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Bagirsak: Bilinmeyen Organ

100.000 milyar bakteri

Immuin hiicrelerin
%60-70"i

100 milyon néron

300 m? lik alan




"Butun hastaliklar
bagirsaktan baslar.

b 1

Bagirsak hasta ise viicudun S EA
geri kismi da-hastadir.”  gEFdeE *

Hipokrat



Probiyotik ve Prebiyotikler

‘lyi calisan bir bagirsak insana iyi-calisan bir
beyinden daha yararhdir.
Josh Billings 1875

* Fizyolojik islevleri gelistirdikleri,

e Sagligi olumlu'yonde etkiledikleri,

* Hastaliklari onledikleriicin

fonksiyonel besinler grubunda incelenmektedir.



e Saglikli bireylerin bagirsaklarinda;
o Zararli mikroorganizmalari kontrol altinda tutan,
o Sindirim ve besin 6gesi emilimine yardimci olan,
o Immiuin fonksiyonlarin diizenlenmesine katkida
bulunan 500 tir mikroorganizma bulunmaktadir.
* |Insan vicudunda 100 trilyon hiicrenin %90’ini
disaridan aldigimiz insan orjinli olmayan
bakteriler olusturmaktadir.

(kimyasal ajanlar, mantarlar, mayalar,
bakteriler, virtisler)



Probiyotikler

Probiyotikler, yeterli miktarda alindiklarinda

endojen mikrofloranin 6zelliklerini gelistirerek,

konakcl sagligini olumlu yonde etkileyen canli
mikroorganizmalardir.

FAO/WHO




Probiyotik mikroorganizmalarin

ozellikleri ;

Konakcida yararh etkileri olmali,

e

*

e

*

GIS gecis sirasinda canli kalabilmeli,

e

*

Patojen ozellik tasimamali

e

*

Patojenlere karsi antimikrobiyal maddeler salgilamali

e

*

Bagirsak epitel hucrelerine tutunabilmelive GIS de gecici olarak kolonize
olmali,

<

)

» Mikroflora icinde kolay tanimlanabilmeli,

L)

<

)

» Konakcida sistemik toksisiteye veya immiinolojik duyarliliga neden
olmamali,

L)

4

* Normal florayi bozmadan patojen bakterileri etkilemeli, dogal floraya
adapte olabilmeli,

L)

s Olumlu etkilerinin baslamasi birkac giin veya haftadan daha ¢abuk olmali,

e

% Intestinal mikroflora dengesini saglamali,
*»* Asit, pH ve safra tuzlarina direngli olmal..



dengesini duzenleyerek yararl etkiler gostermektedir.

1. Patojen bakterilerin sayilarini azaltmak

2. Mikrobiyal metabolizmayi (enzimatik aktiviteyi) degistirmek
ik sistemini iyilestirmek
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Probiyotik Olarak Degerlendirilen 5
Mikroorganizmalar |

* Bakteriler

* Jaktobasillus
* Bifidobak

Besin bileseni olarak degil
besin destek trtini olarak
kullanilitlar.




Probiyotik Olarak Degerlendirilen S

Mikroorganizmalar

Laktobasillus tirleri ig%@
e L. acidophillus | _
* L.amylovorus ohnsonl

L. paracasel

L
L
* L. casei
* L. crispatus @ * L. plantarum
. - @garicus * L reuteri
. L . \ * L.rhamnosus GG




Probiyotik Olarak Degerlendirilen

Mikroorganizmalar

Bifidobakterium tiirleri Diger laktik asit bakterileri

* B. adolescentis * Enteroccoccus faecalis
 B.animalis - Enteroccocus faecium

* B. Bifidum e Lactococcus lactis

* B. breve * Leuconstoc mesenteroides
* B. infantis * Pediococcus acidilactici

* B. lactis e Sporolactobacillus inulinus
 B.longum Streptococcus suslari

\ g

S.thermophilus




Probiyotik Olarak Degerlendirilen

Mikroorganizmalar

* Mayalar

— Saccharomyces cerevisia (boulardii)

e Kufler
— Aspergillusniger
— Aspergillus oryzae




Anne sutu
Fermente yogurtlar
Peynir

Tursu

Cig sucuk
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Prebiyotikier

Fermente Siit Uriinleri

* Fermente sut tiriinii > 10" kob/g

o Besindeki miktar: = 10° kob/g
. Gunluk tiketim: =102 kob/g

= Cesnili fermente siit Grlinu



Probiyotikler
Fermente Siit Uriinleri

Besin 6gesi orunta profili gelisir.
Sindirilebilirlik orani artar.

