konsantrasyonunu azaltmaktadir. Ayrica yulaf,
arpa, piring kabugu gibi posa kaynaklarinda bulunan gamma tokotrienol
karacigerde kolesterol sentezini engelleyerek serum kolesteroliini
dusitrmektedir.

Diyet Posasi

> Bagirsaklardan safra asitlerinin emilimini azaltarak,
> Karacigerde kolesterol sentezini yavaslatarak,

kan kolesteroliiniin diistirilmesine yardimci olur

o - Farkli posa kaynaklari ile koroner kalp hastaliklar
g arasindaki iligkinin incelendigi arastirmalarin sonuglarina
gore, diyetin tam tahil ve meyvelerden gelen posa miktarinin
yuksek oldugu gruplarda koroner kalp hastaliklar riskinin
daha disuk oldugu gosterilmistir. Diyetle alinan ¢ézunur
L' posa (Ozellikle pektin) miktarinin yuksek olmasinin,
aterosklerozis gelisimi  Uzerinde  koruyucu etkisi
bulunmaktadir. inflamasyonun énemli biyokimyasal gostergelerinden
birisi olan serum C-reaktif protein (CRP) duizeyleri ile diyet posasi alimi
arasindaters bir iliski oldugu bilinmektedir. Yiksek posa alimi koruyucu etki
gobstererek CRP diizeyini dislrmekte ve endotel hasarini azaltmaktadir.

Diyet Posasi ve Diyabet

Genelde posa icerigi yuksek besinlerin glisemik
indeksleri dusik olup bu tir besinlerin diyabetik
bireylerin diyetlerinde bulundurulmasi kan sekeri
denetiminde yardimci olur. Diyet posasi 6zellikle
¢6zindr posanin serum glukozunu dusuricu etkisi
bulunmaktadir. Posa; jel olusturarak, gastrik bosalmayi
geciktirerek ve bagirsak gegis zamanini uzatarak
karbonhidrat emilimini yavaslatmakta ve fibréz

12
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tabaka olusturarak karbonhidratlari enzim aktivitesinden korumaktadir.
Ayrica, ince bagirsakta sindirilemeyen nisasta kolona gecerek bakteriler
tarafindan sindiriimekte ve diskiyla atiimaktadir. Diyabetik bireylerde
yapilan birgok calismanin sonuclarina gére orta diizeyde karbonhidrat,
yuksek miktarda posa tiiketen bireylerde, postprandiyal plazma glukoz
dizeyinin, serum trigliserit, total ve LDL kolesterol duzeylerinin, dislk
posa tuketen diyabetlilere gére daha diisik oldugu bulunmustur. Bu
yuzden diyabetik bireylerin gunlik posa alimlarinin 25-50g (veya 15-25
g / 1000 kkalori) olmasi gerektigi ve glisemik indeksi dusuk besinlerin
tercih edilmesi gerektigi 6nerilmektedir. Total diyet posasi aliminin yiiksek
olmasinin insilin duyarhh@ini arttirdigi ve tip 2 diyabet gelisimini 6nledigi
bildiriimektedir.

Posa ve Diyabet;

* Posa jel olusturarak karbonhidratlarin emilimini
yavaglatir.

* Gastrik bosalimi geciktirerek karbonhidratlarin emi-
limini yavaslatir.

* Bagirsak gecis zamanini uzatarak karbonhidratlarin emilimini azaltir.

* Fibréz tabaka olusturarak karbonhidratlar enzim aktivitesinden korur.

« ince barsakta sindirilemeyen nisasta kolona gegince bakteriler tarafindan
sindirilir veya digkiyla atilir.

* Posali besinlerin glisemik indeksleri dustiktir, bdylece kan sekerinin de-
netimini saglar.

