Ozlem Ikinci

Probiyotiklerin bir
tamamlayiaisi olarak
diisiiniilen prebiyotikler
yuzyllardir insan
beslenmesinin ayrilmaz
bir parcasl. Agiz yoluyla
alindiklarinda sindirim
sisteminin disiik
pH'ina ve sindirim
sistemi enzimlerine
gosterdikleri direng
sonucunda kalin
bagirsaga kadar
sindirilmeden gelebilen
prebiyotikler, probiyotik
mikroorganizmalar
tarafindan metabolize
edilir ve hastalik yapan
mikroorganizmalarin
cogalmasini onler.

Bilim diinyasinin
kesfettigi bu isbirligi,
bagirsak kanserinin
onlenmesi dahil,

insan sagligina bircok
faydasinin yani sira gida
endiistrisinin de ilgi
odagi oldu.
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ikroorganizma, bakteri gibi sozctikler biz-
Mde genellikle enfeksiyon ve hastalik cagri-
sim1 yapiyor. O yiizden olsa gerek viicu-
dumuzdaki bazi mikoorganizmalarin aslinda sagli-
gimiza pek ok yarari oldugunu hep goz ardi ederiz.
Mikroorganizmalarin olusturdugu mikroflora vii-
cudumuzda bir denge halinde. Ancak bu denge bel-
li nedenlerle bozuldugunda tedavi gerektirecek sag-
lik problemleri ortaya ¢ikabiliyor. Ornegin antibiyo-
tik kullaniminin 6zellikle bagirsak mikroflorasindaki
yararli mikroorganizmalarin sayisini azaltmasi, has-
talik yapan mikroorganizmalarin ¢ogalarak bagur-
sak mikroflorasinda baskin hale gelmesi durumunda
alerji, bagirsak problemleri, cilt enfeksiyonlar: ve ba-
g1s1klik sistemi problemlerinin gelisme riski artiyor.
Probiyotik mikroorganizmalar olarak bilinen ya-
rarli mikroorganizmalar 6zellikle kalin bagirsaklari-
muzdaki hastalik yapan mikroorganizmalarla besin
ve ortam rekabeti icindedir. Bu noktada yardimlari-
na kosan prebiyotikler probiyotik mikroorganizmalar
tarafindan metabolize edilir ve hastalik yapan mik-
roorganizmalarin gogalmasinin 6nlenmesi basta ol-
mak tizere ishalin, idrar yolu rahatsizliklarinmn, bagur-
sak kanserinin, gocuklarda egzamanin 6nlenmesi gibi
pek ¢ok yarar saglar. Probiyotik mikroorganizmalarin
bagirsak kanserini nasil 6nleyebildiginin mekanizma-
s1 tam olarak agikhiga kavusturulmus olmasa da, ba-
girsaktaki fizikokimyasal kogullar1 degistirmelerinin,
kisa zincirli yag asitlerini, timér olusumunu 6nleyen
bilesikleri tiretmelerinin, bagisiklik sistemini giiglen-
dirmelerinin bunda 6nemli rolii oldugu diisiiniliiyor.

Probiyotik mikroorganizmalarn, tirettikleri anti-
mikrobiyal bilegikler sayesinde sagladiklar1 yararla-
rin yani sira viicutta trigliserid diizeyinin diigmesine
ve glukoz seviyesinin dengelenmesine de katkis1 oldu-
gu biliniyor. Bifidobakteriler, antibiyotik tedavisinden
sonra normal mikrofloranin olusmasina etki ediyor.
Laktobasil tiirleri, laktaz enzimi eksikligi nedeniyle
stitte bulunan laktozu sindiremeyen kisilerde lakto-
zun sindirilmesine yardimei oluyor, kabizlig1 azaltiyor
ve Salmonella gibi hastalik yapan mikroorganizmala-
rin neden oldugu enfeksiyonlara karg1 direng sagliyor.

