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ÖZET
Gamlar, çoğunluğu polisakkaritlerden oluşan, suda dağılabilme veya çözünebilme özellikleri olan doğal polimerleri kapsayan bir 
terimdir. Yapılan bazı çalışmalarda besin sanayindeki rollerinin yanı sıra gamların iştah üzerine önemli olumlu etkilerinin olduğu 
gösterilmiş ve bu durum gamların önemli bir halk sağlığı sorunu olan obezitenin önlenmesi ve tedavisinde rolü olabileceği düşüncesini 
doğurmuştur. Gamlar besin alımı üzerine olan etki mekanizmalarını, viskozite, jelleşme, fermente olabilme ve bazı genlerin ekspresyonunu 
değiştirebilme özelliklerine bağlı olarak gerçekleştirmektedirler. Gamların besin alımı üzerine olan etkileri gamın türü, miktarı, kullanım 
süresi, bazı besin ögeleriyle kombinasyonları vb. birçok etmene bağlı olarak değişmektedir. Bu derleme yazıda gamların besin alımı 
üzerine etkileri, etkilerinin bağlı olduğu etmenler ile etki mekanizmalarının incelenmesi ve tartışılması amaçlanmıştır. 

Anahtar kelimeler: Gamlar, besin alımı, iştah

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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GİRİŞ

Gamlar, çoğunluğu polisakkaritlerden oluşan, 
suda dağılabilme veya çözünebilme özellikleri 
olan doğal polimerleri kapsayan bir terimdir (1). 
Bu terim sıklıkla “çözünebilir nişasta olmayan 
polisakkaritler” veya “çözünebilir diyet posası” ile 
değişimli kullanılabilmektedir. Doğal olarak bitki 
hücre duvarında (pektin ve hemisellüloz) ve bitki 
eksüdası olarak (arabik gam vb) veya müsilajda 
(fisilyum vb) bulunmakla birlikte bazı bakteri 
(ksilan vb) ve alg (aljinatlar vb) türleri tarafından 
da üretilebilmektedir (2,3). 

Gamların besin sanayinde önemli işlevleri 
bulunmaktadır. Gamların besin sanayindeki 
rollerinin yanı sıra beslenme ve sağlık yararlarına 
tüketicilerin ilgisi gün geçtikçe artış göstermektedir 

(4,5). Örneğin locust bean gamın viskozite ve besin 
yapısına olan etkisi nedeniyle sindirim sırasında 
karbonhidrat degradasyon oranını değiştirebildiği 
bildirilmektedir. Bu durum postprandial kan 
şekeri düzeyinin regülasyonu üzerine yararlı 
etkiler sağlayarak obezite ve diyabetin tedavisinde 
olumlu etkiler sağlayabilmektedir (6). Buna benzer 
şekilde bazı çalışmalarda gamların iştah üzerine 
önemli olumlu etkilerinin olduğu gösterilmiş 
ve bu durum gamların önemli bir halk sağlığı 
sorunu olan obezitenin önlenmesi ve tedavisinde 
rolü olabileceği düşüncesini doğurmuştur (7,8). 
Bu derleme yazıda gamların besin alımı üzerine 
etkileri, etkilerinin bağlı olduğu etmenler ile etki 
mekanizmalarının incelenmesi ve tartışılması 
amaçlanmıştır
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Gamların Özellikleri ve Kaynakları 

Gamlar özellikle bitkisel kaynaklardan olmak 
üzere birçok farklı kaynaktan elde edilebilmektedir 
(Tablo 1).

