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Gamlar: Besin Alimi Uzerine Etkileri

Gums: Effects on Food Intake
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OZET

Gamlar, ¢ogunlugu polisakkaritlerden olusan, suda dagilabilme veya ¢éziinebilme ozellikleri olan dogal polimerleri kapsayan bir
terimdir. Yapilan bazi ¢alismalarda besin sanayindeki rollerinin yani sira gamlarin istah iizerine énemli olumlu etkilerinin oldugu
gaosterilmig ve bu durum gamlarin onemli bir halk saghigi sorunu olan obezitenin énlenmesi ve tedavisinde rolii olabilecegi diisiincesini
dogurmustur. Gamlar besin alimi iizerine olan etki mekanizmalarini, viskozite, jellesme, fermente olabilme ve bazi genlerin ekspresyonunu
degistirebilme ozelliklerine bagli olarak gerceklestirmektedirler. Gamlarin besin alimi iizerine olan etkileri gamin tiirii, miktari, kullanim
stiresi, bazi besin ogeleriyle kombinasyonlari vb. bir¢ok etmene bagli olarak degismektedir. Bu derleme yazida gamlarin besin alimi
tizerine etkileri, etkilerinin bagli oldugu etmenler ile etki mekanizmalarinin incelenmesi ve tartisilmast amaglanmuistur.

Anahtar kelimeler: Gamlar, besin alimi, istah

ABSTRACT

The term gums cover the natural polymers most of which consist of polysaccharides. They are dispersible and soluble in water. Some
studies have shown that gums, besides their roles in food industry, have important and positive effects on appetite and this has led
scientists to consider that gums may play a role in the prevention and treatment of obesity which is a common public health issue.
Gums realize their effect mechanisms on food intake depending on their features such as viscosity, gelling, fermentability and changing
the expression of some genes. The effects of gums on food intake may differ on the basis of several factors such as type, amount and
consumption duration of gums and their combinations with some nutrients. This review article aims to examine and discuss the effects

of gums on food intake, the factors determining the effects, and their effect mechanisms.
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GIiRiS

Gamlar, ¢ogunlugu polisakkaritlerden olusan,
suda dagilabilme veya ¢oOziinebilme oOzellikleri
olan dogal polimerleri kapsayan bir terimdir (1).
Bu terim siklikla “coziinebilir nisasta olmayan
polisakkaritler” veya “coziinebilir diyet posas1” ile
degisimli kullanilabilmektedir. Dogal olarak bitki
hiicre duvarinda (pektin ve hemiselliiloz) ve bitki
ekstidas1 olarak (arabik gam vb) veya miisilajda
(fisilyum vb) bulunmakla birlikte bazi bakteri
(ksilan vb) ve alg (aljinatlar vb) tiirleri tarafindan
da iiretilebilmektedir (2,3).

Gamlarin besin sanayinde Onemli islevleri
bulunmaktadir. Gamlarin besin  sanayindeki
rollerinin yani sira beslenme ve saglik yararlarina
tiikketicilerinilgisi giin gegtikge artig gdstermektedir

(4,5). Ornegin locust bean gamin viskozite ve besin
yapisina olan etkisi nedeniyle sindirim sirasinda
karbonhidrat degradasyon oranini degistirebildigi
bildirilmektedir. Bu durum postprandial kan
sekeri diizeyinin regiilasyonu {izerine yararl
etkiler saglayarak obezite ve diyabetin tedavisinde
olumlu etkiler saglayabilmektedir (6). Buna benzer
sekilde bazi ¢alismalarda gamlarin istah iizerine
onemli olumlu etkilerinin oldugu gosterilmis
ve bu durum gamlarin 6nemli bir halk saglig
sorunu olan obezitenin 6nlenmesi ve tedavisinde
rolii olabilecegi disiincesini dogurmustur (7,8).
Bu derleme yazida gamlarin besin alimi iizerine
etkileri, etkilerinin bagli oldugu etmenler ile etki
mekanizmalariin incelenmesi ve tartisiimasi
amaglanmigtir
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Gamlarin Ozellikleri ve Kaynaklari

Gamlar 0Ozellikle bitkisel kaynaklardan olmak
tizere bir¢ok farkli kaynaktan elde edilebilmektedir
(Tablo 1).

