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Probivotik gidalar ve insan saghg iizerindeki etkileri
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Grdalarin saglk amacl olarak gesitli hastaliklarn tedavisinde ve énlenmesinde kullamimalari gok
eski villara davanmaktadir. Son villarda titketici bilincinin artmas:, gidalar dzerindeki bilimsel
arastirmalar, veni gidalarin bulunmast, gida saghk iliskileri konusinda vaprian bilimsel ¢alismalar
probivotik gidalart éne gikarmaktadir.  Probivotiklerin saghgmz iizerindeki olumlu etkileri
arasinda rotavirus ishallerinin sivesinin kisaltlmasi, laktoz intoleransi semptom ve bulgularinm
hafifletilmesi, atopik biinveli birevierde allerji riskinin azaltiimas:, cegitli organ kanserlerinin
dnlenmesi, serum kolesterol diizevlerinin diigtiviilmesi, iirogenital enfeksiyonlarin onlenmesi, bazi
besin égelerinin bivolojik yararliibgimn artirilmasi ve viicutta sentezlenmesi sayilabilir.

Anahtar kelim eler: Probiyotik, gida, saghk

Probiotic foods and their effects on human health

Abshact

The use of foods for special purposes such as treatment and prevention of diseases has been known
Jor long times. In the recent vears, probiatic foods has became very popular in paralel to an
increase at scientific inventions on food health relation, accordingly an increase in the inieres of
consumer fo the subject. Beneficial health effects attributed to probiotics are shortening of the
duration of rotavirus diarrhea, relief of signs and symptoms of lactose intolerance decreasing the
risk of allergy in atopic individuals. cancer prevention, lowering of serum cholesterol levels,
prevention of urogenital infections. and synthesis and enhancement of the bioavailability of

itutrients.
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Probiyotik gidalar ve insan saghg tizerindeki etkileri
Giris
Probiyotikler, insanlarn bagirsax mikrobival dengesini diizenleyen, yararli, canli mikroorganizma
igeren gidalar olarak tanimlianmakiadir, Probiyotik kelimesi Yunanca' da “vasam icin™ anlamina
gelmektedir. Yogurt. Kkimiz. kefir gibi fermente iirlinleri kullananlarda baz infeksiyon
hastaliklarinin daha az gorildugine iliskin gozlemler, bilim adamlarim tarihsel siirec igerisinde
canli mikroorganizmalar ile ¢alismalar yapmaya yoénlendirmistir. Fermente gidalarin metabolizma
tizerindeki faydal etkileri 1Ik defa 20. yiizyilim baslarinda Nobel Odiilii sahibi. Rus bilim adami Elie
Metchnikoff tarafindan &ne siiriilmiistiir, Metchnikoff Bulgar giftcilerin fermente siit tiriinleri
tilketimi sonucu daha saghkh ve uzun &miirli olduklarmi, bunun nedeninin ise bu gidalarda
bulunan gubuk seklindeki bakterilerin (Lactobacillus spp.) bagirsaktaki mikroflorayi olumlu yonde
etkilemesi ve mikrobival aktiviteyi azaltmas: oldugunu belirtmistir. Lactobacillus acidophilus ve
Bifidobacterium gibi probivotik bakterilerin diyette bulunmasinin serum kolesterol seviyesini

dustirme. kanseri dnleme bagirsak mikrobiyal florasim diizenleme, kalsiyum absorbsiyonunu ve
laktoz kullanimini geligtirme gibi yararh etkiler bulunabildigi bildirilmektedir.(Anon., 2005)

2.Probiyotiklerin tanimi ve faydalan

Bu yararh mikroorganizmalar grubunda Laktobasiller, Bifidobakterler ve Enterokoklar yer
almakradir. Probiyotiklerin mide bagirsak ortaminda zarar gérmeden aktif olabilmeleri yiiksek asitli
ortamda direngli olmalarindan kaynaklanmaktadir. Probiyotik zellik gosterdigi bilinen mayalarin
en dnemlilerinden birisi de Saccharomyvces boulardii’dir.(Kundaker ve Ergéniil, 2006, Basyigit,
2004)

Probiyotiklerin insan saghg acisindan sagladigi faydalar asagidaki gibidir:
-Gidalarla alinan toksik maddelerin viicuttan atilmasinda.
-Kabizlik sorununun ve agiz kokusu sorununun giderilmesinde,

-Bagirsaklardaki zararli bakterileri kontrol altina alip. bagisiklik sistemini gii¢lendirerek direncinin
artmasinda,

-Antibiyotik kullamimi nedeniyle dogal florasi bozulan bagirsaklarin dengesini diizeltmede,
-B grubu ve K vitamini iiretimi ve emiliminde.

