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Ozet

Ozellikle siit iiriinlerinde fazla miktarda bulunan probiyotikler, canh
organizmada yararll bakteriler olarak bilinmektedir. Organizmada sindirim
sistemi basta olmak {izere tiim sistemlerde destekleyici bir yarar saglarlar.
En ¢ok tiiketilen gidalar arasinda yer alan yogur yviiksek diizeyde probiyotik
icermektedir.  Sindirimin  diizenlenmesi ve bu baglamda bagisikligin
arttirilmasinda da biiyiik 6neme sahip yararl bakteriler olarak da adlandirilan
probiyotikler neredeyse tiim gida aliminda Onerilmektedir. Sadece insan
saghginda degil hayvan sagh i¢cinde kullanilmaktadir. Ayrica saghkl et ve siit
iretimi iginde hayvan yemlerine katki maddesi olarak da eklenmekte ve gida
degeri daha yiiksek et ve siit iiriinleri elde edilmektedir. Sonug yararlt bir
bakteri olarak probiyotiklerin alinmasi canl organizmalarin saglikli bir yagam
stirmesi i¢in 6nemlidir.

1. Giris

Insan ve hayvan saghg agisindan, sindirim sisteminde bulunan
mikrofloranin  6nemi olduk¢a biyiiktii. Bagirsak  mikroflorasinin
patojenlere karg1 miicadelede, probiyotik, prebiyotik ve simbiyotik olarak
adlandirilan gida katki maddeleri kullanilmaktadir. Probiyotik bakteriler,
patojenlere karsi sadece antibakteriyel etkiler gostermekle kalmaz, ayni
zamanda alerjik hastaliklar ve bagisiklik sistemi tizerinde de olumlu etkiler
saglarlar (Chandan, 1997; Holzapfel & Schillinger, 2002). “Probiyotik”
terimi, kokenli Yunanca olan “pros” ve “bios” terimlerinden tiiretilmisgtir;
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bagirsak hijyenini diizenleyen ve konakgi canlida faydali etki yaratan canli
mikroorganizmalari ifade eder (Can, 2007).

Gudalar, probiyotik Ozelliklere sahip formlara doniigebilir (Berner
& O’donnell, 1998). Ozellikle yogurt gibi fermentasyonla iiretilen siit
trtinlerinin iiretiminde yogun sekilde kullamilan laktik asit bakterileri,
sindirim sistemine ulagtiklarinda canli kalma yeteneklerini yitirdiklerinden
dolay1 Lactobacillus acidophilus ve Bifidobakter suslart gibi probiyotikler
eklenir (Kalantzopoulos, 1997; Sagdi¢ vd., 2003). Son yillarda, belirtilen
bakteriler, kapsiil formunda, tablet bi¢imde ve dondurularak kurutma
sekliyle marketlerde tiiketicilere sunulmaktadir (Vaughan ve Mollet, 1999).

2. Probiyotikler

Probiyotikler, konagin fizyolojisi ve sagligi tizerinde olumlu etkileri olan
canli mikroorganizmalardir ve bu etkileri yeterli miktarlarda alindiginda
ortaya gikar ($ener ve ark., 2008; Sanlier, 2019). Probiyotik agisindan zengin
olan gida maddeleri, fermente siit {irtinleri, ekmek, ¢ig sucuk, tursu, sarap,
bira, kimiz ve kefirdir (Arica vd., 2012). Gida maddeleri araciligiyla alinan
probiyotiklerin bagirsaklara canli ulagmasi gerektigi bilinmektedir. Ayrica,
igerigindeki gida maddesinin en az 10° cfu/g veya daha fazla canl probiyotik
bakteri igermesi, ayn1 zamanda tirettikleri gidanin tiretim siireci ve raf 6mri
boyunca canli kalabilme 6zellikleri 6nemlidir (De Vuyst vd., 2008; Samona
& Robinson, 1994).

