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Prebiyotikler ve saghk acisindan faydalar

Prebiotics and their health benefits

©® Zeynep Ayaz!

Ozet

insan viicudunda dogumdan itibaren bulunan mikroorganiz-
ma tiirlerinin gesitliligi ve farkli sistemlerdeki dagilimi mikrobiyo-
ta olarak tanimlanir. Saglikli ve dengeli mikrobiyota, agirlikli ola-
rak bifidobakteri ve laktobasil iceren yapiya sahiptir. Mikrobiyota
dengesinin korunmast i¢in yagsam tarzi 6nlemlerinin yani sira pro-
biyotik ve prebiyotiklerin kullanilmasi giderek daha fazla arastiri-
lan ve tercih edilen yontemler olmuslardir. Prebiyotik; kolondaki
mikrobiyota elemanlarinin bilyiimesini ve/veya aktivitesini seci-
ci olarak uyarmak suretiyle konakeiy: faydali sekilde etkileyen ve
boylece konak¢i sagligmi iyilestiren, sindirilemeyen gida bile-
senleridir. Yapilan ¢alismalarda prebiyotiklerin kolon, immiinolo-
jik sistem, glukoz ve lipid metabolizmasi, bazi minerallerin emi-
limi tizerinde olumlu etkisinin gésterilmesi ve beslenme-saglik ilis-
kisinin daha ¢ok giindeme gelmesiyle birlikte bu bilesenler hakkin-
da daha fazla bilgi sahibi olmak gerekliligi olusmustur. Bu derle-
me yazist ile prebiyotikler hakkinda bilgi verilmesi amaglanmistir.

Anahtar kelimeler: Prebiyotik, mikrobiyota, sindirilemeyen

gida bileseni

Summary

The diversity of microorganism species found in the human body
since birth and their distribution in different systems are defined as
microbiota. The healthy and balanced microbiota has predominantly
bifidobacteria and lactobacilli. The use of probiotics and prebiotics in
addition to lifestyle measures to maintain the microbiota balance has
become more and more researched and preferred methods. Prebiotic;
are non-digestible food components that beneficially affect the host by
selectively stimulating the growth and/or activity of microbiota ele-
ments in the colon, thereby improving host health. Studies have shown
that prebiotics have a positive effect on the colon, immunological sys-
tem, glucose and lipid metabolism, absorption of some minerals, and
the relationship between nutrition and health has come to the fore, and
it has become necessary to have more information about these compo-
nents. With this review article, it is aimed to give information about

prebiotics.
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Giris:

Her birey benzersiz bir mikroorganizma grubuna
sahiptir. Insan viicudundaki bu farkli mikroorganizma
tiirlerinin ¢esitliligi ve farkli sistemlerdeki dagilimi mik-
robiyota olarak tanimlanir.!’ Bu mikroorganizmalarin en
biiyiikk kism1 kompleks bir ekosistem olan kalinbagir-
sakta bulunmaktadir (yaklasik olarak 10'* bakteri).® Mik-
robiyota, diyet, yas, yasam tarzi, etnik koken, ¢evresel
toksinler, konake1 sagligi gibi bireysel faktorlerden et-

kilenir.®

Saglikli ve dengeli mikrobiyota, agirlikli olarak bifi-
dobakteri ve laktobasil igeren yapiya sahiptir.’ Mikro-
biyotanin bu elemanlar1 viicudu korumak ve beslemek

icin antienflamatuar faktorler, agr1 giderici bilesenler,
antioksidanlar ve vitaminler tretebildikleri gibi kronik
hastaliga neden olan toksinler {iretebilen zararli bakte-
rilerin baglanma etkisini dnleyebilir.®) Mikrobiyota den-
gesinin korunmasi i¢in yagam tarzi 6nlemlerinin yani si-
ra probiyotik ve prebiyotiklerin kullanilmasi giderek daha

fazla arastirilan ve kullanilan yontemler olmuslardir.®

Prebiyotik; kolondaki mikrobiyota elemanlarinin bii-
ylimesini ve/veya aktivitesini segici olarak uyarmak su-
retiyle konakeiy1 faydali sekilde etkileyen ve bdylece
konake1 saghigini iyilestiren, sindirilemeyen gida bile-
senleridir. Iniilin, fruktooligasakkaridler (FOS), galakto-
oligosakkaridler (GOS), laktuloz baslica prebiyotik bile-
senleridir ve bunlarin fermantasyonu ile olusan kisa zin-
cirli yag asitleri (SCFA) tizerinden etkinlikleri olugmak-
tadir.”’ Endistriyel tretimleri olmakla birlikte prebi-
yotiklerin gidalarla alinmas1 da etkinlikleri agisindan
yeterli olmaktadir. Baslica prebiyotik kaynaklari; bug-
day, arpa, yulaf, misir gibi tahillar; sogan, sarimsak,
muz, hindiba, kuskonmaz, pirasa, yer elmasi gibi meyve
ve kok sebzeler; baklagiller, sert kabuklu kuru yemisler;

anne siiti ve yogurt olarak bilinmektedir.®?
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Tiiketilen gidalarin icerisinde bir porsiyon pirasa
yemegi, bir kiigiik muz, kiigiik boy sogan ve sarimsak
olmas1 giinliik prebiyotik ihtiyacinin giderilmesi i¢in
yeterli olacaktir.'” Bazi prebiyotikler ve gida kaynaklari
sOyledir:

* Frugoolisakkaritler: Sogan, sarimsak, yer elmasi,
pirasa, hindiba, bezelye, kuskonmaz, bal, arpa, do-
mates, ¢avdar, bugday.