Kalsiyum ve minerallerin . emilim oranlari artar.

teolitik aktivite grtar; asidik ortam qJusturarak patojen

Pr
mliroorgamzmalar an koruyuculuk saglanir.

Urunun organoleptik dzellikleri gelisir.

Urlinun raf dmri uzar.



Probiyotikler

Probiyotik Eklenmis Kaynaklar

Sut Urunleri

Satlu tathlar (dondurma, puding)

Meyve ve sebze sulari

Kahvaltilik tahillar & Tahil ranleri
Icecekler

Cikolata

Et Grinleri

Bebek mamalari




Probiyotikler

Turk Gida Kodeksi Etiketleme Yonetmeligi ( UWOHDA _'

Ek-15

*

GIDA TARIM VE HAYVANCILIK
BAKANLIGI

SAGLIK BEYANLARI YE BEYAN KOSULLARI

Besin ogesi / bilesen

Saghk beyam

Beyan kosulu

Probiyotik
mikroorganizma

Bu gida probiyotik mikroorganizma
icerir.. Probiyotik mikroorganizmalar
sindirim sistemint diizenlemeye ve
bagigiklik sistemini desteklemeye
yardimct olur.

Gidanm en az 1.0x10° kob/g canli probiyotik
mikroorganizma i¢cermesi gerekir.




= Antogonistik etki

= Bakter1 kolonizasyonuna direng
= [mmiin etki

= Antimutajenik etki
Antigenotoksik etki

geeeeeecccccccecererccccoeeecrreeeees
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Probiyotikler
Diyare

* Diyare siresini kisaltma
0.7 (0.3-1.2) giin

* Diyare sikligini azaltma
1.6 (0.7-2.6) giin




\
Akut Ishal: 7@

Akut ishal tedavisinde efkinligi saptanmis
turler arasinda L. reuteri, L. casel,

L. bifidus, L. asidophilus, L:.GG ve
akterium laktis kombinasyonu
sayiabilir.




o \
Antibiyotik lligkili Ishal: @

Bagirsak florasindaki normal ekolojik dengenin
bozulmasinda en sik rastlanan etken antibiyotik
kullanimidir.

Ora antibiyotik kullananlarin yaklasik %20’sinde
bagirsak florasinin bozulmasina bagli olarak ishal
gelismektedir.




Barsak Mikroflorasinda Inflamasyon

Mukozal IgA yanit

Antijen inflamatuar yanit =~~~ Degismig barsak

\ mikroflorasi

Oral tolerans

Artmis barsak gecirgenligi



Karbohidrattan ve

rafine gidadan zengin (Al Ha Ph)
\ARLEELER v F L |

Agir metaller

diyet

Toksinler (mikrop-
lar, antibiyotikler,

Bagirsak epiteli hasari

(bagirsak gecirgenliginin artmasi, bagirsak sekresyonlarinin
azalmasi, sindirim bozukluklari, bagirsak florasinin bozulmasi,

! !

el )
- v ,

Yeteri kadar sindirilmemis gidalarin ya da uzaklastirilamamis

e

Otoimmun cevabin artmasi, toksinlerin organlarda olusturdugu

Otoimmidin,

hasa‘!ar

enflamatuvar, alerjik ya da




Yenidoganda flora-dogum sekli

= Normal dogum/anne siitii
Bifidobacterium
Lactobacilli
Streptococcus

= Sezaryen dogum ve/veya formula mama
Eschericha coli
Clostridia
Staphylococcus



S
Nekrozitan Enterokolit: @

Nekrotizan enterokolit gelisen bebeklerin %40°Iinda
clostridium perfringens izole edilmis ve
laktobasiller’in agirliginin azalmis oldugu

tobasiller’in azalmasi nekrotizan enterokolit
1hginin arttigina isaret etmektedir.




