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POSANIN (FIBER) BESLENMEDEKI YERi
Dr. M. Emel ALPHAN?, Prof. Dr. A. Sevim BUYUKDEVRIM**

Bu yazida, posanin (fiber) tanim, siniflandinlmas) yapilmig
ve posanin, karbonhidrat ve lipid metabolizmasinda ve gast-

rointestinal sistemdeki etkileri tartisilmistir.

Tanimi

Bitkisel posa, bitki dokulannin, insandaki sindirim enzimleri tarafin-
dan hidrolize edilmeyen kisimlandir (1-3). Son yiizyilda, karbonhidrat,
protein, yaglar, vitaminler ve mineraller gibi besin dgelerinin 6nemi ve
ozellikleri konusunda, dikkate deger ilerlemeler kaydedilmigtir. Bitkisel
posalar, higbir besleyici degeri olmadig) gerekgesiyle ihmal edilmiglerdir.
Son yillarda, bitkisel posalar, gastrointestinal fizyolojisindeki etkilerin-
den dolayi, dikkatleri 6nemli derecede iizerlerine ¢ekmislerdir(1).

Endiistrilesmis iilkelerde, kalp hastahklan ve kolon kanseri dahil, in-
testinal hastaliklarin ortaya ¢ikmasi, diyet posasinin az miktarda alinma-
sina baglanmugtir(4).
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Siniflandirilmasi

Dogal bitkisel posada, bir¢ok degisik anatomik ve biyolojik fonksiyo-
nel birimler birbirine kangmigtir. Yiizden farkh sekerin, ytizlerce farkh
polisakkaridi igermesinden dolay, bitkisel posanin kimyasal veya yapi-

sal siniflandirmasin1 yapmak, bugtin igin miimkiin degildir. Bilinenlerin
15181nda, gegici olarak 3 simflandirma yapilabilir(1).

Biyolojik goriintiilerine gore bitkisel posalar 3'e ayrlirlar:
1) Yapisal posalar,
2) Gumlar ve zamklar,

4) Depo polisakkaridleri

Suda ¢oziinebilirlik 6zelliklerine gore bitkisel posalar 2'ye aynlirlar;
1) Coziinebilen posalar,

2) Coziinemeyen posalar.

Bitkisel posanin bir siniflamasi da, kimyasal yapisi ile ilgilidir. Bir ok

bitkisel posanin, kimyasal striiktiirii tespit edilememekle birlikte, gok sa-
yida bilesimleri tarif edilmigtir(1).

Diyet posasinin koniponentleri, seliiloz, hemiseliiloz, pektin, gum,
zamk ve lignindir. Bunlardan yalnizca lignin, karbonhidrat degildir (1,4).

Tablo 1'de posa siniflandinlmasinin bir 6zeti verilmektedir. Posanin
komponentlerinin fizyolojik fonksiyonlan da aym tabloda kisaca belirtil-
mistir.

Posanin Barsaktaki Fizyolojik Etkileri: Posadan zengin yiyeceklerin,
barsaktaki etkileri iizerinde ¢aligmalar yapilmugtir (1,2). Posa yoniinden
zengin yiyecekler, farkhh posalann kangimini igerdikleri igin, 6zel bir
posa komponentinin etkisini belirlemek giigtiir. Bitkilerin anatomileri,
kesmekle, pisirmekle, gignemekle ve sindirim ile tahrip olur ve posa -
besin dgesi arasindaki iliski degisir. Barsakta posanin fizyolojik etkisi, in-
vitro olarak gozlenenlerden tamamen farkhdir. Osmolilite, pH, diger po-
sali besinlerin bulunmasi, sindirim iglemi, su retansiyonu ve ortamda
bakterilerin bulunmas: gibi faktorler, posanin fizyolojik etkilerini degigti-

rebilir. Bu yiizden, farkh posalar, birlikte alindiklarinda, sinerjistik ve
antagonistik etkilere sahip olabilirler(1).
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Posalann genel 6zelliklerini $dyle siralayabiliriz (1,2,5,6):

1- Gegis zamanini degigtirir; Pektin veya guar-gum gibi ¢6ziinebilir
posalar, jel olugturabilme 6zelliklerinden dolay, gastrik bosalmay: gecik-
tirebilir, feges hacmi lizerindeki etkileri azdir.