-Kalsiyumun bagirsaklardan emilimini artirip; kemik erimesini (osteoporoz) énlemede,
-Zararh bakterilerin neden oldugu enfeksiyonlarin yavaslatilmasinda,

-Vajinal floray1 dengede tutarak, vajinal enfeksiyonlara sebep olan patojen mikroorganizmalarin
(Candida) gelisimini baskilamada,

-Idrar yolu enfeksiyonlarina ve seyahatlerde ishale sebep olan E.coli bakterisinin gelisimini
engellemede,

-Alerji belirtilerini azaltmada,

-Cildin goruntimiiniin ivilesmesinde,
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-Sindirim kanalinda baz: gerekli enzimleri tireterek sindirime katkida bulunurlar. Laktoz ve protein
sindirimini kolaylastirmada etkilidirler.(Giilmez ve Giiven, 2002)

Bazi 6nemli probiyotik gidalar ve insan saghg iizerine etkileri
Probiyotik agidan 6nemli olan bazi gidalar asagida verilmistir:

3.1.Boza: TS. 9778 Boza Standardi bozayi; "yabanci maddelerinden temizlenmis dari, piring,
bugday, misir vb. hububatin kirma veya unlarindan biri veya bir kagina igme suyu katilarak
pisirilmesi ve beyaz seker ilave edilerek teknigine uygun olarak alkol wve laktik asit
fermentasyonlarma tabi tutulmasi ile hazirlanan bir mamul" olarak tanimlamaktadir. (Anon.1992)

Bozanin bilesiminde bulunan protein ve karbonhidratlar nedeniyle beslenmemizde onemli rolii
bulunmaktadir. Boza birgok besin dgesini igerdiginden "sivi ekmek" olarak da adlandiriimaktadir.

Bozanm, icerdigi laktik asit nedeniyle, barsak florasimi diizenleyici role sahip oldugu ayrica mide
bezlerinin faaliyetine olumlu etki sagladig bildirilmistir. Bozanin zihin agic1 ve sinirleri dinlendirici
etkisi bulunmakta ve icerdigi B grubu vitaminleri beslenmedeki énemini arttirmaktadir. Bozanin
salep gibi oksiiriik tedavisinde kullanildigi ve ozellikle emziren annelere solunum sistemi
hastaliklarinda ve siit veriminin arttirllmasinda tavsive edildigi belirtilmektedir.

Bozanmn S. nphimurium, S. aureus ve E. coli gibi patojenler lizerine antimikrobiyal etkisi
arastirlmis ve boza 6rneklerinde fermentasvon sirasindaki pH degisimini izlenmistir. Arastirma
sonunda; S nphimurium ve S. auwreus ' un 12 saat sonra (pH<4.5) gelismelerinin engellendikleri
belirlenirken, £ coli’ nin, pH 3.7 diizeyinde 32 saat canh kaldig bildirilmistir. Béylece bozadan
izole edilen laktik asit bakterisi izolatlarinin patojenlerin gelisimini engelleyici etkisinin, trettikleri
aside bagl pH diisiisiinden kaynaklandi& sapranmistir.(Hancioglu vd. 1999, Tas. 2008)

Sehirlerde 6zellikle kis aylarinda titketilen boza; daha ¢ok rahatlatic ve ferahlatic1 etkisi nedeniyle
tercih edilmektedir. Oysa boza, besin degeri yéniiyle de Gnemsenmesi ve halkimiza tanitilmasi
gereken geleneksel bir igecegimizdir. Boza iiretiminin kiigiik imalathanelerden kurtanlip,
endiistrivel boyutlarda, uygun kalitede ve hijyenik sartlarda gerceklestirilmesi gerekmektedir.

3.2.Kefir: Tirk Gida Kodeksi Fermente Siitler Tebligi'ne gore kefir; laktik asit bakterileri, asetik
asit bakteri ve torula mayalarini igeren kefir danelerinin siitéi fermantasyonu ile elde edilen igilebilir

kivamdaki tiriindiir.(Anon., 2009)

Kefirin insan saghg tizerine etkileri asagida siralanmistir:
-Kolay sindirilebilir olmasi,
-Bagirsaklan temizlemesi,

-Icerdigi yapilar ile bagisikhik sistemine yardimer oldugu gibi. AIDS gibi rahatsizhklarin kotiiye
gidisini yavaslatmasi, asini yorgunluk sendromuna, Herpes ve kansere karsi olumlu etkilerinin
olmasi,

-Sinir sistemi iizerine olan sakinlestirici etkisi nedeniyle, uyku bozukluklar, depresyon ve
hiperaktivite rahatsizliklarinda da olumlu etkiler gostermesi,
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-Antibiyotik tedavisinden sonra 1¢ eko-sisteminin temizlenmesi,

-Viicudun gelismesi igin gerekli olan vitamin, mineral ve protein desteginin saglanmas: ve zeka
gelisimine 6neml katki saglamasi,

-Ishali ve kabizlig1 gidermesi.