Tablo 1. Bazi gamlar ve kaynaklari (2,3)

Elde edildigi
kaynak

Botanik °

Gamlar

Agaglar: Seliiloz (Sodyum karboksimetil

seliiloz, metil seliiloz, Hidroksipropilmetil

seliiloz)

e Agag eksiidalary/salgilari: Arabik gam
(Karakaya gam, ghatti gam, tragankant gam

«  Bitkiler: Nisasta-modifiye (misir, dari,
mumsu dari, bugday, bezelye, patates, piring,
vb), pektin, seliiloz

«  Bitki tohumlari: Guar gam, locust bean gam/
kegiboynuzu gami

*  Yumrular: Konjak gam

*  Kirmizi deniz yosunu: Agar, karragenan

Kahverengi deniz yosunu: Aljinat (sodyum),

propilen glikol aljinat

Ksantan gam, curdlan gam, jellan gam

Jelatin, kitosan

Algler

Mikrobiyal
Hayvansal

Gamlarmbesinlerdekalinlagtirma,jellestirme, fom,
emiilsiyon ve dispersiyonlarin stabilizasyonunu
saglama, buz ve seker kristallerinin olusumlarini
Onlenme ile aroma verme gibi birgok islevi
bulunmaktadir (2). Buna ek olarak gamlar diisiik
enerjili tirlinlerde yag ikame maddesi olarak genis
kullanim alan1 bulmaktadir (9). Mayonez, salata
soslari, dondurma, yogurt, peynir gibi siit lirtinleri,
kek, ekmek gibi firincilik {irtinleri, tatlilar,
suruplar, regeller, jeller, marmelatlar, etler ve et
sulari, corbalar ve sekerlemelerin hazirlanmasinda
siklikla kullanilan gamlar (2) besinlerde siklikla
%1’den daha az diizeylerde kullanilmaktadirlar

©).
Gamlarin Besin Albmi Uzerine Etkileri

Gamlarin besin sanayindeki rollerinin yani sira
beslenme ve saglik yararlaria tiiketicilerin ilgisi
giin gectikce artis gostermektedir (4,5). Gamlarin
besin alimi iizerine etkilerini degerlendiren bir¢ok
caligma bulunmaktadir (7,8). Gamlar besin alimi
tizerine olan etkilerini birgok mekanizma yoluyla
ve bir¢cok etmene bagli olarak ger¢eklestirmektedir
4,5).

Gamlarin Etki Mekanizmalari

uzerine  olan
2013  yilna

Gamlarin  tokluk/doygunluk
etkilerinin  degerlendirilmesinde
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kadar sistematik bir smiflama bulunmamakla
birlikte, 2013 yilinda Fiszman ve Varela (4),
gamlarmm  tokluk/doygunluk
etki mekanizmalarini, viskozite, jellesme ve
fermente olabilme Ozelliklerine bagli olarak
smiflandirmiglardir (Sekil 1). Bu smiflandirma
da bir¢ok arastirmaci tarafindan kabul gérmiistiir.
Fiszman ve Varela’'nin siniflamasinin  yani
sira, son yillarda literatiirde gamlarin lipit
metabolizmasinda o6nemli rol oynayan bazi
genlerin ekspresyonlarinda degisikliklere neden
olarak obezite {izerine olumlu etkilerinin oldugu
rapor edilmektedir (5). Bu kapsamda gamlarin
tokluk/doygunluk iizerine olan etki mekanizmalari
arasinda “gen ekspresyonu iizerine olan etkileri”
de ayr1 bir baslikta degerlendirilmistir (5).

uzerine  olan

Viskozite ozelligine bagh etki mekanizmasi:
Coziinebilir posalarin viskoz 6zellikleri nedeniyle
istah tlizerine olan etkilerini degerlendiren bircok
calisma (10,11).  Viskoziteyi
saglayan birgok posa tirii tokluk/doygunluk
hissini bazi1 enzimlerin etkinligini yavaslatarak ve/
veya yliksek miktarda sivinin emilimi sonrasinda
gastrik antrum distansiyonu ve/veya gastrik
bosalmay1 geciktirerek gerceklestirmektedir. Bu
mekanizmalar mideden doygunluk sinyallerinin