2- Suyu absorbe eder: Posalarin bu 6zellikleri, intestinal gegis zama-
nindaki degisikliklere ve belirli posalarla birlegmis feces suyunun artma-
sina neden olur.

3- Katyonlar1 baglayabilir: Posalann bu 6zellikleri, asidik sekerlere,
ozellikle tronik asid grubuna baghdir. Bu polisakkaridlerin, katyonlari
baglamasi, posalann jel olugturma gibi fizyolojik etkilerini degistirebilir
ve fegesle, kalsiyum, demir, magnezyum ve ginko kaybin artirabilir.

4- Organik bilegiklerin absorbsiyonu: Safra tuzlan, lignin ve diger
bitkisel posalar tarafindan absorbe edilirler. Safra tuzlarinin fekal kaybi,
belirli posalarnn hipokolesterolemik etkilerinde biiyiik rol oynarlar. Bak-
teri metabolizmasinda olugturdugu degisiklikler veya karsinojenik mad-
deleri baglamas: nedeniyle, yiiksek posali diyet, kolon kanserlerinin ge-
lismesine karg1 koruyucu olabilir.

5- Jel olusturabilirler: Kolonda ve ince barsakta, gesitli posalar, hid-
rasyonla jel olusturabilirler. Kolondaki bir jel sistemi, posa mevcudiyetin-
de, niitrient ve safra tuzlarinin metabolizmasini degistirebilir.

Yiyeceklerdeki Posa Miktarinin Belirlenmesi

Yiyeceklerdeki diyet posasinin miktarini, teknik olarak tayin etmek
gligtiir, kullanilan 6lgme metotlar, diyet posasinin ¢ogunu tahrip eder
(4,6).

Diyet posasi, daha gok bitkisel yiyeceklerde dogal olarak olusan, sin-
dirilmeyen materyelin total miktaridir. Bu;

- Tahil, baklagil, meyva, sebze, tohum ve findik gibi yiyeceklerdeki
bitkisel diyet posasini,

- Sindirilmeyen hayvan doku polisakkaridlerini,

- Sindirilmeyen farmasotik tiriinleri,

- Sindirilmeyen biyosentetik polisakkaridleri,

igerir.
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Gig (crude) posa ise, laboratuvarda asit ve alkali ile yiyecek kaynakla-
rinin kuvvetle muamelesinden sonra kalan maddedir (6). Tablo 2'de, bazi

yiyeceklerin icerdigi total diyet posast ve ¢ig (crude) posa miktarlar gos-
terilmistir.

Posanm Emilimi

Ligninin disindaki bitkisel posalar, kolonda fermente edilirler (1,7).
Insanlar tarafindan tiiketilen bitkisel posanin kiigiik bir yiizdesinin, fe-
geste bulundugu gosterilmigtir. Ornegin; 16 normal saghkh kisi, her giin
8.5 gram scliiloz yediklerinde, bu seliilozun en fazla % 43'G fegeste bu-
lunmustur (1). Bu konuda yapilan galigmalarda, kullanilan bugday kepe-
gl, soya polisakkaridi, sebzeler ve meyvalann, fegesin hacmini ve agirh-

g artirdigy, feges sayisinin, kontrol grubuna gore, daha fazla oldugu
gozlenmistir (8,9).

Posalarin sindiriminin, posalarin kimyasal yapisina, kolondaki bakte-
riyel floraya, kolonda kalma zamanina ve diger faktorlere bagh oldugu
bildirilmigse de (1), bir aragtirmada, ¢ahgilan posalarn striiktiirii ve kim-

yasal kompozisyonu i'e fizyolojik ctkileri arasinda hig bir korclasyon ol-
madi iddia edilmistir(10).