Probiyotiklerin igerisinde kullanilan suglarin tolere edilebilir olmasi, mide
asidi, bagirsak pH’s1 ve safra tuzlarindan etkilenmemesi, canli olarak hedef
organa direk gegmesi olumlu etkilerini gostermesi agisindan ok 6nemlidir.
Ayrica konak i¢in herhangi bir riske neden olmamali (Butel, 2014), ayn:
zamanda konagin mikrobiyal ekosistemi, immiin fonksiyonlar1 veya kolonik
fermantasyon iizerinde de etkileri olmalidir (Whelan, 2011; Williams, 2010).

Probiyotikler, gesitli karakteristik 6zelliklere sahiptir: patojenik degildirler,
antibiyotiklere direng geni tagimazlar, genetik olarak stabil yapidadirlar,
mide asidi, safra ve sindirim enzimlerine dayaniklidirlar, bagirsak epiteline
tutunarak patojen mikroorganizmalarla miicadele ederler, anti-mutajenik
etkileri bulunur, yangiya neden olmadan bagisiklik sistemini uyarirlar, anti-
kanserojenik Ozelliktedir, sindirim sistemi hareketlerini artirirlar, saglikl
mukus liretimini saglarlar ve besin maddelerinin emilimini hizlandirirlar
(Aziz Mousavi vd., 2018). Ayrica, probiyotikler patojen iiremesini 6nleyen
antimikrobiyal peptitlere ve bakteri toksinlerini inhibe eden enzimler
iretebilirler (Kuter, 2020).



Mustafa Makay | Kiibra Kaya | 37

Probiyotiklerin biiyiik bir boliimii temelde laktik asit bakterilerinden
olusmaktadir. Yogurt {iretiminde kullanilan mikroorganizmalar olan
Lactobacillus bulgaricus ve Streptococcus thermophilus diginda, tiim laktik asit
bakterileri bagirsak florasinin dogal unsurlaridir. Probiyotik olarak sik¢a
kullanilan mikroorganizmalar arasinda laktik asit bakterileri (Lactobacillus
spp, Streptococcus spp, Enmterococcus spp, Leuconostoc spp, Pediococcus spp,
Bifidobacterium spp.) ve Saccharomyces cerevisine bulunmaktadir (Giltekin,
2004; Reid vd., 2003).

2.1. Baz1 Onemli Probiyotik Gidalar

Boza: TS 9778 standardina gore boza, “yabanct maddelerden arindirilmig
dari, bugday, piring, misir ve benzeri hububatlarin biri veya birkagi
kullanilarak igme suyu eklenip pigirilen, beyaz sekerin eklenen ve uygun
tekniklerle alkol ve laktik asit fermentasyonlarina tabi tutularak tiretilen bir
driindiir.” seklinde tanimlanmaktadir. (Anonim, 1992).

Kefir: Mayanin siitle fermantasyon sonucu elde edilen, diigiik alkol
igerikli, kabarcikli ve asidik fermente bir igecektir. Kokeni Balkanlara, Dogu
Avrupa’ya ve Kafkasya’ya kadar uzanmaktadir. Saghga olumlu etkilerinden
dolay1 zamanla tiiketimi diinyanin diger bolgelerine yayilmistir (Prado vd.,
2015).