Diyet Posasi ve Obezite

Diyetin posa miktarinin yiksek olmasinin
agirlik kaybinda etkin oldugu bilinmektedir. Posasi
ylksek besinlerin yag miktari ve enerji miktan da
dusuktir. Posa; su baglama kapasitesi yuksek ve
enerjisi duguk olmasi nedeniyle enerji aimini azaltir,

i l §| cignemeyi uyararak yemek yeme igin gerekli zamani

uzatir, yag asitlerinin ve safra tuzlarinin az da olsa
malabsorbsiyonuna neden olur ve bagirsaklarin doyurulmasini tesvik eder,
aclik mekanizmasini diizenlemede rol alan hipotalamik merkezi etkileyen
insulin dlzeyini azaltir, digki hacmini artirarak bagirsak hareketlerini ve
gecis hizini arttinr, icerdigi laksatif bilesikler ile agirhik kaybina neden
olur.

13
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Tam tahil Griinlerinin kullanim miktari ve suresi ile agirlik artisi arasinda
ters biriliski oldugunu gosteren calismalarda, posa tiiketimi fazla kadinlarin
agirliklarinin, az tiiketenlere oranla daha az oldugu ve bu kadinlarda uzun
doénem icinde obezite gelisme riskinin daha diisiik oldugu gdsterilmistir.

Diyet Posasi, . I 4
€ Vicut agirh@inin korunmasinda ve agirlik ve '{,«
kaybinda 6nemli roli vardir. P ‘
@ Diyetteki posa miktarinin yiiksek olmasi e
obezite riskini azaltrr. ? &
®a ©

Diyet Posasi ve Bagirsak Hastaliklar

Ulseratif kolit: inflamatuar kronik bagirsak hastaliklarindan biri
olan ulseratif kolitin en énemli nedenlerinin fekal kisa zincirli yag asidi
yogunlugunun azalmasi ve biitirat oksidasyonunun bozulmasi oldugu
dusinilmektedir. Coziinir posa destekli Grinlerin koliti dizelttigi, klinik
iyilesmeyi sagladigi, iltihabi azaltigi ve kolondan elektrolit emilimini
duzelttigi gosterilmistir.

Chron’s hastaligi: Posanin Chron’s hastaligi tedavisindeki yeri tam
olarak bilinmemekle beraber posasiz enteral Urtinlerin Chron’s hastaligi
tedavisinde primer rol oynayabilecegi gosterilmistir .

Kolon anastomozlari ve kisa bagirsak sendromu: Géziinlr posa ve
kisa zincirli yag asidi destekli diyet ile kolon iyilesmesinin ve mukoza hticre
proliferasyonunun hizlandigi, bagirsak rezeksiyonu sonrasi, kolonun
bagirsak emilim ylizeyini artirmak icin uzamasi ve genislemesi yoluyla
adaptasyonun saglandigi gérulmustar.

Diyare: Yapilan calismalarda karigsik kaynaklardan kargilanan ¢éztn(r
posanin, sivi digkidan su cekilmesine ve digki hacminin sertlesmesine
neden oldugu, diski yapigskanhgini arttirdigi, kisa zincirli yag asidi
Uretimini ve su emilimini arttirdidi ve béylece kolon devamliligini sagladigi
gosterilmistir.

Konstipasyon: Saglkli bireylerde yapilan calismalarda, posasiz
sivi diyet ile bagirsak transit zamani uzamis, digkilama sikligi ve digki
miktari azalmigtir. Buna karsin yuksek posali diyet ile bu parametreler
duzelmigtir. Soya polisakkaritleri ve karigik posa kaynaklarinin genellikle
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olumlu etkilere sahip oldugu, diski agirhgi degismese de bagirsak transit
zamaninin kisaldigi gosterilmigtir. Gézlinmez posa, suyu binyesinde
tutarak bagirsaklardaki atiklarin yumusamasina ve genislemesine yardimci
olup artik maddelerin sindirim sistemi icerisinde daha cabuk ve daha
kolay gecmesini saglar. Boylece ¢dziinmez posa, konstipasyon ve onunla
birlikte olusan rahatsizliklar énler. Artik maddeler vicuttan kolaylikla
disan atiinca bagirsaklarin zorlanarak kasilmasina gerek kalmamakta
ve bdylece hemoroid (damar sismesi) olusumunu 6nlemektedir. Ayni
zamanda yumusak ve duzenli digkilama ile divertikillerin olusumu da
Onlenebilir.