Tablo 1.  Bazı gamlar ve kaynakları (2,3)
Elde edildiği 
kaynak  Gamlar

Botanik •	 Ağaçlar: Selüloz (Sodyum karboksimetil 
selüloz, metil selüloz, Hidroksipropilmetil 
selüloz)

•	 Ağaç eksüdaları/salgıları: Arabik gam 
(Karakaya gam, ghatti gam, tragankant gam

•	 Bitkiler: Nişasta-modifiye (mısır, darı, 
mumsu darı, buğday, bezelye, patates, pirinç, 
vb), pektin, selüloz

•	 Bitki tohumları: Guar gam, locust bean gam/
keçiboynuzu gamı

•	 Yumrular: Konjak gam
Algler •	 Kırmızı deniz yosunu: Agar, karragenan

•	 Kahverengi deniz yosunu: Aljinat (sodyum), 
propilen glikol aljinat

Mikrobiyal •	 Ksantan gam, curdlan gam, jellan gam
Hayvansal •	 Jelatin, kitosan

Gamların besinlerde kalınlaştırma, jelleştirme, fom, 
emülsiyon ve dispersiyonların stabilizasyonunu 
sağlama, buz ve şeker kristallerinin oluşumlarını 
önlenme ile aroma verme gibi birçok işlevi 
bulunmaktadır (2). Buna ek olarak gamlar düşük 
enerjili ürünlerde yağ ikame maddesi olarak geniş 
kullanım alanı bulmaktadır (9). Mayonez, salata 
sosları, dondurma, yoğurt, peynir gibi süt ürünleri, 
kek, ekmek gibi fırıncılık ürünleri, tatlılar, 
şuruplar, reçeller, jeller, marmelatlar, etler ve et 
suları, çorbalar ve şekerlemelerin hazırlanmasında 
sıklıkla kullanılan gamlar (2) besinlerde sıklıkla 
%1’den daha az düzeylerde kullanılmaktadırlar 
(9).

Gamların Besin Alımı Üzerine Etkileri

Gamların besin sanayindeki rollerinin yanı sıra 
beslenme ve sağlık yararlarına tüketicilerin ilgisi 
gün geçtikçe artış göstermektedir (4,5). Gamların 
besin alımı üzerine etkilerini değerlendiren birçok 
çalışma bulunmaktadır (7,8). Gamlar besin alımı 
üzerine olan etkilerini birçok mekanizma yoluyla 
ve birçok etmene bağlı olarak gerçekleştirmektedir 
(4,5).

Gamların Etki Mekanizmaları

Gamların tokluk/doygunluk üzerine olan 
etkilerinin değerlendirilmesinde 2013 yılına 

kadar sistematik bir sınıflama bulunmamakla 
birlikte, 2013 yılında Fiszman ve Varela (4), 
gamların tokluk/doygunluk üzerine olan 
etki mekanizmalarını, viskozite, jelleşme ve 
fermente olabilme özelliklerine bağlı olarak 
sınıflandırmışlardır (Şekil 1). Bu sınıflandırma 
da birçok araştırmacı tarafından kabul görmüştür. 
Fiszman ve Varela’nın sınıflamasının yanı 
sıra, son yıllarda literatürde gamların lipit 
metabolizmasında önemli rol oynayan bazı 
genlerin ekspresyonlarında değişikliklere neden 
olarak obezite üzerine olumlu etkilerinin olduğu 
rapor edilmektedir (5). Bu kapsamda gamların 
tokluk/doygunluk üzerine olan etki mekanizmaları 
arasında “gen ekspresyonu üzerine olan etkileri” 
de ayrı bir başlıkta değerlendirilmiştir (5). 

Viskozite özelliğine bağlı etki mekanizması: 
Çözünebilir posaların viskoz özellikleri nedeniyle 
iştah üzerine olan etkilerini değerlendiren birçok 
çalışma bulunmaktadır (10,11). Viskoziteyi 
sağlayan birçok posa türü tokluk/doygunluk 
hissini bazı enzimlerin etkinliğini yavaşlatarak ve/
veya yüksek miktarda sıvının emilimi sonrasında 
gastrik antrum distansiyonu ve/veya gastrik 
boşalmayı geciktirerek gerçekleştirmektedir. Bu 
mekanizmalar mideden doygunluk sinyallerinin 
artmasına ve süresinin uzamasına neden 
olabilmektedir (4). 