bulunmaktadir

artmasina ve siiresinin uzamasina neden
olabilmektedir (4).
Literatirde = gamlarin  gastrik  bosalmay1

geciktirmeden toklugu/doygunlugu arttirabildigine
dair goriisler de vardir (12,13). Yiiksek ve diisiik
yagli c¢orbalara guar gam eklendiginde, guar
gamli yiiksek yagli corbanin gastrik bosalmayi
geciktirmeden doygunlugu artirdigi belirlenmistir.
Bu durum guar gamin besin aliminda rolii olan
intraliiminal reseptdrlere maruziyetinin artmasina
bagli olarak besin 6geleri emilimindeki azalmaya
baglanmaktadir (12). Dolayisiyla emilimdeki
gecikme ve ince bagirsaktan gegis zamanindaki
ince bagirsak epitelyumundan besin
Ogelerinin temas siiresinde de uzamaya neden
olabilmektedir (13). Tiim bu mekanizmalar
gamlarin toklugu/doygunlugu
saglamaktadir (14).

uzama

uyarmasini
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Gamlarim
Toklugu/Doygunlugu

Uyarma Mekanizmalarl

Vizkozite

L e Jel Olusturma
-Enzimin etkinligini i )
yavaslatma, Midede jel

. olusumu:

-Gastrik antrum

distansiyonu ve -Y?lVa}?l bosalma
121,

-Gastrik bosalmay1 ) i

geciktirme, -Midede uzun kalis

i = siiresi,
-Ince bagirsaktan -
emilimini geciktirme -Yiiksek antrum
distansiyonu,
N—"

Fermente
Olabilme
KZYA tiretimi: Gen
Gastrik inhibitér Ekspresyonunda
peptid Meydana Gelen
-Glukagon-like- Degisiklikler
peptid-1 -Lipit
TRalkesraimn metabolizmasmda
slEnh rol oynayan genlerin
il “]i) iklik ekspresyonundaki
et degisiklikler
N —
N’

Sekil 1. Gamlarin tokluk/doygunluk iizerine olan etkilerinin siniflandirilmasi [Fiszman ve Varela, 2013’ten uyarlanmistir (4)]

Proteinigerigi ve viskozite diizeyi birbirinden farkl
olan iceceklerin istaha etkisinin degerlendirildigi
bir calisma da bunu destekler niteliktedir. Diisiik
viskoziteli whey protein temelli igecek ile diisiik
ve yliksek viskoziteli diisiik proteinli aljinat igeren
i¢ farkli icecegin 240 dakika siiresince acliga
etkisi degerlendirildiginde, proteinlerin aglig1
azaltic1 etkisinin viskozite artiginin agligr azaltici
etkisinden daha az oldugu bulunmustur (15).

Viskozitenin glisemi ve istah duygusuna etkisinin
arastirildigl baska bir calismada ise, 20 saglikli
erkek bireye benzer viskozite degeri olan ii¢ farkli
meyve suyu (konjak-mannan/ksantan gam veya
guar gam/ksantan gam, kontrol grubu) verilmistir.
Tim meyve sularinin tiiketimi postprandial
glukoz, insiilin, C-peptid diizeylerini Onemli
diizeyde diistirmemistir. Ancak konjak-mannan/
ksantam gam karigimi ile zenginlestirilmis meyve
suyu tiikketimi, istah skorlarinda diger icecek
tirlerine kiyasla onemli derecede azalmaya ve
doygunluk duyusunda onemli diizeyde artmaya
neden olmustur. Bu sonuglar viskozitenin istah
cevabini etkileyen tek etmen olmadigina ve baska
etmenlerin de goz dniinde bulundurulmasina isaret
etmistir (16).

Jellesme ozelligine bagh etki mekanizmasi:
Gamlar gibi bazi viskoz hidrokolloidlerin istaha
katki saglamasina neden olan bir diger mekanizma

midedeki jellesme ozelligidir. Viskoz posalar
midede jel formunu olusturmakta ve yiiksek su
tutma kapasitesi nedeniyle mide distansiyonunu
artirmaktadir. Mide distansiyonunun artmasi
afferent vaguslar yoluyla doygunluk sinyallerinin
olusumunu desteklemektedir (17).