Irritabl bagirsak sendromu- S
Crohn hastaligi-Ulseratif koli'r-/€9®>
Probiyotikler

4Probiyo’rikler bagirsakta saglikli mikroorganizma
dengesini kurarak irritabl bagirsak sendromu,
Crohn/hastaligi ve ulseratif-kolit bulgularini
hafifletebilirler:




Probiyotikler
Kanser

* Deneysel Calismalar
— Tumor olusumunu ve gelisimini engelleme
— GOgus kanseri
— Kolon kanseri
— Mesane kanseri
* Epidemiyolojik calismalar
— Sonuglar celiskili
* Antikarsinojenik etki
— Tuketim dozu ile ilintili



Probiyotikler
Immun sistem

e Sitokin salinimi ¥ (sitostatik ve sitotoksik etki)
* Fagositik aktivite L}
 imminoglobulin aktivitesi " (IgA, IgG, IgM)
* NK-hlcre aktivitesi #

T ve B hicre fonksiyonu ]



Probiyotikler
Immin yanit

Potansiyal etki mekanizmasi

Artan intestinal permeabiliteyinormale donustiirme
Barsak mikroekolojisini degistirme

Intestinal IgA yanitini artirma

Intestinal inflamatuar yaniti hafifletme






Probiyotik Doz

Probiyotik bakterilerin dngorulen yararli etkiyi gosterebilmesi icin
probiyotik (irinde olmasi gereken en az probiyotik bakteri sayisi 108-
108 kob/ml diizeyinde olmalidir.

Onerilen giinliik doz 1 milyar ile 19 milyar ‘colony forming unit
(cfu)dir.

Gereken doz probiyotik tlirtiine ve hangi saglik sorunu Uzerine etkili
olduguna bagli olarak degismektedir.

Her tur ayni etkiyi yaratmayabilir.

Tuketimin dizenli olmasi 6nemlidir.



Probiyotiklerin Korunmasi

Probiyotikler tire gore degismekle birlikte isi, oksijen,
nem ve asit ortamdan etkilenmektedirler.

Alinan dozun yani sira probiyotigin canli kalabilmesi (kayba
ugrayip azalmamasi) icin teknolojik olarak dayaniklihiginin
arttirilmasi Gretim asamasinda korunmasi gerekmektedir.

Probiyotiklerin asit ortamda sindiriminden sonra da canli
kalabilmesi icin-bazi mikroenkapsulasyonlar veya kaplama
teknolojileri (enterik kaplanma) gelistirilmistir.

Urtin_paketi 'acildiktan sonra koruyucu bariyer zarar
gormektedir.



Probiyotiklerin Korunmasi

¢ Saklama sicakligi: dustk sicakliklar (tiketimden sonraki
canhliklari tire 6zguddr.)

¢ Probiyotik eklenmis Griin donduruldugunda daha fazla etkili
olmamaktadir.

* Uygun sekilde kurutulur ve dayanikli hale getirilirse canliligini
aynen korur (haraketsiz, gecici sure inaktif).

*»* Viicuda alindiginda nemli ortama gelince tekrar bliyiimeye
baslar ve aktiflesir.

Raf Omrii
* Buzdolabinda saklandiginda raf 6mru 3-6 haftadir.
e Kuru urunler icin bu sire 12 aydir.



Probiyotiklerin Guvenirlikleri

* Lactobacillus, Bifidobacterium, Streptococcus thermophilus ve
Saccharomyces tiirlerini igeren yiiksek giivenirlik raporlari vardir.

* Diger probiyotik tiirler1 (Enterococcus, Escherichiacoli ve Bacillus)
saghk sorununa 6zgii olarak hasta bireylere kullanilmalidr.

Olasi van etkileri Yuksekenfeksiyon riski olan bireyler;
-immunitesi zayiflamis

-cerrahi operasyon gecirenler

o Metabolizma degisikligi -barsak gecirgenligi problemi olanlar
yalnizca uzman saglik personelinin

tavsiyesi ile probiyotik kullanmalidir.

o Sistemik enfeksiyon

o Gen transferi




Prebiyotikler

» Vicudumuza yararlibir veya daha fazla tiirden mikroorganizmanin
cogalma ve/veya aktivitesini secici olarak arttiran sindirilmeyen besin
bilesenleridir.