Literatürde gamların gastrik boşalmayı 
geciktirmeden tokluğu/doygunluğu arttırabildiğine 
dair görüşler de vardır (12,13). Yüksek ve düşük 
yağlı çorbalara guar gam eklendiğinde, guar 
gamlı yüksek yağlı çorbanın gastrik boşalmayı 
geciktirmeden doygunluğu artırdığı belirlenmiştir. 
Bu durum guar gamın besin alımında rolü olan 
intralüminal reseptörlere maruziyetinin artmasına 
bağlı olarak besin ögeleri emilimindeki azalmaya 
bağlanmaktadır (12). Dolayısıyla emilimdeki 
gecikme ve ince bağırsaktan geçiş zamanındaki 
uzama ince bağırsak epitelyumundan besin 
ögelerinin temas süresinde de uzamaya neden 
olabilmektedir (13). Tüm bu mekanizmalar 
gamların tokluğu/doygunluğu uyarmasını 
sağlamaktadır (14). 
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Protein içeriği ve viskozite düzeyi birbirinden farklı 
olan içeceklerin iştaha etkisinin değerlendirildiği 
bir çalışma da bunu destekler niteliktedir. Düşük 
viskoziteli whey protein temelli içecek ile düşük 
ve yüksek viskoziteli düşük proteinli aljinat içeren 
üç farklı içeceğin 240 dakika süresince açlığa 
etkisi değerlendirildiğinde, proteinlerin açlığı 
azaltıcı etkisinin viskozite artışının açlığı azaltıcı 
etkisinden daha az olduğu bulunmuştur (15).

Viskozitenin glisemi ve iştah duygusuna etkisinin 
araştırıldığı başka bir çalışmada ise, 20 sağlıklı 
erkek bireye benzer viskozite değeri olan üç farklı 
meyve suyu (konjak-mannan/ksantan gam veya 
guar gam/ksantan gam, kontrol grubu) verilmiştir. 
Tüm meyve sularının tüketimi postprandial 
glukoz, insülin, C-peptid düzeylerini önemli 
düzeyde düşürmemiştir. Ancak konjak-mannan/
ksantam gam karışımı ile zenginleştirilmiş meyve 
suyu tüketimi, iştah skorlarında diğer içecek 
türlerine kıyasla önemli derecede azalmaya ve 
doygunluk duyusunda önemli düzeyde artmaya 
neden olmuştur. Bu sonuçlar viskozitenin iştah 
cevabını etkileyen tek etmen olmadığına ve başka 
etmenlerin de göz önünde bulundurulmasına işaret 
etmiştir (16). 

Jelleşme özelliğine bağlı etki mekanizması: 
Gamlar gibi bazı viskoz hidrokolloidlerin iştaha 
katkı sağlamasına neden olan bir diğer mekanizma 

midedeki jelleşme özelliğidir. Viskoz posalar 
midede jel formunu oluşturmakta ve yüksek su 
tutma kapasitesi nedeniyle mide distansiyonunu 
artırmaktadır. Mide distansiyonunun artması 
afferent vaguslar yoluyla doygunluk sinyallerinin 
oluşumunu desteklemektedir (17).

Fermente olabilme özelliğine bağlı etki 
mekanizması: Posanın bağırsakta fermantasyonu 
doygunluk üzerine etki edebilmektedir. Kısa 
zincirli yağ asitleri (KZYA: asetat, propiyanat, 
bütirat) kolonik fermantasyon sonrasında 
üretilmekte ve bu durum gastrik inhibitör peptit, 
glukagon benzeri peptit-1 ve kolesistokinin 
gibi bağırsaktan salınan hormonların cevabını 
ve etkisini değiştirebilmektedir (18). Bunu 
destekler nitelikte yapılan bir çalışmada, guar 
gamın sindirilen besinlerin kolonik transit geçiş 
zamanını geciktirerek kolesistokinin gibi tokluk 
hormonlarının uyarılmasını sağlayarak ve öğün 
sonrası doygunluk algısının uyarılmasını sağlayarak 
iştah kontrolünü desteklediği bulunmuştur (19). 
Diğer yandan, fermantasyonda üretilen KZYA 
kolonik hücreler ve diğer vücut dokuları için 
yakıt kaynağı olarak kullanılabilmektedir. Gamlar 
da dahil olmak üzere diyet posası fermantasyon 
yoluyla enerjiye katkı sağlayabilmektedir. 
Ancak enerjiye olan katkı miktarı fermente 
olabilirliğe bağlı olarak değişebilmektedir. 
KZYA, emilim sonrasında temel metabolik 