Fermente olabilme ozelligine bagh etki
mekanizmasi: Posanin bagirsakta fermantasyonu
doygunluk {izerine etki edebilmektedir. Kisa
zincirli yag asitleri (KZYA: asetat, propiyanat,
biitirat)  kolonik ~ fermantasyon  sonrasinda
iretilmekte ve bu durum gastrik inhibitor peptit,
glukagon benzeri peptit-1 ve kolesistokinin
gibi bagirsaktan salinan hormonlarin cevabini
ve etkisini degistirebilmektedir (18). Bunu
destekler nitelikte yapilan bir calismada, guar
gamin sindirilen besinlerin kolonik transit gegis
zamanin geciktirerek kolesistokinin gibi tokluk
hormonlarmin uyarilmasimi saglayarak ve 06glin
sonrasidoygunlukalgisininuyarilmasinisaglayarak
istah kontroliinii destekledigi bulunmustur (19).
Diger yandan, fermantasyonda iiretilen KZYA
kolonik hiicreler ve diger viicut dokulart igin
yakit kaynagi olarak kullanilabilmektedir. Gamlar
da dahil olmak iizere diyet posasi fermantasyon
yoluyla enerjiye katki  saglayabilmektedir.
Ancak enerjiye olan katki miktar1 fermente
olabilirlige bagli olarak degisebilmektedir.
KZYA, emilim sonrasinda temel metabolik
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yolaklara girmeden asillenmek zorundadir. Bu da
enerji hasatina neden olabilmektedir. Bu siiregler
sonucunda fermantasyonun gram karbonhidrat
basina ortalama 2 kkal (8.4 kJ) enerji sagladigi
disiiniilmekte ve bu durum siklikla bozulmus
mikrobiyotas: olan obez bireyler icin risk arz
etmektedir (3).

Gamlarin ~ fermantasyon  sonrast  lrettigi
KZYA c¢esidi de gamin tiirline gore degisiklik
gostermektedir. Ornegin pektin daha ¢ok asetik
asit, fisilyum daha ¢ok propiyonik asit, yulaf gami
ise daha ¢ok biitirik asit tiretimini artirmaktadir
(20).

Gamlarin fermantasyon orani da Onemli olan
bir diger husustur. Ciinkii fermantasyon orani
KZYA’nin iiretim oranini belirlemektedir. Bir¢ok
kolon hastalig1 distal kolonda goriilmekte,
ancak bir¢cok fermantasyon proksimal kolonda
gergeklesmektedir. Bu nedenle gamlarin yavas
fermente olmast KZYA’nin {iretiminin daha
cok distal kolona kaymasin1 saglamaktadir.
Fermantasyonun distal kolona kaymasiin istah
iizerine olan etkisi heniiz netlik kazanmayan diger
bir konudur (20).

Gen ekspresyonunda meydana gelen degisikliklere
bagl etki mekanizmasi: Fiszman ve Varela’nin
(4) smiflamasmnin  yan1 sira gamlarin lipit
metabolizmasinda o6nemli rol oynayan bazi
genlerin ekspresyonlarinda degisikliklere neden
olarak obezite {izerine olumlu etkilerinin oldugu
rapor edilmektedir (5,21). Bu kapsamda yapilan
bir ¢alismada on iki hafta boyunca diisiik yagli,
yiiksek yaghh ve yiiksek yagli + %10 arabik
gam ile beslenen farelerde arabik gam ilavesi
viseral adipoz dokular1 6nemli diizeyde azaltmis,
super conserved receptor expressed in brain2
(SREB2) ve adipoz trigliserit lipaz ekspresyonunu
baskilamigtir. Tam tersine karacigerde hormona
duyarli lipaz ve tiimor nekroz faktér-o (TNF-a)
upregiile olmustur. Bu sonuglar arabik gamin
lipit  metabolizmasin1  etkileyen  genlerin
ekspresyonunu degistirerek obeziteyi potansiyel
olarak baskilayabilecegine isaret etmistir (21).
Yapilan bagka bir ¢calismada ise, farelere ii¢c hafta
stiresince verilen 32 mg alginat veya 13 mg
guar gamin hipotalamik noropeptit genlerinin
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ekspresyonunu degistirmedigi bulunmustur. Bu
durum gamlarin hipotalamik ndropeptitlerden
¢ok, lipit metabolizmasi genlerinin ekspresyonu
ile iliskili olduguna 1s1k tutmaktadir (5).

