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SUPER YOGURT

Beslenme Uzmani: Neslin Artan

Bakteri s6zcugd, ilk duyusta "hastalik" gcagrisimi yapar pek cogumuza... Ancak tip alanindaki aragtirmalar,
bircok 6n yargiyi kiryor; tipki bakterilerle ilgili olanlar gibi... "Probiote Kiltir Mayasi", saglikli yasam igin ihtiyac
duydugumuz bir bakteri tirQ. "Vicudun direncini arttiriyor, zararli mikro organizmalardan koruyor, kanser riskini
azaltlyor"... Evet, arastirmalara gore temel beslenmenin sagladigi yararin da Uzerinde yarar sagladidi kanitianan
"probiyotik gidalar”, artik sofralarimizda yerini aliyor. Ancak bu probiyotik gidalarin yararlarini ne kadar biliyoruz?
Gelin bu konuyla |Ig||| bizler igin aragtirma yapan Dr. Nesrin Artan'a kulak verelim:
insan viicudu zaman gegtikge yavas yavas zehirlenmekte ve bagirsaklardaki bakteri tiplerinin faaliyetleri nedeni
ile direnci gittikce azalmaktadir. Arastirmalar, cok uzun dmarli insanlarin genellikle diyetlerinde fermente
(mayalanmig) sut drdnlerini kullanan toplumlardan ¢iktigini isaret ediyor. Bilim dinyasindaki pek ¢ok bilimadami,
insanin saglikl olmasinin, bagirsaklarindaki bakteri dengesine bagh oldugunu kabul ediyor.

VUCUTTAKI BAKTERILER

Vicudumuzda trilyonlarca bakteri vardir. Bu bakteriler saghgimizi dogrudan etkileyen yararli, zararl ve notr
etkisi olan mikroorganizmalar igerir. Saglikli beslenerek, insan vicudunun daha direncli olmasi igin ¢abalarini
srdlren bilimadamlari, uzun stiren galismalar sonucu yeni ve vucut savunmasini kuvvetlendiren iyi huylu bir
bakteri kesfettiler. Gida konusunda yapilan bu kesifte faydali bir bakteri ortaya ¢ikti. Bu bakteri, "Probiotie Kiltlr
Mayasi" veya Lac-tobacillus Johnsonii 1 (Lal) isimli bir ¢esit stit mayasi. Kisaca LC1 mayasi da denilen bakteri,
ozellikle viicudu koruyan bazi hiicrelerin (makrofajlar, lenfositler) hareketlerini arttiryor; antikorlarin (viicudun
hastalikla savagmasi icin Urettigi yararli organizmalar) Gremesini hizlandiriyor. iste LC1 de, bagdirsak duvarina
yapisip saldirgan maddelere karsi saglam bir savunma ¢izgisi olusturan yararl bir bakteri...

K6t bakterilerin insan bagirsagina zarar vermeleri, cogalma miktarlariyla orantilidir. Ancak sut mayalari,
savunma bakterileri olusturup bunlarin yayilmasini engelliyor. Vicudu savunan iyi bakterilerinin olusturduklari
savunma ¢izgisi, bagirsak mukozasindaki badisiklik sistemi ile butlnlesip, zararllarin kana karismasini dnltyor.
iste beslenme uzmanlarinin insan dmriiniin uzamasi diye dikkat gektikleri yarar, bu asamada bagliyor.
GUnUmUzde, Laktobasillerden olusmus sut bakterilerinin bagdirsaktaki sindirimi diizenledigdi ve korudugu
ispatlanmigtir. 1800'ler-de bir¢ok bakteriyi kesfeden bilimadami Louis Pasteur, 1857 yilinda kendisini 6zellikle
sUt bakterilerinin kesfine adamig, bulgularini da "Laktik Fermantasyon Notlan" isimli kitabinda toplamig. Pasteur,
arastirmalarinda, bagirsaklardaki kétl bakterilerin yanisira, onlarla miicadele eden iyi huylu bakterilerin de
bulundugunu belirtmistir. Ayni konular Gzerinde yapilan arastirmalar Pasteur'lin tahminlerinin dogrulugunu
ispatlamis.