Genel olarak, pektin ve yapisal benzeri olan, ¢dziinebilir posalar,
hemen hemen tamamen sindirilir, Hemiseliilozlar ise, degisik oranlarda
(% 56-87) sindirilebilir. Hemiseliilozun, bakteriler tarafindan metabolize
edilmesi sonucu, metan, karbondioksit, su ve asetik asit, biitirik asit ve
propionik asit gibi gaz olusturan; volatile yag asidleri (VFA) ve kisa zin-
cirli yag asitleri olusur (1,3). Asctik ve biitirik asidin, yag metabolizmasi-

na katildig, propionik asidin ise, glikozun takip ettigi yolu izledigi belir-
tilmistir(3).

Bazi arastincilar, kolondan emilen VFA'nin, ihmal edilebilir miktarlar-
da oldugunu ve posa sindiriminin {riinlerinin, kalori kaynag olarak
Oncemsiz oldugunu ileri siirerler. Bazilan da, kolondan absorbe edilen
VFA'larin % 50 dolayinda olustugu ve bitkisel posalarin, insanlarin enerji
ihtiyacina, kiiglik de olsa, bir katki sagladig fikrini savunurlar(1).

Bitkisel posa alindig1 zaman, besin dgelerinin sindirimi azalir, yag ve
nitrojenin fekal gikigi artar (1,10). Fegesteki vag ve nitrojenin artisiyla, ki
sinin encrji kaybettigi gozlencbilir. Yiiksck posali diyette, niitrient malab
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sorbsiyonunun bir sonucu olan bu enerji kaybi, VFA'larin sagladig) enerji
tarafindan gok iyi kompanse edilebilir(1).

Yiiksek posali diyetin, ekzokrin pankreas tizerindeki ctkileri arastiril-
mus ve bugday kepegi ve pektinin, amilaz, lipaz ve tripsin aktivitelerini
diistirdiigii 6ne siirilmiistiir(11). Bagka bir aragirmada ise, ratlara veri-
len pektin, guar-gum ve metamucil igeren diyetlerin pankreatik amilaz,
lipaz, tripsin ve kemotripsin tizerine etkileri olmadig) bulunmustur(12).

Posanin Karbonhidrat Metabolizmasina Etkileri: Karbonhidratlar ve
bitkisel posalar, birlikte verildiginde, ayn1 miktar karbonhidratin posasiz
verilmesine oranla, daha az hiperglisemi olusturur (1,2,4,6). Suda ¢6ziine-
bilen pektin ve guar-gum gibi posalar (4,13,15), kan sckerini diisiirmede,
en etkili olanlardir ve bu etki, diigiik karbonhidrath diyctten ziyade, yiik-
sek karbonhidrath diyetle alnan posayla daha biiyitiktiir (4,14). Pektin ve
kepek kangiminin, yalmzca kepege gore daha diigiik glisemik cevaplar
vermesi, Wahlquist ve arkadaglan (13) tarafindan, pektin ve kepegin ara-
sindaki sinerjizm hipoteziyle desteklenebilmistir.

Diabetes Mellitus'lu Hastalarda: Diyette bulunan karbonhidrat tipi-
nin, diabetli kisilerde, postprandial glisemi seviyclerine degisik cevaplar
verdigi, cesitli aragtirmalarda gosterilmigtir (1,2,4,6).

Bu aragtirmalarda, soya fasulyesi, mercimek, kurufasulye gibi, posa
yoniinden zengin yiyecekler, patates, piring, makarna, bcyaz ekmege
oranla daha diisiik postprandial glisemi degerleri vermiglerdir(1,2). Jen-
kins ve arkadaglan(15), diyetlerine pektin, guar, metilscliiloz ilave edil-
mis diabetik hastalarin kan sekeri ve insiilin seviyelerinde, kontrol gru-
buna gore daha fazla diisiisler saglandigin 6ne stirmiiglerdir.

Yapmig oldugumuz arastirmada, 6zellikle tip I diabetiklerin diyetle-
rine, kurutulmus yesil fasulye, kirmizi mercimek, kepekli ekmek, pirasa,
bezelye ve havug ilavesiyle posa miktan yiikseltilmig ve sonug olarak, di-
abetiklerin aglik ve postprandial kan gekerlerinde, diisiik posah diyecte
gore, daha diigiik degerler elde edilmistir (16).