Şekil 1.  Gamların tokluk/doygunluk üzerine olan etkilerinin sınıflandırılması [Fiszman ve Varela, 2013’ten uyarlanmıştır (4)]
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yolaklara girmeden asillenmek zorundadır. Bu da 
enerji hasatına neden olabilmektedir. Bu süreçler 
sonucunda fermantasyonun gram karbonhidrat 
başına ortalama 2 kkal (8.4 kJ) enerji sağladığı 
düşünülmekte ve bu durum sıklıkla bozulmuş 
mikrobiyotası olan obez bireyler için risk arz 
etmektedir (3).

Gamların fermantasyon sonrası ürettiği 
KZYA çeşidi de gamın türüne göre değişiklik 
göstermektedir. Örneğin pektin daha çok asetik 
asit, fisilyum daha çok propiyonik asit, yulaf gamı 
ise daha çok bütirik asit üretimini artırmaktadır 
(20). 

Gamların fermantasyon oranı da önemli olan 
bir diğer husustur. Çünkü fermantasyon oranı 
KZYA’nin üretim oranını belirlemektedir. Birçok 
kolon hastalığı distal kolonda görülmekte, 
ancak birçok fermantasyon proksimal kolonda 
gerçekleşmektedir. Bu nedenle gamların yavaş 
fermente olması KZYA’nin üretiminin daha 
çok distal kolona kaymasını sağlamaktadır. 
Fermantasyonun distal kolona kaymasının iştah 
üzerine olan etkisi henüz netlik kazanmayan diğer 
bir konudur (20).

Gen ekspresyonunda meydana gelen değişikliklere 
bağlı etki mekanizması: Fiszman ve Varela’nın 
(4) sınıflamasının yanı sıra gamların lipit 
metabolizmasında önemli rol oynayan bazı 
genlerin ekspresyonlarında değişikliklere neden 
olarak obezite üzerine olumlu etkilerinin olduğu 
rapor edilmektedir (5,21). Bu kapsamda yapılan 
bir çalışmada on iki hafta boyunca düşük yağlı, 
yüksek yağlı ve yüksek yağlı + %10 arabik 
gam ile beslenen farelerde arabik gam ilavesi 
viseral adipoz dokuları önemli düzeyde azaltmış, 
super conserved receptor expressed in brain2 
(SREB2) ve adipoz trigliserit lipaz ekspresyonunu 
baskılamıştır. Tam tersine karaciğerde hormona 
duyarlı lipaz ve tümör nekroz faktör-α (TNF-α) 
upregüle olmuştur. Bu sonuçlar arabik gamın 
lipit metabolizmasını etkileyen genlerin 
ekspresyonunu değiştirerek obeziteyi potansiyel 
olarak baskılayabileceğine işaret etmiştir (21). 
Yapılan başka bir çalışmada ise, farelere üç hafta 
süresince verilen 32 mg alginat veya 13 mg 
guar gamın hipotalamik nöropeptit genlerinin 

ekspresyonunu değiştirmediği bulunmuştur. Bu 
durum gamların hipotalamik nöropeptitlerden 
çok, lipit metabolizması genlerinin ekspresyonu 
ile ilişkili olduğuna ışık tutmaktadır (5). 

Etkileyen Etmenler

Gamın türü: Besin alımı üzerine gamın türü farklı 
etkiler göstermektedir (22). Örneğin yapılan bir 
çalışmada, 18-30 yaş 30 kadın bireye 250 mL süt 
veya 250 mL süt ile karregenan (2.5 g) veya guar 
gam (2.5 g) veya aljinat (2.5 g) tükettirilmiştir. 
Bunu takiben 120 dakika sonrasında ad libitum 
pizza tükettirilmiştir. Aljinat ve özellikle guar 
gam eklenmesi pizza tüketilen öğünde daha düşük 
enerji alımına neden olmuştur. Ancak bu sonuca 
aljinat uygulamasında ulaşılamamıştır. Aynı 
miktarda gam çeşitleri kullanılmasına rağmen 
iştah kontrolünde her bir gam türü farklı etkiler 
göstermiştir (22).