Kefirin gesitli olumlu etkileri bulunmaktadir. Bunlar arasinda sindirilebilir
olmasi, bagirsaklart temizlemesi ve bagigiklik sistemini desteklemesi One
¢tkmaktadir. Ayrica, kefirin AIDS gibi rahatsizliklarin  kotiilesmesini
yavaglatma, yorgunluk sendromunu 6nleme, kanser hiicrelerine etki etme,
sinir sistemi iizerinde sakinlestirici etki nedeniyle uyku bozuklugunu
diizeltme, depresyon ve hiperaktivitede olumlu sonuglar saglama gibi yararlar
bulunmaktadir. Kefir; astim, alerji ve deri hastaliklarinin diizelmesine katkida
bulunabilir, antibiyotik tedavisi sonrasinda i¢ ekosisteminin dengelenmesine
yardimci olabilir, viicudun gelisimi igin gerekli olan vitamin, mineral ve
protein destegini saglayabilir, zeka gelisimine 6nemli katkida bulunabilir,
ishal ve kabizlig1 gidermede faydali etkiler saglayabilir, kan1 temizleyebilir,
kolesterolii dengeleyebilir, yiiksek tansiyonu dusiirebilir, damar sertligini
azaltabilir, kalp krizi riskini azaltabilir, kemoterapi tedavisi sirasinda
bagigikligin yiiksek olmasini ve beslenmesini saglayabilir (Anonim, 2007).

Kimiz: Kimiz, kisrak siitlinden fermente edilen bir siit uriiniidiir.
Sultanlarin igecegi olarak da adlandirilan kimiz eski  Tirkler de
degerlendirmiglerdir. Giiniimiizde, Tiirk¢e konugulan Orta Asya iilkelerinde
yaygin olarak tiiketilmektedir. Kimiz, sadece dogal bir igecek olmanin
otesinde, geleneksel olarak Tiirk toplumlarinda g¢ok sayida hastaligin
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tedavisinde kullanildig: bilinmektedir. Bu baglamda, tifo, paratifo, dizanteri,
tiiberkiiloz gibi hastaliklarda genig bir kullanim alanina sahiptir (Altunatmaz
vd., 2010).

Probiyotik Yogurt: Ozellikle yogurt iiretiminde, Bifidobakterler
ve Lactobacillus acidophilus sikga kullanilmaktadir. Ortaya ¢ikan {rtin ise
“probiyotik yogurt” olarak adlandirilmaktadir. Geleneksel yogurt {iretiminde
inkiibasyon sicaklig1 genellikle 42-43 °C°dir. Fakat probiyotik yogurtlarda bu
sicaklik viicut sicaklig ile ayni olup, 37 °C’dir. Probiyotik kiiltiir yogurtlari,
asitlere karg1 yiiksek dirence sahip olmalarindan dolay: geleneksel yontemle
tiretilen yogurtlara nazaran uzun bir rat 6mriine sahiptirler (Anonim, 2006).

Probiyotik yogurtlar saghk agisindan degerlendirildiginde ise, bagirsak
florasin1 diizenler ve diyareyi onler, bagisikligi giiglendirir, kolesterol
seviyesini azaltir, kanseri 6nlemeyi yardimci olur ve mineral emilimi arttirir
(Altunatmaz vd., 2010).

2.2. Probiyotiklerin Sindirim Sistemindeki Mekanizmasi

Probiyotik bakteriler, bagirsak pH seviyesini diigiirme o6zelligine
sahiptirler. Ayrica, bakterisidal etkili proteinler salgilayarak ¢evrelerindeki
zararl mikroorganizmalara karg1 bir savunma mekanizmast olugtururlar. Bu
bakteriler, paneth hiicreleri ve epitel hiicrelerinde savunma mekanizmalarinin
olugturulmasini uyarici etkiler de gosterirler. Probiyotik bakteriler, patojen
bakterilerin uzun siire sistemde bulunmasini 6nlemek adina gerekli olan
besin maddelerini tiiketirler. Ayn1 zamanda, mukus {retimini artirarak
bagirsak sagligini desteklerler. Probiyotik bakteriler, tutunma bolgelerinde
patojenlerle rekabet ederek, bunlarin bagirsak sistemine yerlesmesini
engellerler (Dogan, 2011). Bu mekanizmalar arasinda 6ne ¢ikan bir diger
onemli nokta ise S. Bowlardinin hayvanlarda Clostridium difficile’nin
toksin reseptorlerini pargalayarak konakgiyr koruma mekanizmasidir. Kalin
bagirsakta kolonize olarak patojen mikroorganizmalarin ¢ogalmalarini
onlerler. Tnce ve kalin bagirsaktaki immun hiicrelerle etkilesime girerek
konak¢r immun sistemini ve mukozal bariyer sistemini gliglendirirler
(Castagliuolo vd., 1999).