Etkileyen Etmenler

Gamun tiirii: Besin alim1 izerine gamin tiirii farkli
etkiler gostermektedir (22). Ornegin yapilan bir
caligmada, 18-30 yas 30 kadin bireye 250 mL siit
veya 250 mL siit ile karregenan (2.5 g) veya guar
gam (2.5 g) veya aljinat (2.5 g) tiikettirilmistir.
Bunu takiben 120 dakika sonrasinda ad libitum
pizza tiikettirilmistir. Aljinat ve Ozellikle guar
gam eklenmesi pizza tiiketilen 6giinde daha diisiik
enerji alimina neden olmustur. Ancak bu sonuca
aljinat uygulamasinda ulasilamamistir.  Ayni
miktarda gam ¢esitleri kullanilmasma ragmen
istah kontroliinde her bir gam tiirii farkli etkiler
gostermistir (22).

Gamin miktarr: Kullanilan gamin miktar1 da
doygunluk ve istah etkisi agisindan Onemlidir.
Genel olarak doygunluk ve istah {izerine etki
gosteren gam miktarmin gamin tiiriine gore
degisiklik gosterdigi bildirilmektedir (23). Ornegin
obez bireylerde ksantan gamin acglik, tokluk,
epigastrik doluluk {izerine etkisinin arastirildigi
bir ¢alismada 21 obez kadima (40.7+17.0 yil) 20
dakika araliklarla plasebo ve 0.5 g ksantan gam,
jambonlu sandvig ile birlikte verilmis ve iki saat
sonra bireylerin aglik, tokluk ve epigastrik doluluk
durumu agisindan bu iki uygulama arasinda
onemli bir fark olmadigi belirlenmistir. Bu sonug
verilen ksantan gam miktarinin diisiik olmasina
baglanmigtir (24).

Guar gamin diizenli olarak giinde 2 g kadar
kullanilmas1 6giin sonras1 doygunluk etkilerinin
onemli diizeyde devam etmesini saglamistir ve
enerji alimmi ortalama %20 oraninda azalttig
saptanmistir (19). Guar gam miktart (>5 g/
porsiyon) tek basina veya protein ile kombinasyon
seklinde (2.6 g guar gam + 8 g protein/porsiyon)
alindiginda da normal viicut agirlikli bireylerde
bile akut doygunluk etkisi gosterdigi bildirilmistir

(19).

Ayni konsantrasyonda ancak farkli hacimde olan
aljinat igeceklerinin (sirasiyla 9.9 g aljinat/330
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mL ve 15 g aljinat/500 mL) saglikli yetiskin
bireylerde besin alimi {izerine olan etkileri
degerlendirildiginde, diisiik hacimli aljinat igecegi
enerji alimini yliksek hacimli icecege kiyasla daha
fazla (sirasiyla %8 ve %35.5) azaltmistir (7). Bu
sonu¢ gam iceren iceceklerin tiiketim hacminin
arttirilmasinin ek bir yarar saglamadigina isaret
etmistir.

Kullammm siiresi: Kisa ve uzun donemli
yapilan calismalarda gamlarin besin alimina
etkilerinin farkli oldugu saptanmistir (22,25).
Ozellikle gamlarin besin alimi ve istaha kisa
donemdeki olumlu etkilerine ragmen, uzun
vadedeki calismalarin celigkili olmasi gamlarin
agirlik kontroliindeki tedavi edici roliiniin heniiz
netlesmemesine neden olan bir unsurdur (25).

Tekstiir: Tara gam, guar gam gibi bircok gam
tiirii yogurtlar, pudingler, meyve sulart ve birgok
icecek tiirlerinde viskozitenin artirilmasi amact

ile kullanilmaktadir (17). Gamlar &zellikle
icecek tlirlerinde  viskozitenin  artirilmasini
saglayarak acgligi azaltabilmektedir. Bu da

genellikle agizda kalma siiresi ve yutma giicii ile
iliskilendirilmektedir (14). Ornegin yapilan bir
caligmada, iki farkl viskozitede olan vanilyali siit
iceceklerinden viskozitesi daha fazla yani kivami
dahakoyu olan igecek istahi fazla ve daha uzun siire
icin azaltmistir (26). Kivam vermede kullanilan
farkli ajanlarin agliga etkisinin karsilagtirildigi
baska bir calismada da, whey proteini temelli
icecek bireylerde sodyum aljinat iceren icecege
kiyasla acligi daha az azaltmistir (15). Bu da besin
iirtinlerine kivam vermede gam kullaniminin daha
avantajli olabilecegi diislincesini dogurmaktadir.