Coziinir Posa ; -)Baglrsak Hastaliklarinda ;

* Bagirsak limenindeki basinci * ince bagirsak/kolon adaptasyonunu
azaltir. hizlandirir.

* Bagirsak capini genisgletir, bagirsak * Mukoza hticre proliferasyonu hizlanr.
hareketini artirir. * Kolon iyilesmesi hizlanr.

e Su emilimini artirarak bagirsaga su * Yag, su, nitrojen, elektrolit emilimini
cekilmesine neden olur. artirir.

e Diskinin hacmini ve yumusakhgini * Koliti diizeltir, kolon nekrozunu azaltir.
arttinir. ——

Onerilen Diyet Posasi Miktari

Diyet posasi icin degisik yas ve 6zel durumlara
ybnelik tuketim miktarlari heniz tam olarak
B £ )| belirlenmemistir. Ancak, 20 yas Usti saglikh
EEC T i;é& yetigkinler icin glnlik 25-30 g veya gunlik diyetin
her 1000 kkalorisi icin 10-13 g diyet posasi alimi
Onerilmektedir. Cocuklar/adolesanlar icin diyet posasi gereksinimlerini
belirlemek amaciyla calismalar yapilmakla birlikte iki yasindan buyuk
cocuklar icin yaslar kadar veya yas(yil) + 5 g/gun, yetigkinlerde ise posa
tuketimlerinin 25-35 g/giin’e cikariimasi 6nerilmektedir. Biitiin 6nerilen
miktarlar i¢in yeterli sivi ahmi 6nemlidir.

Gunlik Alinacak Diyet Posa Miktari
Yetiskinler igin; 25-30 g/glin veya 10-13g /1000 kkal

Cocuklar (> 2 yas) icin;  Yas+ 5 g/guin
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Siklikla tiketilen tahil, sebze ve meyvelerin porsiyonlari sadece 1-3 g
diyet posasi icermektedir. Kurubaklagiller ve yiksek posall tahil trinleri
daha fazla diyet posasi icermesine ragmen siklikla tiiketiimemektedir. Dort
temel besin grubundan uygun secim yapildiginda hem gtinlik diyet posasi
gereksinimleri hem de besin dgeleri gereksinimleri karsilanabilmektedir.
Boyle bir diyet 6rnegi Tablo 1’de gorilmektedir.

Tablo-1: Giinlik Diyet Posasi ve Besin Ogeleri Gereksinimlerini Karsilayan
Diyet Ornegi

Besin Gruplari Porsiyon (6l¢i) Miktar (g) Posa miktari(g)

1.GRUP

Siit ve Uriinleri 2 porsiyon 400-500

2.GRUP

Et,tavuk,balik,yumurta 1 porsiyon 80-100 -

Kurubaklagiller 2 porsiyon 30 6

Yagh tohumlar | - 15 1

3.GRUP

Sebze ve meyveler 5 porsiyon 750 12

4.GRUP

Tahillar 1 porsiyon 50 2

Tam Bugday Ekmek 3 dilim 150 6
TOPLAM 27 g

Yiksek Posa Aliminin Olasi Zararlari ( = 50 g /glin posa alimi ile):

>  Gastrointestinal sistem sikayetleri; gaz, siskinlik, bulanti vb.

»  Vitamin ve mineral emilimi azalabilir (Zn, Fe, Mg,Ca)

> Sindirim yolundan hizli gecis ile bazi besin égelerinin emilimi igin
yetersiz bir sire olabilir.

> Yuksek posali besin ve posa suplemani alanlarda istah
baskilanabilir ve besin degeri yluksek besinlerin tiiketimi azalabilir.