Diger ¢ahiymalarda da, diabetik hastalarda, pektin igeren yemekten
sonra, daha diigiik kan sekeri seviyeleri gosterilmistir (2). Posanin, kan
glikozunu ctkileme nedenleri, kuramsal olarak, soyle agiklanabilir
(1,24,5):
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1.Gastrik bosalmay1 geciktirerek, karbonhidratlarin emilimini yavas-
latabilir. Kepek, gastrik bogalmay1 hizlandirirken, guar-gum gibi,
" ¢bziinebilen posalar, gastrik bogsalma hizini yavaglatabilir.

2.Pektin ve guar-gum gibi, ¢dziinebilen posalarin jel olugturabilme
ozelliginden dolayr olugan intraliiminel jeller, karbonhidratlarin ab-

sorbsiyonunu yavaslatabilirler. Bu da, daha diigiik insiilin ve kan
sekeri diizeylerine neden olmaktadir.

3.Intestinal transit zamani, karbonhidratlarin absorbsiyon hizini etki-
leyebilir. Béylece, mevcut karbonhidratlar, jejunum ve ileumun
daha agagy boliimlerinden ve daha geg emilebilirler.

4.Posalarin olusturdugu koruyucu fibroz tabakasi, karbonhidratlan,
enzim aktivitelerinden koruyabilir.

5.Posa yoniinden zengin yiyeceklerin icerdigi nisastalar, ince barsak-

larda sindirilemez. Mevcut karbonhidrat, kolona geldiginde, ya
bakteriler tarafindan sindirilir ya da fegesle atilir.

6.Barsak hormonlan veya pankreatik gliikagon sekresyonu gibi diger

faktorler, karacigerde glikoz metabolizmasini etkileyerek, daha
diisiik kan sekeri seviyelerine sebep olurlar.

Posanin Lipid Metabolizmasina Etkileri: Burkitt ve Trowell'in, Afri-
ka'nin kdy toplumu iizerinde yaptiklan epidemiyolojik galigmalar, diyet
posasinin, yalnizca kolon hastaliklarinin insidansinin diigmesinde degil,
ayn zamanda koroner arter hastaliklarinin hizinin azalmasinda da etkili
oldugunu gostermistir. Bu bulgular, bath toplumlardaki vejeteryan
gruplarda da teyit edilmistir(2). Koroner arter hastaliginin riskini azalt-

mada en 6nemli faktor, plazma kolesterol seviyesinin, normal sinirlar
icinde tutulmasidir (1,2,4,5,6).

Posanin, Kolesterol Metabolizmasina Etkisi: Deney hayvanlarindaki
ve insanlardaki galismalar, diyete belirli miktarlarda posa ilavesinin,
serum kolesterol konsantrasyonlarinda anlamh diigiisler sagladigini gos-
termigtir (1,5,17). Bugday kepegi ve seliillozun, serum kolesterolii iizerine
etkisi azdir (1,17). Pektin, guar-gum gibi, ¢6ziinebilir posalarin hiperko-
lesterolemik etkileri vardir (1,17). Coziinebilen bitkisel posanin, hiperko-
lesterolemiyi nlemede ve tedavide etkili oldugu gosterilmis olsa da (1),

diyete posa ilavesinin, kolesterol seviyelerine etkili olmadig da, bazt
arastiricilar tarafindan ileri stirilmigtiir(2).
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Bizim yaptigimiz araghrmada da, dogal yiyeceklerle yiikselttigimiz
posanun, serum trigliseridleri diginda, diger lipid (kolesterol, HDL, LDL,
VLDL) diizeylerine etkisi olmadigi bulunmugtur (16).

Diyete bitkisel posalarin eklenmesi, safra asitleri kadar, bitki sterolleri
ve kolesterol gibi notral sterollerin gikigini da artirir (1,2,8). Bitkisel posa-
lann, safra asitleri absorbsiyonunu ve metabolizmasini degistirmesinde,
cesitli mekanizmalar 6ne siiriiliir; safra asitlerini baglar, safra asitlerinin
bakteri metabolizmasin: etkiler ve son olarak, safra asitleri metabolizma-
sindaki degisiklik sonucu, kolondaki bakteri florasin1 degistirir (1,2,6).
Posanun, safra asitlerini baglamasi sonucu, fekal attmini ytikseltir. Boyle-
ce karaciger, yiyeceklerdeki yagin sindirimi igin, daha fazla kolesterol
yikmak zorunda kalir. Bu da, serum kolesteroliinii diigiirebilir (4,5).