Gamın miktarı: Kullanılan gamın miktarı da 
doygunluk ve iştah etkisi açısından önemlidir. 
Genel olarak doygunluk ve iştah üzerine etki 
gösteren gam miktarının gamın türüne göre 
değişiklik gösterdiği bildirilmektedir (23). Örneğin 
obez bireylerde ksantan gamın açlık, tokluk, 
epigastrik doluluk üzerine etkisinin araştırıldığı 
bir çalışmada 21 obez kadına (40.7±17.0 yıl) 20 
dakika aralıklarla plasebo ve 0.5 g ksantan gam, 
jambonlu sandviç ile birlikte verilmiş ve iki saat 
sonra bireylerin açlık, tokluk ve epigastrik doluluk 
durumu açısından bu iki uygulama arasında 
önemli bir fark olmadığı belirlenmiştir. Bu sonuç 
verilen ksantan gam miktarının düşük olmasına 
bağlanmıştır (24). 

Guar gamın düzenli olarak günde 2 g kadar 
kullanılması öğün sonrası doygunluk etkilerinin 
önemli düzeyde devam etmesini sağlamıştır ve 
enerji alımını ortalama %20 oranında azalttığı 
saptanmıştır (19). Guar gam miktarı (>5 g/
porsiyon) tek başına veya protein ile kombinasyon 
şeklinde (2.6 g guar gam + 8 g protein/porsiyon) 
alındığında da normal vücut ağırlıklı bireylerde 
bile akut doygunluk etkisi gösterdiği bildirilmiştir 
(19). 

Aynı konsantrasyonda ancak farklı hacimde olan 
aljinat içeceklerinin (sırasıyla 9.9 g aljinat/330 
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mL ve 15 g aljinat/500 mL) sağlıklı yetişkin 
bireylerde besin alımı üzerine olan etkileri 
değerlendirildiğinde, düşük hacimli aljinat içeceği 
enerji alımını yüksek hacimli içeceğe kıyasla daha 
fazla (sırasıyla %8 ve %5.5) azaltmıştır (7). Bu 
sonuç gam içeren içeceklerin tüketim hacminin 
arttırılmasının ek bir yarar sağlamadığına işaret 
etmiştir.

Kullanım süresi: Kısa ve uzun dönemli 
yapılan çalışmalarda gamların besin alımına 
etkilerinin farklı olduğu saptanmıştır (22,25). 
Özellikle gamların besin alımı ve iştaha kısa 
dönemdeki olumlu etkilerine rağmen, uzun 
vadedeki çalışmaların çelişkili olması gamların 
ağırlık kontrolündeki tedavi edici rolünün henüz 
netleşmemesine neden olan bir unsurdur (25).

Tekstür: Tara gam, guar gam gibi birçok gam 
türü yoğurtlar, pudingler, meyve suları ve birçok 
içecek türlerinde viskozitenin artırılması amacı 
ile kullanılmaktadır (17). Gamlar özellikle 
içecek türlerinde viskozitenin artırılmasını 
sağlayarak açlığı azaltabilmektedir. Bu da 
genellikle ağızda kalma süresi ve yutma gücü ile 
ilişkilendirilmektedir (14). Örneğin yapılan bir 
çalışmada, iki farklı viskozitede olan vanilyalı süt 
içeceklerinden viskozitesi daha fazla yani kıvamı 
daha koyu olan içecek iştahı fazla ve daha uzun süre 
için azaltmıştır (26). Kıvam vermede kullanılan 
farklı ajanların açlığa etkisinin karşılaştırıldığı 
başka bir çalışmada da, whey proteini temelli 
içecek bireylerde sodyum aljinat içeren içeceğe 
kıyasla açlığı daha az azaltmıştır (15). Bu da besin 
ürünlerine kıvam vermede gam kullanımının daha 
avantajlı olabileceği düşüncesini doğurmaktadır. 