Probiyotiklerin Tiimleyeni Prebiyotikler

Giiniimiizde probiyotiklerin bir tamamlayici-
s1 olarak digtiniilen prebiyotikler yiizyillardir insan
beslenmesinin ayrilmaz bir pargasi aslinda. Yararla-
r1 yakin bir zaman once kabul gérmiis olsa da pre-
biyotik terimi 1990’larin ortalarinda telaffuz edilme-
ye baglanmis. Meyveler, baklagiller, domates, sogan,
sarimsak, enginar, 1spanak, lahana, pirasa, tahillar gi-
bi pek ¢ok besinde dogal olarak bulunan prebiyotik-
ler kisa zincirli ve diigiik molekiiler agirliga sahip kar-
bonhidratlar olarak biliniyor.

Prebiyotikleri 6nemli kilan ozellikleri, ag1z yoluy-
la alindiklarinda sindirim sisteminin diisitk pH’mna
ve sindirim sistemi enzimlerine gosterdikleri diren¢
sonucunda kalin bagirsaga kadar sindirilmeden ge-
lebilmeleri. Ciinkil yapilarindaki B-glikozidik baglar
sindirim enzimleri tarafindan hidrolize edilemiyor,
bu yiizden prebiyotikler ayni zamanda sindirilmeyen
oligosakkaritler olarak da aniliyor. Ornegin fruktoo-
ligosakkaritlerin fruktoz ve glukoz iiniteleri arasinda-
ki, insan sindirim sistemi enzimlerine direncli kim-
yasal baglar, -fruktosidaz enzimine sahip probiyotik
mikroorganizmalar olan bifidobakteriler tarafindan
hidrolize edilebiliyor.

Prebiyotikler, probiyotik mikroorganizmalar icin
besin ve enerji kaynag: olarak gérev yapiyor. Bu is-
birliginin sonucunda viicutta kalsiyum, magnezyum
gibi minerallerin emilimi artiriyor, ishal 6nleniyor ya
da kontrol altina alinryor, kabizlik gideriliyor, bagisik-
lik sistemi giigleniyor, kolit gibi bagirsak rahatsizlik-
larinin belirtileri azaliyor, kolesterol seviyesi diistiyor,
kandaki geker diizeyi dolayisiyla da pankreastan in-
stilin salim1 dengede tutuluyor. Probiyotikler glinlitk
enerji ihtiyacinin da % 10’unu karsiliyor. Prebiyotik-
lerin probiyotik mikroorganizmlar tarafindan meta-
bolize edilmesinin sonucunda ortaya ¢ikan iiriinler
kasa zincirli yag asitleri (asetikasit, propiyonik asit ve
biitirik asit), laktik asit, metan ve karbondioksit ola-
rak siralaniyor. Aslinda viicuda saglanan yararlar bu
tiriinler sayesinde gerceklesiyor. Uretilen asitler saye-
sinde kalin bagirsak pH’s1 diisiiyor, mineral ¢oziiniir-
ligt artiyor, boylece kalsiyumun, demirin ve mag-
nezyumun kalin bagirsakta emilimi artiyor. Diger bir
tiriin olan biitirikasit bagirsak epitelinin yenilenme-
sini sagliyor. Yapilan ¢aligmalar fruktooligosakkarit-
lerin, galaktooligosakkaritlerin, ksilooligosakkarit-
lerin, isomaltooligosakkaritlerin ve laktulozun, bifi-
dobakterilerin ve laktobasillerin diizeyini artirdigi-
ny, clostridia gibi hastalik yapan mikroorganizmala-
rin azalmasina neden olarak kalin bagirsak mikroflo-
rasin1 degistirdigini gostermis.

Anahtar Kavramlar

Probiyotik: Sindirim sisteminin
mikroflorasinin dengesini koruyan,
zararl mikroorganizmalarin
cogalmasini engelleyen yararli
mikroorganizmalar.