> insiilin kullananlarda hipoglisemi gelisebilir.
> ntestinal blokaja neden olabilir.
Bu ylzden guinlik diyet posasi alimi 50 g’dan fazla olmamalidir.

Diyette Posa Miktarini Arttirmak igin;

> Beslenmede besin cgesitliligi saglanmalidir. Karisik bir diyette
gerek ¢cozlinen gerekse ¢dziinmeyen posa birlikte bulundugu igin her iki
cesit posanin 6zelliklerinden faydalanilabilir.
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» Posa miktar yiiksek besin gruplarinin (sebze ve meyveler, tam
tahil iriinleri, kurubaklagiller vb) diyette yeterli miktarda bulunmasi,
diyet posasinin tiikketimini artiracaktir.

» Kahvaltida posa bakimindan zengin besinleri tercih edilebilir.
Kepekli tahillar ve posa bakimindan zengin kahvaltilik tahillardan baska,
yulaf ezmesi, kepekli ekmekler veya kepekli undan yapilmis gézleme vb.
ile s6gus sebze ve meyve ile posasi yiiksek bir kahvalti tiketilmis olur.

» Tam tahillar ve Urtinleri tercih edilmelidir.Gunluk
enerji gereksiniminin blyuk bir kismini kompleks
" karbonhidratlardan (kahvaltilik tahil Griinleri, kepekli,
. yulafli ekmekleri, bulgur, makarna, pirin¢ gibi nisastali
| besinler vb.) zengin besinlerden karsilanmasi ile

“ yag tliketimi azaltilmis ve posa tiiketimi artmis olur.

Yulaf gibi tahillar ¢éziinir posa da igerdigi icin kan

lipitlerini disurucu etkisi vardir. Beyaz ekmek yerine kepekli ekmek tercih
edilmelidir.

> Haftada 2 veya 3 defa kurubaklagiller tiiketilmelidir. iyi bir posa
kaynagdi oldugu icin posa tiketimini arttirmada iyi bir yoldur. Kurubaklagiller
kompleks karbonhidratlar ile posadan zengin bitkisel protein kaynagi
besinlerdir. Bu &zellikleri nedeni ile kan kolestoruliini dustricu etkileri
vardir.

» Giinde en az 5 porsiyon meyve ve sebze ¥
tilketilmelidir. Ogle ve aksam yemeklerinde sebze §
yemekleri, salata, ara 6giinlerde meyve tiiketerek ginliik s
meyve ve sebze gereksinmesini arttirabilir.

» Meyve ve sebzeleri yenebilir kabuklari ile birlikte tiketilmelidir.

Kabugu soyulmadan yenilebilecek meyveler (6rn; elma, armut) kabugu
soyulmadan yenilmelidir.

» Meyve suyu yerine taze bitiin meyve tercih edilmelidir. Posa,
meyvenin kabugunda ve kabugda yakin kisimda bulunmaktadir. Bu ylizden

meyve suyu elde edildiginde bu kisimlar yok edilmekte ve posa icerigi yok
denecek diizeye inmektedir.

_ » Pigirme yontemlerinde posay! arttiracak uygulamalar yapilabilir.
Ornegin et yemeklerini sebze ile pisirmek, gorbalarda mercimek, kepekli
piring tercih etmek gibi.
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» Besin satin alirken posa icerigi hakkinda, besinlerin etiketleri
okunmali ve posa igerigi yiksek olanlar tercih edilmelidir. Besin aligve-
risi yaparken satin alinan besinin etiketinde posa miktar belirtiimigse ve
5 g’dan daha fazla posa iceriyorsa bu besin ylksek posall besin olarak
degerlendirilebilir.

Posa igin Besinlerde Etiket Dili

* Yiksek Posa =5 g/porsiyon
* lyi kaynak 2.5-4 g/ porsiyon
*Posa ilaveli = 2.5 g/porsiyon

'TYCOR D o

wr U =S

18



DIYET POSASI VE BESLENME

KAYNAKLAR

1- Mercanligil S, Samur G. Diyet posasinin genel ve tibbi beslenme
tedavisindeki yeri ve 6nemi. Sendrom 2006; 18(7):49-55.