Besin ögesi ile kombinasyonları: Besinin gam 
takviyesi ile sağlanan viskozite artışının yanı sıra 
öğünün besin ögesi içeriği de doygunluk ve iştah 
üzerine farklı etkiler gösterebilmektedir. On iki 
sağlıklı bireyde öğünün viskozitesi ile besin ögesi 
içeriğinin doygunluğa, intragastrik dilüsyona 
ve boşalmaya etkisi değerlendirilmiştir (27). 
Bireylere düşük viskoziteli besin ögesi içeriği 
olan ve olmayan ile yüksek viskoziteli besin ögesi 
içeriği olan ve olmayan dört farklı polisakkarit 
test öğünü tükettirilmiştir. Yüksek viskoziteli ve 
besin ögesi içeri olan öğünde gastrik boşalım hızı 

(46±9 dakikadan 76±6 dakikaya) gecikmiştir. 
Ancak viskozite içeriğindeki artışın doygunluk 
üzerine etkisi çok az olmuştur. Mide salgısı hacmi 
en fazla yüksek viskoziteli besin ögesi içeriği olan 
öğünde, doygunluk ise düşük viskoziteli öğünle 
karşılaştırıldığında yüksek viskoziteli olanda 
daha fazla ve özellikle de besin ögesi içeriği olan 
öğünler antral hacimle ilişkili bulunmuştur (27).

Gamların protein ile kombinasyonunun doygunluk 
üzerine önemli etkiler sağladığı bildirilmektedir 
(19). Sağlıklı bir grup bireye kahvaltı, öğle 
yemeği ve ara öğünlerde yalnızca kısmi hidrolize 
guar gam verilirken, bir grup bireye de iki 
hafta boyunca kahvaltı olarak yoğurtla beraber 
2 g kısmi hidrolize guar gam veya dekstrin 
verilmiştir. Özellikle kısmi hidrolize guar gamın 
tüketimi akut ve uzun dönemli doygunluk hissi 
sağlamış olmasına rağmen yoğurtla beraber kısmi 
hidrolize guar gam tüketiminin tüm gün boyunca 
ara öğünlerde gerçekleşen enerji alımını önemli 
düzeyde azalttığı bildirilmiştir (19).

Gamların besin alımı üzerine etkisini 
değerlendiren çalışmalarda bazı sınırlılıklar 
vardır. Birçok kısa dönemli çalışmada gam 
kullanımı (sıklıkla tek test öğünü şeklinde) açlık 
hissini ve iştahı azaltmıştır. Ancak gamların 
yeme davranışında neden olduğu değişikliklerin 
araştırıldığı çalışmaların planlarında bazı sorunlar 
olduğu bildirilmektedir. Bunlardan ilki gamların 
kullanımının tekstürde önemli değişikliklere 
neden olması nedeniyle plasebo oluşturulurken 
tat ve görünüş açısından test besinine benzerlikte 
sıklıkla sorun yaşanmasıdır. Ayrıca birçok 
araştırmacı çalışmalarda test tekniklerinin standart 
olmamasından dolayı çalışma sonuçlarının 
karşılaştırılmasındaki zorluğa dikkat çekmiş ve 
bu sonuçların tutarsızlığa neden olabileceğini 
bildirmiştir. Bunlara ek olarak gamların besin 
alımı üzerine etkisini değerlendiren çalışmalarda 
gamların moleküler ağırlığı, çapraz bağlanma 
derecesi, su veya yağ emilim kapasitesi, pH’sı 
ve diğer kimyasal özellikleri gibi birçok ayrıntılı 
bilgi rapor edilmemiştir (28).