Bitkisel posanin, pankreatik ve intestinal enzimlerin fonksiyonlarini
da degigtirdigi 6ne siiriilmiigtiir (6,11,12). Ayrica, posanin, insiilin seviye-
lerini diigirdiigii de dne sirilmiistiir(6).

Kolesteroliin serbestlesmesini, metabolizmasin1 ve sentezini, bitkisel
posalar direkt ya da endirekt olarak etkiler. Bitkisel posalar, heniiz tespit
edilmemis bir takim yollarla, lipoprotein sekresyonunu veya kolesterol
sentezini degigtirebilirler (1,4,5). Bitkisel posalar, silomikronlannn VLDL
ve HDL'nin igine giren kolesterol miktanim degistirebilir, barsaktan ve
karacigerden serbestlesen VLDL partikiillerinin miktarini etkileyebilir.
Lipoproteinlerin kompozisyonundaki bu degisiklikler, bu partikiillerin
metabolizmasini da etkileyecektir (1).

Trigliserid Metabolizmasinda Posanin Rolii: Bitkisel posalar, trigli-
seridlerin ve yag asidlerinin metabolizmasini ve absorbsiyonunu da etki-
ler(1). Aragtincilann ¢ogu, bugday kepeginin ve pektinin, insanlarda ve
deney hayvanlannda, aghk serum trigliserit degerlerini etkilemedigini
rapor etmiglerdir. Bununla birlikte, bitkisel posalan igeren diyetlerle,
serum aclik trigliseritlerinde, ilimh diigiisler de gozlenmisgtir (1,4).

Anderson (1), caligmalannda yiiksek posayla birlikte yiiksek karbon-
hidrath diyet uygulamig ve hastalann serum trigliserid degerlerinde,
kontrol grubuna gore anlamh diigmeler oldugunu gostermistir.

Bitkisel posanin, serum kolesterol, trigliserit ve yag asidi konsantras-
yonlariru 3 temel mekanizma ile etkiledigi goriisii 6ne siiriilmektedir (1);
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1.Ince barsaklardaki absorbsiyonunu, metabolizmasim ve serbestles-
mesini degistirir,

2.Hepatik kolesterol metabolizmasim ve serbestlesmesini degistirir
veya,

3. Lipoproteinlerin periferal metabolizmasin degistirir.

Acgikca sdylemek gerekirse, posa ve lipid metabozilmasindaki iligki,
gok komplekstir. Yiiksck posali diyetin, serum kolesterol ve trigliserit

izerindeki etkisini tarif edebilmek igin, ¢ok galisma yapmak gerckmekte-
dir (1,5).

Gastrointestinal Sistem ve Posa: Posanin etkileri, tipine ve miktarina
bagh olsa da, aktivitesinin gogu kalin barsaklarda kendisini gosterir (2,3).
Seliloz, hemisclilloz ve pektinden zengin bir diyet, jel'e benzer hacimli

bir feges olusturur. Bvle bir diyet, fegesin kolay pasajini ve kolonun nor-
matl distansiyonunu kolaylastrir (2,8).

Distik posali diyetle, kolon kanserleri arasinda pozitif bir iligki vardir

(3.4,6). Posanin, kolon kanserini nasil onleyebildigi konusunda, gegitli hi-
potezler ileri strilmiigtiir.

Buna gore;

1. Posa, safra tuzlanndan karsinojenik madde olusturmayan bakteri-

lerin ¢ogalmasini saglayabilir.

Karsinojenlerin konsantrasyonu, posanin su tutucu dzelliginden
dolay1, diyet posasi tarafindan, hizla dilue edilebilir.

- Posa, transit zamarin azaltarak, karsinojenlerin, kolonda daha kisa
bir stirc kalmasini saglayabilir.

. Diyet posasi, karsinojenleri kuvvetle baglayarak, intestinal sistem-
dc kolayca ilerlemelerini saglar.