Prebiyotik: Sindirilmeden kalin
bagirsaga gelerek buradaki probiyotik
mikroorganizmalar tarafindan
kullanilan, bu mikroorganizmalarin
cogalmasini segici olarak artiran
karbonhidratlar

Mikroflora: Bir canlinin viicudunda
bir denge icinde, canliya herhangi
bir zarari olmadan yasayan
mikroorganizma toplulugu
Transglikazilasyon:Seker
molekiiliinde glikozid baglarin
birinden digerine aktarimasi
Izomerizasyon: Bir molekiilii
olusturan atomlarin yeniden
diizenlenerek bagka bir molekiile
doniisme tepkimesi
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Probiyotik ve Prebiyotiklerin ‘Saglik’li Isbirligi

Bagirsak Kanserini Engelleyen isbirligi

Probiyotik ve prebiyotiklerin sagladig: diistintilen
yararlar arasinda belki de en iddiali olani, kalin ba-
girsak kanserini nlityor oldugu diistincesi. Yapilan
bir arastirmada iniilin ve fruktooligosakkarit prebi-
yotiklerinin farelerde 1-2 dimetil hidrazinin neden
oldugu kolon kanserinin siddetini azalttig1 goril-
milg. Bagka bir aragtirmada da prebiyotiklerin ba-
g1s1klik sisteminin dogal katil hiicrelerin etkinligini
ve tiimorlere baglanma yetenegini artirdig1 sonucu-
na ulagilmis. Bu sonuglardan yola ¢ikilarak da prebi-
yotiklerin tiiketiminin kanseri 6nleme etkisinin yan1
sira tedavi edebilme 6zelliginin de olabilecegi diisii-
niilmiis. Ancak bu konuda insanlar tizerinde yapilan
denemeler kisitli. Pek ¢ok bilim insani daha detay-
11 ve genis insan klinik ¢alismas1 yapilmas: gerektigi-
ni vurguluyor. Ciinkii aragtirmacilar kisilerin bagir-
sak mikroflorasinin gosterecegi farkliliklar nedeniy-
le ayni etkinin herkes icin gegerli olamayacag: gerge-
¢inin de altin1 6nemle ¢iziyor.

Prebiyotiklerin iiretim siireclerinin sematik gosterimi
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Prebiyotikler Nasil Uretiliyor?

Gidalara eklenen prebiyotiklerin bazilari bitki-
lerin dogal oligosakkaritlerinden dogrudan 6ziit-
leme yontemiyle Uretilirken bazilari bitkilerden
oztitlendikten sonra bitki ya da mikrobiyal koken-
li hidrolaz ve/veya glikosil transferaz enzimleriyle
hidrolize edilerek, bazilari da laktoz ve siikroz gibi

sekerleden sentezlenerek retiliyor. Ornegin ksi-

looligosakkaritler ve isomaltooligosakkaritler po-
lisakkaritlerin enzimatik hidroliziyle elde ediliyor,
fruktooligosakkaritler, laktostikroz ve galaktooli-
gosakkaritler transglikosilasyon reaksiyonuyla, so-
ya oligosakkaritleri soyadan 6zitlenerek ve laktu-
loz da kimyasal olarak izomerasyon ile Uretiliyor.

Prebiyotikler ayn1 zamanda lipid seviyesini dii-
zenleme ozelligine de sahip. Mekanizmasi heniiz
bilinmiyor olmasina ragmen, yapilan bir aragtir-
mada diyabet farelerin besinlerindeki karbonhid-
ratlar ksilooligosakkaritlerle degistirildiginde nor-
malde yiiksek olan serum kolesterolun ve triglise-
rit oraninin diistiigti gézlenmis. Fruktooligosakka-
ritlerin etkisi incelendiginde de kandaki lipit sevi-
yesinin azaldig1 gorilmiis. Seker hastaligr gibi et-
kenlerle kandaki yag oraninin artmas olarak bili-
nen hiperlipideminin kontrol altina alinmasinda
ve saglikli kisilerin kanindaki yag oranlariyla ay-
n1 seviyeye gelmesinde prebiyotiklerin énemli ro-
lit oldugu biliniyor.