» Prebiyotiklerin ortaya cikisinda; yasam stresinin uzun oldugu bazi
toplumlarda diyetle alinan kisa zincirli frukto-oligosakkaritlerin (FOS)
tuketiminin ylksek olmasi dikkati cekmistir.



Prebiyotikler

Bir besin bileseninin prebiyotik 6zellik tasiyabilmesii¢in asagidaki
6zelliklere sahip olmasi gerekir.

v" Ust GIS’de sindirime ugramadan kolona ulasabilmeli (mide ve
pankreas enzimlerine direncgli olmalr)

v’ Ince barsaklarda hidrolize veya absorbe olmali

v' Fermente olarak kolonda bulunan bazi bakterilerin ¢ogalmasini veya
aktivite olmalarini saglamali

v’ Konakersagligii olumlu yonde etkilemeli
v’ _Sécici olarak fermente olabilmelidir.



Prebiyotik ozellik tasiyan bilesikler

Disakkaritler O

Laktliloz Laktoz/sentetik @

Laktitol Laktoz/sentg:clk /\(\

Oligosakkaritler

Fruktooligosakkaritler (FOS) Baklagiller, sebzeler (sogan, sarimsak, enginar,
kuskonmaz, yerelmasi) tahillar (un, piring, arpa)

/ekstraksiyon, hidroliz

Soya oligosakkaritleri SCNB / %syon, hidroliz
Galaktooligasaklg—ri,’gle . “ z/ sentetik

Polisakkaritler

indilin Baklagiller, sebzeler, tahillar/ekstrasyon, hidroliz
Direncli-nisasta Baklagiller, sebzeler, tahillar/ekstrasyon, hidroliz
Laktosukroz Ksilo-oligosakkaritler
izomalto-oligosakkaritler Platinoz
Gluko-oligosakkaritler Gentio-oligosakkaritler




Prebiyotikler

Frukto-oligosakkaritler

Indlin

Galakto-oligosakkaritler
Laktuloz

Polidekstroz
Ksilo-oligosakkaritler
Izomalto-oligosakkaritler

Soya oligosakkaritleri
Laktosukroz
Gentio-oligosakkaritler
Alfa-gluko=oligosakkaritler
Galaktomannan oligosakkaritleri
Raffinoz & Staciyoz

Polyoller (Sorbitol, Ksilitol, Laktitol)
Direncli nisasta



Prebiyotikler

Dogal Kaynaklar

B|tk| \,esldl Hasat
zamani
Hasat sonras: gecen siire
Saiklama kosullari

-\- - Fﬂ



Prebiyotikler

Prebiyotiklerin Dogal Kaynaklari

Meyveler Muz, elma, cilekler, Gzim

Sebzeler Hindiba, enginar, yerelmasi, kuskonmaz, kereviz,
sogan, sarimsak, pirasa, domates, hardal bitkisi

Kurubaklagiller Soya fasulyesi, mercimek, kurufasulye, nohut, bezelye

Tam tahillar Tam bugday, arpa, ¢avdar, yulaf, karabugday, kepekli

piring
Yagli tohumlar Keten tohumu, badem, ceviz, zeytin
icecekler Bira
Diger Bal

Yetiskinlerde Glinlik Alim Miktari: 2-20 g



Prebiyotikler

Besin Inulin (%) Besin FOS (%)
Yer elmasi 16-20 Sogan 2.8
Kereviz 15-20 Domates 1.8
Hindiba 12-17 Cavdar 0.7
Sarimsak 9-16 Sarimsak 0.3
Pirasa 3-10

Enginar 3-10

Sogan 2-6

Bugday 1-4

Arpa 0.5-1.5

Cavdar 0.5-1.0

Muz 0.3-1.0




Prebiyotikler

Prebiyotik Eklenmis Kaynaklar

Kahvaltilik tahillar

Ekmekler, unlu mamduller

Bisklviler

Bebek formulalari

Enteral Grlnler

Yogurtlar, diger sut urdnleri

Sekerlemeler, cikolatalar

Ekmek Ustu margarinler

Soslar

icecekler (meyve sulari, kahve, kakao, alkolsiiz icecekler)