2.3. Probiyotiklerin Saglik Uzerine Etkileri

Probiyotik bakteriler bagirsaktaki pH’y1 diigiirerek, bir¢ok minerallerin
(kalsiyum, magnezyum, demir vb) ¢oziinmesinde ve emiliminde katki
saglamaktadir. Bununla beraber, kalsiyam-kisa zincirli yag asitlerinin
etkilesimiyle minerallerin organizmada emilimini artirabilir. Uzun siireli
titketildiginde, kemik oramini artirarak osteoporoz riskini azaltabilirler.
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Prokarsinojenik enzim 7a-hidroksilaz ve introrediiktaz aktivitesinde azalmaya
neden olarak bagirsak sagligini desteklerler (Lamprecht & Lipkin, 2003).

Bifidobacterium spp. sayilarinin azaldigr yash bireylerde probiyotik
uygulamasinin, zararli bakterilerin yerine gegerek kabizlik gibi bagirsak
sorunlarini  gidermekte oldukga etkili oldugu goriilmiistiir. Probiyotik
takviyeleri, bebeklerde probiyotik sayisini artirarak gida alerjilerini 6nlemede
de etkili olabilirler (Ishibashi & Shimamura, 1993). Ayrica, probiyotiklerin
patojen bakteri ¢ogalmasini O6nleme, laksatif etki yapma, ishal riskini
diisiirme, serum trigliserid diizeylerini diigiirme, postprandial glukoz ve
insiilin diizeylerini diigtirme gibi avantajlar1 vardir (Cogkun, 2006).

Sindirim sisteminde bulunan mikrofloranin insan ve hayvan saghg:
tizerinde 6nemli bir rolii vardir. Probiyotik bakterilerin antimikrobiyal ve
antialerjik etkileri bilinmektedir (Chandan, 1997).

2.3.1. Probiyotiklerin Faydali Etkileri

Probiyotiklerin Fonksiyonel ve hastalik riskini azaltici etkiler agisindan
probiyotiklerin performans1 su sekildedir (Berner & O’donnell, 1998;
Vaughan vd., 1999; Roberfroid, 2000; Zubillaga vd., 2001; Holzapfel &
Schillinger, 2002):

* Laktoz metabolizmasinin arttirilmasi

* Bagirsak florasinda olumlu etkisi

* Sindirim sistemindeki enfeksiyonlara kars: etkisi
* Helicobacter pylori gelisiminin onlenmesi

* Bagigiklik sisteminin iyilestirilmesi

* Antikanserojen etki

* Antialerjik etki

* Serum kolesterol diizeyinin azaltilmas:

* Sinir sisteminde olumlu etki

* Vitamin iretimi, minerallerin ve iz elementlerin emilimi ve nemli
sindirim enzimleri (6rnegin, B-galaktosidaz) {iretimi

* Transport stresinin Onlenmesi

3. Sonug

Diinya genelinde fonksiyonel gida katkisi olarak probiyotik kullanimi
oldukga yaygindir. Ozellikle yogurt veya kefir gibi siit iiriinleriyle ve ticari
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probiyotik suglartyla insan ve hayvan beslenmesinde yogun bir sekilde
kullanilmaktadir. Ayrica probiyotiklerin, insan ve hayvan sagligini korumada
gastrointestinal ve immiin sistem {izerindeki etkileri nedeniyle birgok
hastaligin tedavisinde kullanimi giderek artmaktadir. Ancak, probiyotikler
bagirsaklarda gecici  siireligine kolonize oldugundan diizenli olarak
kullanilmasina 6zen gosterilmelidir.
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