. Diyet posasinin verilmesiyle artan bakteriyel aktivite sonunda olu-
san yag asidleri, kolon muhtevasinin asiditesini yiikseltir. Bu

durum, kansere neden olan kolon amonyak konsantrasyonunu di-
surar.

Bu giine kadar, bu hipotezlerin ¢ogu, tamamen incclenememistir(4).

Diyet posasi ve divertikiiler hastaliklar, konstipasyon, hiatus herni ve
hemoroidler arasindaki iliski, oldukga yiiksektir. Diyet posasi, intestinal
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limendeki basina diigiiriir, intestinal liimenin ¢apini artirir, boylece in-
testinal traktusta, muhtevanin daha hizli gegisini saglar (6).

Posanin Minerallerle Iligkisi: Posann, diyetteki kalsiyum, demir ve
cinko iizerine de etkili olabilecegi belirtilmistir (3,4). Ozellikle, diyetlerin-
de diigiik miktarlarda mineral alan kisilerde, yiiksek posal diyetin, ciddi
mineral kayiplarina neden olabilecegi, g6zoniine ahnmahdir(4).

Posanin Sigsmanlikla iligkisi: Posanin, sisman hastalarda kullanilma-
s1, posanun agagida belirtilen etkilerinden kaynaklanmaktadir. Posa, tok-
luk saglar, enerji dansitesini diigiiriir (yliksek posali yiyecekler, karbon-
hidratlann emilimini azaltir ve transit gegisi artinr), hormonal cevaplan

degistirir (instiilinin, barsak gliikagonunun ve diger intestinal hormonla-
rin aktivitelerini degistirir)(4).

Posanin Toksisitesi: Insiiline bagimh olmayan diabetik hastalarda,

guar-gum'in, uzun siireli aliminin toksik olmadig, bir aragtirmada goste-
rilmistir(18).

Tablo 2: Baz1 Yiyeceklerdeki Total Diyet Posas1 ve Crude Posa Miktarlan*

Yiyecek Tiirii Total Diyet Posas: Cig (Crude) Posa

Un, Ekmek ve Tahillar:
Beyaz un 32 03
Tam bugday unu 79 2.3
Kepek 44.0 9.1
Beyaz ekmek 27 0.2
Tam bugday ekmegi 8.5 1.5

Sebzeler:
Lahana (pigmis) 4.1 15
Briiksel lahanas: (pigmis) 29 16
Yesil salata (ig) 15 05
Sogan (gig) 2.1 0.6
Firinlanmig fasulye 73 14
Dondurulmus fasulye 7.8 19
Havug (pigmisg) 37 10
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Patates (ig) 3.5 0.5
Patates (cips) : 119 1.6
Domates (Gig) 1.4 0.5
Tatl musir (pigmis) 4.7 0.7
Meyvalar:
Elma (kabuksuz) 14 0.6
Elma (kabugu) 37 -
Muz 1.8 0.5
Kiraz 1.2 0.4
Grapefruit 0.4 0.2
Seftali 23 0.6
Armut (eti) 24 -
Armut (kabugu) 86 -
Gilek (ig) 2.1 1.3
Kuru Yemigler:
Brezilya fistia 77 3.1
Yer fistigh 9.3 2.4
Yer fistig1 ezmesi 7.6 1.8

(*) Nutrition, Principles, Issues and Applications'dan alinmigtir (4).

SUMMARY
THE IMPORTANCE OF FIBER IN NUTRITION
Alphan, MLE., Biiylikdevrim, A.S.

In this. article, the identification and classification of fiber has been
done and the effects of the fiber on carbohydrate, lipid metabolism and
gastrointestinal tractus have been discussed.



108

Alphan E,, Biiytikdevrim S.

KAYNAKLAR

10.

11.

—

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Anderson J.W. Lin W.J., Plant Fibar, Carbohydrate and Lipid Metabolism, Am.]. Clin.
Nutr., 32: 346-363, 1979.

Goodhart S.R, Shils M.E, Diabetes Mellitus, Coronary Hearth Disease, Modern Nutriti-
on in Health and Disease, Philadelphia, 1980.