Gida Endiistrisinde Giderek Biiyiiyen
Probiyotik-Prebiyotik Pazan

Yogurt gibi fermente siit rtinlerinde kullanilan
probiyotik mikroorganizmalarin sagliga olumlu et-
kileri bazi klinik ¢aligmalarla kanitlandiktan son-
ra diinya ¢apindaki tiim gida firmalari, probiyotik-
leri daha fazla gida ve icecege eklemenin yollarini
aramaya bagladi. Insan bagirsaginda normal olarak
bulunan laktobasillerden ve bifidobakterilerden se-
gilen probiyotikleri gidalara eklemek ve raf dmrii
boyunca canlt kalmalarini saglamak, gida teknolo-
jisi agisindan her zaman 6nemli bir sorun olmus.
Aslinda gida giivenligi acisindan uygulanan iglem-
ler mikroorganizmalarin canli kalma ihtimalini
azaltmaya yonelik oldugundan bu durum bir ¢elis-
ki yaratiyor. Uygun probiyotik mikroorganizma tii-
riiniin ve gida ¢esidinin se¢ilmesi, probiyotik mik-
roorganizmanin canli kalmasina izin verecek gida
isleme kosullarinin kullanilmasi, paketleme ve ¢ev-
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Anne Siitii Prebiyotik Kaynagi Tarimda Prebiyotikler Bifidobacterium adolescentis | ATCC15703
Anne siitl gercek bir prebiyotik kaynagi olarak Guinlimiizde prebiyotik pazarinda insan kullani- Bifidobacterium animalis | Bb-12
degerlendiriliyor. iceriginin 6zellikle bifidobakte- mina yonelik yaklasim baskin gibi gériinse de ile-
' - - - . - . _ Bifidobacterium bifidum
riler tizerinde ¢ok gliclu uyarici etkisi bulunuyor. ride prebiyotiklerin hayvan yemlerinde ve tarimda
- . : Bifidobacterium essencis
Anne siitiinde dogal olarak bulunan oligosakka- da kullaniminin artinlmasi planlaniyor. Tarimda kul-
_ o . . " _ - . Bifidobacterium lactis Bb-02
ritler bebegin bagirsak mikroflorasini diizenliyor lanimlar sonucunda bitkilerin enfeksiyonlara kar- o
ve fermentasyon Uriinlerinin yararli biyolojik etki- st direncinin artmasi, Grlin veriminin artmasi, tarim-
. . . . . . PTNETY . . .. .. .2 .. B’ﬁdaba(tern”Hbreve
leri dolayisiyla prebiyotik etki gosteriyorlar. Anne sal trtinlerin sindiriminin ve emiliminin artmasi, da-
- . . . - . . Lactobacillus acidophilus LA-1/LA-5
stitli ile beslenen bebeklerin bagirsak mikroflora- ha kaliteli siit ve yumurta eldesi, kontaminasyonun —
sinda daha fazla bifidobakteri bulundugu ve ha- azalmasi gibi yararlari da olacagi distiniiltyor. Ozel-
DDS-1
zir mama ile beslenen bebeklere gore daha az ba- likle Avrupa Birligi'nin tarimda antibiyotiklerin kulla-
SBT-2062
girsak problemi yasadiklari belirtiliyor. Bu neden- nimina 2006'dan itibaren izin vermiyor olmasi nede-
- : B . : L : Lactobacillus bulgaricus Lb12
le de diinyadaki hazir mama ureticileri Griinlerine niyle tarimda prebiyotiklerin kullaniminin daha da
- 5 5 D Lactobacillus fermentum RC-14
prebiyotik ekliyor. 6nem kazandigi diistiniltyor.
Lactobacillus helveticus B02
Lactobacillus lactis
O . e . Lactobacillus rhamnosus GR-1
re kogullarinin uygunlugu, triiniin tedarik zinciri
e L . 1821
ve raf dmrii siiresince probiyotiklerin canli kalma-
o R T, 271
sin1 saglamak, eklenen probiyotiklerin {iriiniin ta-
. c e Enterococcus faecium
dinda ve yapisinda olumsuz bir etkisinin olmama-
. M Sacch boulardii
s1 gida enddistrisinin bas etmek zorunda oldugu so- ooy