PROBIYOTIK NEDIR? )

Probiyotik terim Yunanca'dan gelmektedir. Yunanca'da "Pro", yararli; "bio", yasam yani "Yagam Igin" anlamina
gelse de, burada stres, sik perhiz, yaslanma gibi dis etkenler ylizinden kolayca bozulabilen sindirim sistemini
dengeleyen ve tedavi edebilen bir bakteri anlamina geliyor. Yagsam degderi maksimum derecede bulunan
Probiyotik gidalar, iclerinde barindirdiklari iyi huylu bakteriler sayesinde, viicuda girdikleri andan itibaren kéti
huylu bakterilere karsi viicudun direncini arttiriyor ve bir koruma mekanizmasi olugturuyorlar.

Yapilan ¢alismalar, bu probiyotiklerle fermente olmus sit, kefir (Kafkas igecegi), yogurt, klltlrlen-mis yayik alti
gibi mayal GrGnlerin bir¢ok hayvanin blylme ve beslenmesinde normal sit Urlnlerine oranla daha etkili
oldugunu géstermis.

Vilcuda yararli olan diger maddelerden kalsiyum, ¢inko, demir ve fosforun kullanilabilirligi, sit ile
karsilastinldiginda, yoJurtta daha fazla. Laktobasiller blyUmeleri i¢in B vitaminlerine ihtiya¢ duyarlar. Ayrica
bazi vitaminleri de sentezleyebilirler. Yogurtta riboflavin ve niasin, cheddar peynirinde B6, yodurt ve kefirde B12
miktarinin, sttteki miktarindan daha fazla oldugu belirlenmistir. Probiyotik gidalarda digerlerine oranla B
vitaminleri daha fazladir. Ayrica riboflavin ve tiamin miktarinda da artis oldugu saptanmis.

Sonugc olarak probiyotik gidalar incelendiginde vitamin ve mineralleri daha fazla miktarda, protein ve
karbonhidratlari ise daha kolay sindirilebilir formda icerdigi ortaya ¢ikiyor.

COCUKLARDAKI ETKILERI

Yapilan ¢alismalar probiyotiklerin kalsiyum ve magnezyum emilimini arttirdidi, ¢inko ve demir dengesini
sagladigi, bakirin biyo yararliigini arttirdigini kanitlamig. Gocuklar tizerinde de yararlari olan probiyotik gidalar,
¢ocuklarin saglikli blylime ve gelismeleri igcin dnemli. Ozellikle gocuklarin beyin gelisimini olumlu etkilemesi en
blylk yararlarindan.

Bazi ¢ocuklar sit ve sut Grinleri ile yapilan besinlere karsi duyarli olup, sdrekli kullaniimasi halinde gaz, siskinlik
gibi rahatsizliklar yasayabilir. Probiyotikler, sitteki laktoz'a kargi olan bu reaksiyonlari énler. Bagisiklik sistemi
Uzerine olumlu etkileri olan probiyotik gidalar, cocuklarda bulasici hastaliklara yakalanma riski daha fazla oldugu
icin koruyucu goérevini de goriar. Dolayl olarak bagisiklik sistemini etkileyen mikroorganizmalar yok eder. Daha
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cok cocuklarda gorilen akut ishallerde de olumlu sonuglar vermislerdir. Siitle beslenen bebeklerde siit
proteinine kargi alerjik reaksiyonlari olusabilir. Probiyotikler, stt proteinlerini daha ki¢ik parcalara ayirabilirler.
Bdylece bu reaksiyonun olusumu da engellenmis olur.

Temel faydalari...

Belirli tipteki ishallerin 6nlenmesi ve tedavisi
Bagisiklik sisteminin uyariimasi ve guglendiriimesi
Kabizligin dnlenmesi

Karaciger rahatsiziginin giderilmesi

Gastrik Ulserlerin tedavisi

Tahris edici "Bovel Sendromu"nun belirtilerinin tedavisi
Kolon kanseri riskinin azaltiimasi

Bagirsak iltihaplarinin tedavisi

Radyasyon tedavisinin yan etkilerinin giderilmesi
Kandaki kolestrol oraninin distrdlmesi

Gida alerjilerinin etkilerinin giderilmesi

Kanser riskini 6nlemesi

Kalsiyum ihtiyacini kargilamasi
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