-Cilt glizelligine ve parlakligina olumlu etkiler yapmasi,

-Kani temizlemesi, kolosterolii dengelemesi ve yiiksek tansiyonu diistirmesi, damar sertligini ve
kalp krizi riskini 6nlemesi,

-Kemoterapi tedavisi siirerken viicudun gii¢lii kalmasini ve beslenmenin devamliligini saglamasi

agisindan onemlidir.(Anon, 2007)

Kimiz: Kisrak siitinden elde edilen fermente bir siit tiriintidiir. Eski Tiirkler kimizi sultanlarm
igecegi olarak kabul etmislerdir. Guntimlizde Orta Asya'da Tirkge konusan ilkelerde yaygin
sekilde tiiketilmektedir. Kimiz dogal icecek olarak tiketilmesinin yam sira Tirk toplumlarinda
birgok hastaligin tedavisinde kullamilmaktadir. Bu nedenle tifo, paratifo, dizanteri, tiiberkiiloz gibi
hastaliklarin iyilestirilmesinde yaygin sekilde kullanilmistir.(Anon..2010)

Kimizin yorgunlugu giderdigi, rahatlattigi, mutluluk verdigi yiizyillarin bilgi birikiminin sonucu
olusan bilgilerdir. Daha sonra yapilan klinik ¢alismalarda istahsizlikta da yararli oldugu
saptanmistir. Kimiz 19. yiizyihin ikinei yarisi ve 20. ylizyilin birinci yarisinda Rusya'da Tiiberkiiloz.
bronsit, akut ve kronik hepatit, depresyon tedavisinde kullanilmistir, Rusya'da kimiz ile tedavi
temelli kurulmus sanatoryumlar 100 yil hizmet vermistir. Kisrak siitiinde total proteinin %350’sini
laktalbumin, laktoglobulin olusturur. Bu 6zellikleri nedeniyle kisrak siiti kadin siitiine en yakin
stitttir,(Anon.. 2010)

Probiyotik yogurt: Bifidobakteriler, beslenme ve ozellikle saglk tizerindeki yararlarindan 6tiirti
stit endistrisinde kullanilan ¢énemli probiyotik mikroorganizmalardir. Halen fermente siit {iriinleri
sektoriinde en hizli gelisen alanlardan biri bazi Bifidobakteri tiirlerini iceren probiyotik yogurtlardir.
Bifidobakterler ve Lactobacillus acidophilus 6zellikle yogurt flretiminde yaygin olarak
kullanilmakta ve dretilen {iriin "probiyotik yogurt" adi altinda satilmaktadir. Normal yogurt
tretiminde inkiibasyon (fermantasyon) sicaklhigi 42-43 °C iken, probiyotik yogurtlarda inkiibasyon
sicakligr insan viicut sicakligi olan 37 °C'dir. Probiyotik kiiltiir yogurtlar, aside direngli olmalan
nedeniyle geleneksel yontem yogurtlarina gére daha uzun raf dmriine sahiptirler.(Anon., 2006)

Probiyotik yogurtun insan saglig tizerindeki etkileri asagida siralanmustir;
-Bagirsak florasini iyilestirme ve diyareyi 6nlemede,

-Bagisiklik sistemini aktive etmede,
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-Kanda kolesterol seviyesini diisiirmede, .
-Kanseri 6nlemede,
-Mineral absorbsiyonu giliglendirmede,

Probiyotik bakterilerin saghk iizerinde olumlu etkileri; laktoz toleransi azaltma, patojenik
viriisleri ve bakterileri inhibe etme, vitamin tretimi, serum kolesterol seviyesinin diisiiriilmesi,
tiimér olusumunu inhibe etme, divare olusumunu engelleme, kalsiyum absorbsiyonunu gelistirme,
antikanserojenik aktivitede bulunma ve bagirsak mikrobiyel dengesinin diizenlenmesidir.
Probiyotikler ¢esitli etki mekanizmalari ile enfeksiyonlar kontrol altina almaktadir. Bu
mekanizmalardan en etkili olami, enteropatojen mikroorganizmalarin konakeinin gastrointestinal
sisteminde kolonizasyonunu énlemek amaciyla bagirsak epitel ylizeyindeki tutunma bélgeleri icin
rekabet olusturmasidir.(Anon., 2006, Giilmez ve Giiven, 2002)

Sonug:

Probiyotik gida bilesenleri olarak degerlendirilen probiyotik bakterilerin insan mide bagirsak
sistemi acisindan énemli etkileri bulunmaktadir. Bu nedenle, son yillarda probiyotik gidalarin insan
sagh@ iizerine iyilestirici etkilerini konu alan ¢ahsmalar yogunlasmaktadir. Yararh etkilerine
ragmen lilkemizde probiyotik gidalarin degeri yeterince bilinmemektedir. Bu konuda titketicilerin
bilinglendirilmesi ve bu tiir gidalarin titketiminin tesvik edilmesi halk saglig1 agisindan biiyiik 6nem
tagimaktadir,
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