Besin ogesi ile kombinasyonlari: Besinin gam
takviyesi ile saglanan viskozite artiginin yani sira
6glinlin besin ogesi icerigi de doygunluk ve istah
tizerine farkli etkiler gosterebilmektedir. On iki
saglikli bireyde 6giinilin viskozitesi ile besin dgesi
iceriginin doygunluga, intragastrik dillisyona
ve bosalmaya etkisi degerlendirilmistir (27).
Bireylere diistik viskoziteli besin Ogesi icerigi
olan ve olmayan ile yliksek viskoziteli besin 6gesi
icerigi olan ve olmayan dort farkli polisakkarit
test 6gilinii tiikettirilmistir. Yiiksek viskoziteli ve
besin dgesi iceri olan 6giinde gastrik bosalim hizi
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(4619 dakikadan 76+6 dakikaya) gecikmistir.
Ancak viskozite icerigindeki artisin doygunluk
iizerine etkisi cok az olmustur. Mide salgis1 hacmi
en fazla yiiksek viskoziteli besin dgesi igerigi olan
ogiinde, doygunluk ise diisiik viskoziteli 6glinle
karsilastirldiginda  yiiksek viskoziteli olanda
daha fazla ve 6zellikle de besin 6gesi igerigi olan

oglinler antral hacimle iligkili bulunmustur (27).

Gamlarm protein ile kombinasyonunun doygunluk
tizerine onemli etkiler sagladigi bildirilmektedir
(19). Saglikli bir grup bireye kahvalti, 6gle
yemegi ve ara gilinlerde yalnizca kismi hidrolize
guar gam verilirken, bir grup bireye de iki
hafta boyunca kahvalti olarak yogurtla beraber
2 g kismi hidrolize guar gam veya dekstrin
verilmistir. Ozellikle kismi hidrolize guar gamin
tilkketimi akut ve uzun donemli doygunluk hissi
saglamis olmasina ragmen yogurtla beraber kismi
hidrolize guar gam tiiketiminin tiim giin boyunca
ara Ogiinlerde gerceklesen enerji alimini 6nemli
diizeyde azalttig1 bildirilmistir (19).

alimi  lzerine  etkisini

Gamlarin  besin

degerlendiren ¢alismalarda bazi1  smirliliklar
vardir. Bircok kisa donemli calismada gam
kullanimi (siklikla tek test 6gilinli seklinde) aglik
hissini ve istah1 azaltmistir. Ancak gamlarin
yeme davranisinda neden oldugu degisikliklerin
arastirildigi ¢aligmalarin planlarinda bazi sorunlar
oldugu bildirilmektedir. Bunlardan ilki gamlarin
kullaniminin  tekstiirde onemli degisikliklere
neden olmasi nedeniyle plasebo olusturulurken
tat ve goriliniis agisindan test besinine benzerlikte
siklikla
arastirmaci ¢aligmalarda test tekniklerinin standart
dolay1
karsilastirilmasindaki zorluga dikkat ¢ekmis ve
bu sonuclarin tutarsizliga neden olabilecegini
bildirmistir. Bunlara ek olarak gamlarm besin
alimi tizerine etkisini degerlendiren ¢alismalarda
gamlarm molekiiler agirligi, capraz baglanma
derecesi, su veya yag emilim kapasitesi, pH’s1
ve diger kimyasal 6zellikleri gibi bir¢ok ayrintili
bilgi rapor edilmemistir (28).

sorun yasanmasidir. Ayrica birgok

olmamasindan caligma  sonuglarmin
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Gamlarin Tiiketim Zorluklan