Kasap G, Atilla, 5, Kéksal O, Posa (Fiber) Beslenmedeki Yeri ve Hastaliklarla liskisi,
Beslenme ve Liyet Dergisi, 7 (1): 61, 1978.

Williams R.E., Caliendo M.A, Nutrition Prindples Issues and Application, 1984.
Anon.: Dietary Fibre and Plasma Lipids, The Lancet, 353-355, 1975.

Williams S.R, Nutrition and Diet Therapy (Fifth Edition) Times Mirror/Mosby College
Publishing, St. Louis, Toronto, Santa-Clara 1985.

Jacobs L.R, White F.A, Modulation of Mucosal Cell Proliferation in The Intestine of Rats
Fed A Wheat Bran Diet, Am. ]. Clin. Nutr., 37: 945-953, 1983.

Kelsay ].L., Clark W.M, Fiber Intakes, Stool Frequency, and Stool Weights of Subject
Consuming Self Selected Diets, Am.]. Clin. Nutr., 40: 1357-1360, 1984.

Kurup P.A, Jayakumari N, Indra M, Kurup G.M, Varghceese T, Mathew A, Goodman
G.T, Cakkins B.M, Kessie G, Turjman N, Nain P.P, Diet, Nutrition on Intake, and Meta-

bolism in Populations at High and Low Risk for Colon Cancer. Composition, Intake,
and E- cretion of Fiber Constituents. Am ] Clin Nutr., 40: 942-946, 1984.

Eastwood M.A, Brydon W.G, Path M.R.C, Anderson D.M.W. The Effect of the Polysacc-

haride Composition and Structure of Dietary Fibers on Cecal Fermentation and Fecal
Excretion, Am } Qlin Nutr., 41: 517-525, 1985.

Dutta K.S. Hlasko ], Dietary Fiber in Pancreatic Discase: Effect of High Fiber Diet on Fat
Malabsorbtion in Pancreatic Insufficiency And in Vitro Study of The Interaction of Dia-
tery Fiber With Pancreatic Enzymes, Am. J. Clin Nutr, 41: 517-525, 1985.

Calvert R, Schneeman B.O, Satchithanandan S, Cassidy MM, Vahouny G.V, Dietary

Fiber and Intestinal Adaptation: Effects on Intestinal and Pancreatic Digestive Enzyme
Activities, Am. ]. Clin Nutr, 41: 1249-1256, 1985.

Whalquist M.L, Morris M.L, Little John G.O, Bond A, Jakson R.V ], The Effects of Die-
tary Fibre on Glucc.ze Tolerance in Healty Males. J. Med. 154-158, 1979.

Simpson R.W, Mann .1, Eaton J, Moore R.A, Carter R, Hockaday T.D.R. Improved Glu-

cose Control in Maturity-Onset Diabetes Treated With High-Carbonhydrate-Modified
Fat Diet. British Med. J. 1: 1753-1756, 1979.

Jenkins D.J.A, Wolever T, Leeds A, Gassull M.A, Haisman P, Dilawar J, Goff D.V, Metz

G.L, Alberti K.G.M, Dietary Fibres Fibre Analogues and Glucose Tolerance: Importance
of Viscosity, British Medical J.; 1392-1394, 1978.

Alphan M.E, Devrim A.S, Diyet Tedavisinde Fiber'in Tip I Diabetik Hastalann Kan $e-
keri Regiilasyonuna ve Diabetik Olan Olmayan Hiperlipidemik Hiperkolesterolemik
Hastalarin Plazma Kolesterin ve Lipidlerine Etkisi. Doktora Tezi, Istanbul, 1987.

Jenkins D.J.A, Leeds R.A, Newton C, Cummings J.H, Effect of Pectin, Guar Gum and
Wheat Fibre on Serum Cholesterol, The Lancet. 1116-1117, 1975.

Mc lvor M.E, Cummings C.C, Mendeloff A.l. Long-term Ingestion of Guar Gum is Not

Toxic in Patients With Noninsulin-Dependent Diabetes Mellitus, Am. J. Clin Nutr. 41:
891-894, 1985.