Turk Gida Kodeksi Etiketleme Yonetmeligi

Prebiyotikler

Ek-15

GIPA TARIM VE HA_YVANCILIK
BAKANLIGI

SAGLIK BEYANLARI VE BEYAN KOSULLARI

Besin 6gesi / bilesen

Saghk beyam

Beyan kosulu

Prebiyotik bilesen

Bu gida prebiyotik bilesen igerir.
Prebiyotik bilesenler, sindirim sistemini
diizenlemeye ve bagisiklik sistemini
desteklemeye yardunci olan probiyotik
mikroorganizmalarin bagirsakta
geligimini ve yvasamini destekler.

- Gidadaki prebiyotik bilesen miktarinin, en az 1,25
g/porsiyon, en fazla 3,75 g/porsiyon olmasi gerekir.

- Beklenen etkinin goriilebilmesi i¢in prebiyotik bilesen
tiketiminin en az 5 g/giin olmasi1 gerektigi gidanin
etiketinde belirtilir.

Bu gida prebiyotik bilesen igerir.
Prebiyotik bilesenler, sindirim sistemini
diizenlemeye ve bagisiklik sistemini
desteklemeye yardimeci olan probiyotik
mikroorganizmalarin bagirsakta
gelisimini ve yasamini destekler.

Devam formiilleri ile bebek ve kiiciik cocuk ek gidalar:
icin:

- Bu beyan, sadece 6 aydan itibaren 6nerilen devam
formiilleri ile bebek ve kiigiik gocuk ek gidalar: i¢in

gegerlidir.

- Prebiyotik bilesen tiiketiminin 8 g/gliin’ii asmamasi
gerektigi gidanin etiketinde belirtilir.

Devam formiilleri icin:

- Prebiyotik bilesen miktarinin en az 0,6 g/100 kcal ve en
cok 1.2 g/100 kcal olmasi gerekir.

Bebek ve kiiciik ¢ocuk ek gidalar: icin:

- Prebiyotik bilesen miktarimin en az 0,6 g/100 kcal olmasi
gerekir.




Prebiyotikler

Onerilen Alim Miktarlar

Prebiyotik Onerilen Doz
Frukto-oligosakkaritler 4-12.5g/gln
Indlin 8-40.g/glin
Galakto-oligosakkaritler 2-3 g/glin
Laktuloz 8-20 g/glin
Polidekstroz 4-12 g/gln
Ksilo-oligosakkaritler 0.7 g/gilin
Izomalto-oligosakkaritler 10-20 g/giin

Soya oligosakkaritleri

2-4 g/giln




Prebiyotikler

¢ Prebiyotiklerin en belirgin yararh etkileri kolonik mikroflorada
yer alan laktobasiller ve bifidobakterilerin cogalmasim secici
olarak uyarmaktadir.

¢ Laktat, kisa zincirli yag asitleri (asetik, biitirik ve propiyonik
asitler) ile, H2, CO; ve CH4 aci18a cikarir.

¢ Barsak pH’sinda énemli derecede diisme olur.

¢+ Barsak pH’sinin diismesi ile potansiyel zararh etkileri olan
mikroorganizmalar inhibe olur.



Prebiyotikler

Sekonder safra asitlerini azaltir,

Ca*?> Mg*?, Fe ve Zn gibi minerallerin ¢éziiniirlikklerini ve
emilimini arttirir (diisiik pH sayesinde).

Probiyotik varliginda mikroflora fitaz aktivitesi ile ¢oziiniir Iif
icindeki kalstyum ve diger mineraller1 baglayarak fitik asidi
parcalar.

Fruktooligosakkaritler fermente olduklarinda,
— Ca, Mg gibi mineral emilimini arttirirlar,
— Serum glikoz ve kolesterol diizeyini azaltirlar,

— Kisa zincirli yag asitlerini olustururlar.



Prebiyotiklerin gunlik gereksinimi

Gunde 4-10 g FOS alindiginda bifidojenik etki
gostermektedir.