2- tJames SL, Muir JG, Curtis SL, et al. Dietary fibre: a roughage guide.
Intern Med J 2003;33:291-296.

3- ADA .Health Implications of Dietary Fiber Position of ADA.J Am Diet
Asso0c2002;102:993-1000.

4- DRI ( Dietary References Intakes). Dietary, Functional and Total
Fiber, National Academy Press, Ch7, 2002, p265-334, , Washington
DC.

5- DRI ( Dietary References Intakes). Proposed Definition of Dietary
Fiber, National Academy Press, 2001, p1-64, Washington DC.

6- Dietary Reference Intakes for Energy, Carbonhydrate, Fiber, Fat,
Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids (Macronutrients),
Food and Nutrition Board (FNB), Institute of Medicine (I0OM), 2002:
265 - 271, 287 -293.

7- Anon. Posa. Yicecan S, Pekcan G, Nursal B, Besler HT (Ceviri
Editorleri), Amerikan Diyetisyenler Dernegi’nin Gelistirilmis Besin
ve Beslenme Rehberi, Acar Yayincilik;143- 152, 2002.

8- Baysal A. Beslenme, 9. Baski, Hatipoglu Yayinevi; Ankara, 2002.

9- Baysal A ve ark. Besinlerin Bilegsimleri, TDD Yayini: D, 3. Baski,
Ankara, 1991

10- Baysal A ve ark. Diyet El Kitabi; 4. Baski, Hatipoglu Yayinevi, Ankara,
2002.

11- Baysal A, lll. Uluslararasi Beslenme ve Diyetetik Kongresi, Kongre
Bildirileri Kitap¢igi, Ankara, 2000: 60 — 65.

12- Richardson C, Clinical Question: Does a high-fiber dietary
supplement of wheat bran reduce the reccurence rate of colorectal
adenomas? The Journal of Family Practice 2000 ; 49 (7): 656.

13- Ferguson LR, Chavan RR, Harris PJ, Changing Concepts of Dietary
Fiber: Implications for Carcinogenesis, Nutrition and Cancer 2001;
39 (2): 155.

14- Scheppach W, Luehrs H, Melcher R, Gostner A, Schauber J, Kudlich
T, Weiler F, Menzel T, Antiinflammatory and Anticarcinogenic Effects
of Dietary Fibre, Clinical Nutrition Supplements 2004;1: 51 — 58.

19



DIYET POSASI VE BESLENME

20

15-

16-

17-

18-

19-

20-

Liu S, Willet C, Manson JE, et al. Relation between changes in
intakes of dietary fiber and grain products and changes in weight
and development of obesity among middle-aged women. Am J Clin
Nutr 2003;78(5):920-27.

Saltzman E, Moriguti JC, Kruoa S, et al. Effects of cereal rich in
soluble fiber on body composition and dietary compliance during
consumption of a hypocaloric diet. J Am Coll Nutr 2001;20(1):50-
57.

Liu S, Baring JE, Sesso HD, Rimm EB, Willet WC, Manson JE. A
prospective study of dietary fiber intake and risk of cardiovascular
disease among women. J Am Coll Cardiol.2002;39:49-56.

Anderson JW, Facn MD, Randles KM, et al. Carbohydrate and
fiber recommendations for individuals with diabetes:a quantitave
assessment and meta-analysis of the evidence. J Am Coll Nutr
2004:23(1):5-17.

Vuksan V, Sievenpiper JL, Owen R, et al. Beneficial effects of
viscous dietary fiber from KJM in subjects with the insulin resistance
syndrome. Diabetes Care 2000;23(1):9-14.

Yiénen K, Saloranta C, Kippila CK, et al. Associations of dietary

fiber with glucose metabolism in nondiabetic relatives of subjects
with type2 diabetes. Diabetes Care 2003;26: 1979-85.