Gamlarin besin sanayinde kullanimindaki ve
tiikketici tercihlerindeki en dnemli engellerden birisi
gamlarin neden oldugu tekstiir degisimleridir.
Besinlerin duyusal o6zellikleri istah degisimi
acisindan oldukg¢a 6nemlidir. Fazla miktarlarda ek
olarak alman gamlar igeceklerde istenmeyen bir
balgikli kivam olusturarak duyusal 6zelliklerinde
olumsuz etkilere neden olabilir. Bunun yani sira
yutmay1 da zorlastirabilir. Kati besinlerde de
dislere yapisma durumu ciddi sorun yaratabilir
(28). Bu durum gam eklenen besinlerin lezzetinde
ve dolayisiyla da tiiketilebilirliginde 6nemli
oranda azalmalara neden olabilmektedir (20).

Gamlarin kisa ve uzun donemli kullanimlari
sonrasinda bazi yan etkiler de goriilebilmektedir
(3,23). Literatiirde gamlarin kullanim ile ilgili
rapor edilen yan etkiler genellikle gastrointestinal
rahatsizliklar ile ilgili olup tiim bireylerde
ayni etkiyi gostermemektedir (25). Bu etkiler
gaz, siskinlik, gastrointestinal agri, diyare gibi
rahatsizliklailiskilidir. Buyanetkiler gamlarinkalin
bagirsakta bakteriyel fermantasyonu sonucunda
goriilmektedir. Sorunlarin  derecesi tiiketilen
miktarin yiiksek olmasiyla iligkili olmaktadir.
Ornegin guar gam ile yapilan bir calismada asir1
miktarlarda (15-30 g/giin) tiikketiminin bu yan
etkilere neden oldugu bildirilmistir (25).

Gastrointestinal yan etkiler zamanla
azalabilmektedir. Yapilan bir ¢alismada, saglikli
yetiskin kadinla alt1 hafta siiresince 30 g arabik gam
verilmesi sonucunda sadece ilk hafta icerisinde
agizda olumsuz viskoz duyu, sabah bulantisi, orta
diizeyde diyare ve karinda siskinlik gibi olumsuz
etkiler goriilmiistiir. Ancak diger bes haftada
bu olumsuz etkilerin goriilmedigi bildirilmistir
(8). Bunun yani sira gamlarin agirt miktarlarda
tiketiminin  besin  Ogesi  biyoyararliligini
azalttigina dair endiseler bulunsa da bu konuyu
destekleyecek calismalar yok denecek kadar azdir
(29).

SONUC ve ONERILER

Gamlarin besin alimi lizerine olumlu etkilerinin
oldugunu bildiren ¢aligmalar literatiirde mevcuttur.

Agagiindiiz D ve ark.

Ancak kullanilan gamin tiirli, miktari, siiresi ve
besin Ogeleriyle tek veya kombinasyon seklinde
verilmesi gibi bir¢ok etmen bu etki agisindan
onemlidir. Diger bir yandan gamlarin bu etkisini
degerlendiren c¢alismalarda bazi siirliliklarin
oldugu da bildirilmektedir. Buna ek olarak
gamlarin tekstiire olan etkisi hem olumlu hem
olumsuz olabilmektedir. Tiiketim igin Onerilecek
olan miktar da heniiz net degildir. Her ne kadar gida
katki maddesi olarak kullanilabilecek miktarlari
otoriter  kuruluglar  tarafindan  belirlenmis
olsa da, obezite acisindan terapatik miktarlari
netlesmemistir. Ayrica Avrupa Gida Giivenligi
Otoritesi (EFSA) yayinladigi bazi raporlarinda
ksantan gam ve guar gam gibi gamlarin tiiketimi
ile tokluk arasindaki iligkinin mevcut veriler
1s18inda sdylenemeyecegini bildirmistir (29,30).
Bu kapsamda da gamlarin obezitenin dnlenmesi ve
tedavisindeki etkinligi konusunda kesin konugsmak
i¢in hentiz erkendir. Farkli miktarlarda, siirelerde
ve Onceki yapilan caligmalardaki sinirhiliklart
da gb6z Oniinde bulundurarak daha fazla calisma
yapilmasina gereksinim bulunmaktadir.

Cikar ¢atismasi/Conflict of interest: Yazarlar ya da yazi ile
ilgili bildirilen herhangi bir ¢ikar ¢atismasi yoktur.
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