Bir porsiyon pirasa yemegi, bir klicik boy muz, bir
klicik boy sogan ve sarimsak gunluk prebiyotik
gereksinimini karsilamaktadr.

Cocuklar icin 1-3 g/glin
Eriskinler-igin 2-20 g/gln
Gereksinim Onerileri esnektir.
Bireyin tolerasyonu onemlidir.



Frukrooligosakkaritler

indlin ve Oligofruktoz

—

% 10: Gazlar
CO; H; CHy

v

Kolon

v

Bakteri
fermentasyonu

v

%40
Bakteri kitlesi

\’
Atim

\

%50 KZYA
\

%60 Asetik asit
%10 Propiyonik asit
%5 Butirik asit
%25 Laktik asit

\/

Enerji kaybi




intilin ve Oligofruktoz Enerji Degerleri

Sindirilemeyen fermente karbonhidratlar
0-2.5 kkal/g
iniilin ve oligofruktoz
1.1-1.7 kkal/g (4.6-7.3 kJ/g)
Iniilin ve oligofruktoz icin kabul edilen deger

1.5 kkal/g (6.3 ki/g)



Fruktooligosakkaritler
Fonksiyonel Etki

Posa icerigini artirma: 3-6 g/porsiyon (en fazla 10 g)
Bifidojenik aktivite: % 1-6 (4-10 g/porsiyon)

Intlin (yag yerine): 2-6 g/porsiyon

(0.25 g intlin 1 g yag yerine kullanilmaktadir.)

Oligofruktoz (sekeryerine): 2-6 g/porsiyon (st
Urtinlerive firincilik Urinleri)




Fruktooligosakkaritler
Bifidojenik Etki

e Kolon mikroflorasinda bulunan ve insan saglig
icin potansiyel yararli etkileri-olan
bifidobakterilerin stimulasyonu icin yeterli
doz: 4-10 g/glin

* |n vivo insan calismalarinda
Doz: 5-20 g/giin
Sure:15 gun ve fazlasi




Fruktooligosakkaritler
Diyabet

Etki Dlzeyi

 Glisemi Uzerine etkisi yok

* Insilin salinimi Uzerine etkisi yok

* Glukagon salinimi Gzerine etkisi yok

* Uygun doz: 40-100 g/glin




Fruktooligosakkaritler

Kanser Olusumunu ve Gelisimini Engelleyici
Potansiyel Etki Mekanizmasi

Fekai bifidobakteri sayisinin artmasi
Bifidobakterilerin-karsinojenleri baglamasi
Laktik asidin barsak pH' sini distrmesi

Butirik-asidin kolorektal timaor hicrelerinin yayilmasini
engellemesi

BUtirat analoglarinin potansiyel antineoplastik
ajanlar olmalari



Fruktooligosakkaritler

* FOS,
Intestinal Ca, Mg, emilimini artirir,

Kemik mineralizasyonunu uyarir,

Isoflavon’larin enterohepatik resirkiilasyonunu ve emilimini
modifiye eder, isoflavon’ larin-biyoyararliligini artirir.

* Oligofruktoz + Inlilin kombinasyonu,

Intestinal Ca emilimi ve dengesi Gzerinde sinerjik etki
gosterirler.



Intilin ve Oligofruktoz Toksisite

* Insanlar
— >30 g FOS/glin; asir1 gaz hissi ve distansiyon
— 50 g FOS/glin; abdominal kramplar ve diyare
* Hayvanlar

— Genotoksisite’ ye rastlanmamistir

— NOAEL (No Observed Adverse Effect Level- Gozlenebilen higbir yan
etki gdstermeyen doz) (rat)= 2170 mg/kg/gilin



SINBIYOTIKLER
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SINBIYOTIKLER
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SONUC VE ONERILER

» Probiyotik ve prebiyotiklerin birlikte kullaniminin
probiyotiklerin daha uzun sire canhl‘kalmalarini sagladig
dusunidlmektedir.

» Bu nedenle besin sanayinde, probiyotiklerin ve
prebiyotiklerin birlikte kullanilmasi (simbiyotik) daha etkili
olabilir.