runlardan.

Bunun yani sira probiyotik mikroorganizmala-
rin giivenlik, islevsellik ve fizyoloji bakimindan bel-
li kriterlere sahip olmasi gerekiyor. Ayrica viicudu-
muza girdikten sonra probiyotik 6zelliklerini siirdi-
rebilmeleri icin diigiik pHdan ve sindirim enzimle-
rinden etkilenmemeleri ve bagirsak hiicrelerine tutu-
narak gogalabilme yetenegine sahip olmalar1 gereki-

Probiyotik Mikroorganizmalara Birka Ornek

Yaygin Kullanilan Prebiyotiklere Ornekler:

.. Iniilin

.. Fruktooligosakkaritler
.. Galaktooligosakkaritler
.~. Soya-oligosakkaritler

yor. Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii (FAO)

ve Diinya Saghk Orgiitii de (WHO) bu konuda gii-
venilir tiirlerin kullanimi, gidalarm depolanmast s1-
rasinda mikroorganizmalarin zarar gormemesi ve bir
mikroorganizmanin “probiyotik” olarak adlandirila-
bilmesi i¢in gereken kriterleri yayimlamus.
Prebiyotikler de dengeli bir bagirsak mikroflorasi
saglamalari, kisinin sagligina olumlu etkileri, diisiik
kalorili olmalari, disiik glisemik indekse ve siikro-
zun tathlik derecesinin % 30-601 kadarina sahip olma
ozellikleriyle gida katki maddesi olarak gida endiistri-
sinde son yillarda yaygin olarak kullaniliyor. 2007 y1-
linda 20den fazla prebiyotik iireten firma oldugu bi-
liniyor ve bu pazarin hizla biyidiigiine dikkat eki-
liyor. Pazarin gelismesi icin ucuz ve verimli iiretim
tekniklerinin gelistirilmesine, prebiyotiklerin sagliga
olumlu etkilerinin mekanizmasinin aydinlatilmasina

.

Bilim diinyas: prebiyotiklerin ve probiyotiklerin
saglhiga yararlarini kesin olarak tanimlamak ve meka-
nizmalarini ¢6zebilmek icin insanlar tizerinde yapi-
lan klinik ¢aligmalarin artmasi gerektigini diisiiniiyor.
Ozellikle de geligtirilmis teknikler kullamilarak kisi-
den kisiye degisebilen mikrofloranin daha iyi tamm-
lanmas ve bu farkliliklar agisindan kisilerin probiyo-
tiklere ve prebiyotiklere nasil tepki gosterdiginin an-
lagilmas: 6nemseniyor. Bu nedenle de bilim insanlar1
probiyotik ve prebiyotik katkili gidalari tiiketirken bi-
lingli olunmasi gerektigini savunuyor ve sagligimizin
bu iki dostunu dogal besinlerden de alabilecegimize
dikkat ¢ekiyorlar.
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odaklanmus bilimsel aragtirmalar devam ediyor. Ben-
zer durum probiyotikler i¢in de gegerli. Diinya ¢apin-
daki probiyotik pazari 2007 yilinda 14,9 milyar dolar
iken bu degerin 2013 yilinda 19,6 milyar dolar olaca-
&1 tahmin ediliyor.
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