176 Ağagündüz D  ve ark.

Gamların Tüketim Zorlukları

Gamların besin sanayinde kullanımındaki ve 
tüketici tercihlerindeki en önemli engellerden birisi 
gamların neden olduğu tekstür değişimleridir. 
Besinlerin duyusal özellikleri iştah değişimi 
açısından oldukça önemlidir. Fazla miktarlarda ek 
olarak alınan gamlar içeceklerde istenmeyen bir 
balçıklı kıvam oluşturarak duyusal özelliklerinde 
olumsuz etkilere neden olabilir. Bunun yanı sıra 
yutmayı da zorlaştırabilir. Katı besinlerde de 
dişlere yapışma durumu ciddi sorun yaratabilir 
(28). Bu durum gam eklenen besinlerin lezzetinde 
ve dolayısıyla da tüketilebilirliğinde önemli 
oranda azalmalara neden olabilmektedir (20). 

Gamların kısa ve uzun dönemli kullanımları 
sonrasında bazı yan etkiler de görülebilmektedir 
(3,23). Literatürde gamların kullanımı ile ilgili 
rapor edilen yan etkiler genellikle gastrointestinal 
rahatsızlıklar ile ilgili olup tüm bireylerde 
aynı etkiyi göstermemektedir (25). Bu etkiler 
gaz, şişkinlik, gastrointestinal ağrı, diyare gibi 
rahatsızlıkla ilişkilidir. Bu yan etkiler gamların kalın 
bağırsakta bakteriyel fermantasyonu sonucunda 
görülmektedir. Sorunların derecesi tüketilen 
miktarın yüksek olmasıyla ilişkili olmaktadır. 
Örneğin guar gam ile yapılan bir çalışmada aşırı 
miktarlarda (15-30 g/gün) tüketiminin bu yan 
etkilere neden olduğu bildirilmiştir (25).

Gastrointestinal yan etkiler zamanla 
azalabilmektedir. Yapılan bir çalışmada, sağlıklı 
yetişkin kadınla altı hafta süresince 30 g arabik gam 
verilmesi sonucunda sadece ilk hafta içerisinde 
ağızda olumsuz viskoz duyu, sabah bulantısı, orta 
düzeyde diyare ve karında şişkinlik gibi olumsuz 
etkiler görülmüştür. Ancak diğer beş haftada 
bu olumsuz etkilerin görülmediği bildirilmiştir 
(8). Bunun yanı sıra gamların aşırı miktarlarda 
tüketiminin besin ögesi biyoyararlılığını 
azalttığına dair endişeler bulunsa da bu konuyu 
destekleyecek çalışmalar yok denecek kadar azdır 
(25).

SONUÇ ve ÖNERİLER

Gamların besin alımı üzerine olumlu etkilerinin 
olduğunu bildiren çalışmalar literatürde mevcuttur. 

Ancak kullanılan gamın türü, miktarı, süresi ve 
besin ögeleriyle tek veya kombinasyon şeklinde 
verilmesi gibi birçok etmen bu etki açısından 
önemlidir. Diğer bir yandan gamların bu etkisini 
değerlendiren çalışmalarda bazı sınırlılıkların 
olduğu da bildirilmektedir. Buna ek olarak 
gamların tekstüre olan etkisi hem olumlu hem 
olumsuz olabilmektedir. Tüketim için önerilecek 
olan miktar da henüz net değildir. Her ne kadar gıda 
katkı maddesi olarak kullanılabilecek miktarları 
otoriter kuruluşlar tarafından belirlenmiş 
olsa da, obezite açısından terapatik miktarları 
netleşmemiştir. Ayrıca Avrupa Gıda Güvenliği 
Otoritesi (EFSA) yayınladığı bazı raporlarında 
ksantan gam ve guar gam gibi gamların tüketimi 
ile tokluk arasındaki ilişkinin mevcut veriler 
ışığında söylenemeyeceğini bildirmiştir (29,30). 
Bu kapsamda da gamların obezitenin önlenmesi ve 
tedavisindeki etkinliği konusunda kesin konuşmak 
için henüz erkendir. Farklı miktarlarda, sürelerde 
ve önceki yapılan çalışmalardaki sınırlılıkları 
da göz önünde bulundurarak daha fazla çalışma 
yapılmasına gereksinim bulunmaktadır. 
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