* Galaktooligosakkaritler: Inek siitii, ane siitii, soya
ve baklagiller.

« izomaltoz: Bal, seker kamisi serbeti.
« Iniilin: Yildizgicegi, kuskonmaz, sogan, enginar, ka-

rahindiba ve yer elmasi gibi bitkilerin kdklerinde ve

yumrularinda.

¢ Ksilooligosakkaritler: Bambu filizleri, bugday ke-
pegi
e Laktuloz: Galaktoz ve fruktozdan olusan sentetik

bilesen.
Saglik iizerine etkileri

Glnlimiizde modern toplumlarda kronik, metabolik
ve immiinolojik bozukluklarda goriilen artig ile bes-
lenme diizenindeki degisim arasinda daha fazla bag-
lant1 kurulmaktadir. Bu kronik bozukluklarin bagirsak
mikrobiyota disbiyozu ile iliskili oldugu kabul edilmek-
tedir. Prebiyotiklerin uygulanmasi ile bagirsak mikro-
biyota cesitliligi ve aktivitesi eski haline getirilebilir.
Genis ¢apli mikrobiyom analizinden elde edilen yeni
veriler, prebiyotiklerin bagirsak mikrobiyotasi iizerinde

daha genis etkisinin bulundugunu gostermistir.'

Insan caligmalarinda bu bilesenlerin diyetle kiigiik
miktarlarda alindiginda (5-20gr/giin) bifidabakteri ve
laktobasillus gibi faydali bagirsak flora elemanlarmin

tiretimini arttirdig1 gosterilmistir.'> Prebiyotikler, bagir-
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sak bakterileri tarafindan fermente edilirler ve propiyo-
nat, biitirat ve asetat gibi kisa zincirli yag asitleri iiretir-
ler. Kisa zincirli yag asitlerinin tiretimi, bagirsak mem-
bran biitiinliigiiniin iyilestirilmesi ve minerallerin emil-
mesi, hem glisemik seviyelerin hem de viicut agirligi-
nin diisliriilmesi, bagisikligin iyilestirilmesi ve metabo-
lik, kardiyovaskiiler ve inflamatuar biyobelirteclerin mo-

diilasyonu dahil olmak tizere olumlu etkilere sahiptir.'

Iniilin, kisa zincirli yag asitleri araciligiyla, reaktif
oksijen tiirlerinin (ROS) bir temizleyicisi olarak hareket
edebilir. Ayn1 zamanda patojenik bakteriyel saldirilara
(LPS) verilen tepkileri modiile edebilir ve bagirsagi in-
flamatuar siire¢lerden koruyabilir.'¥ Konstipasyonu gi-
dermede etkili olduklar1 gibi turist diyaresinde gayta
siklik ve miktarin1 azaltabilmektedirler.!> Bagirsaklar-
la ilgili diger etkisi de semptomatik irritabl bagirsak
sendromu ile ilgilidir. Yapilan bir ¢alismada 7gr/giin
ile pozitif etki gosteriyorken daha yiiksek ve diisiik doz-

larda olumlu sonug¢ alinamamuigtir.(1%17

Eriskinlerde irritabl bagirsak sendromunda ve diger
fonksiyonel bagirsak bozukluklarinda prebiyotiklerlerle
ilgili yapilan bir sistematik inceleme ve meta analiz ¢a-
lismasinda, prebiyotiklerin, irritabl bagirsak sendromu
ve diger fonksiyonel bagirsak bozukluklar1 olan hasta-
larda gastrointestinal semptomlari veya yasam kalitesini
iyilestirmedigi, ancak bifidobakterileri arttirdig1 belir-
tilmistir.'® Prebiyotik etkisinde dozun 6nemli oldugu
Crohn hastalig ile ilgili yapilan ¢aligmalarda da vurgu-
lanmisti. On hasta ile yapilan bir ¢alismada Crohn
hastaliginda da 15gr/glin oligofruktoz/iniilin kullanim
ila hastalik aktivitesinde azalma goriilmiisken, bagka bir
caligmada ise 20gr/gilin verilen hastalarda semptomlarin

kotiilestigi saptanmigtir. (129

Yapilan randomize, ¢ift kor, plasebo kontrollii bir ¢a-

lismada kolon polip ve kolon kanserinde simbiyotik gi-
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da takviyesi (pre-probiyotik) verilmesinin kolorektal
proliferasyonu belirgin olarak diizelttigini gdstermis-
tir.?! Ayrica bu simbiyotik etkinin bakteriyel enzim ve
metabolik iiriinler tizerinden tiimor hiicrelerinin baskila-
nmasini sagladigi gosterilmistir.?? Prebiyotikler ve im-
miinolojik sistem ile ilgili yapilan bazi caligmalarda
NK, IgA, IL-10 gibi parametrelerde artisa, IL-6, TNF,
IL-1, IgE gibi parametrelerde azalmaya neden oldukla-

r1 saptanmugtir. 32425

Prebiyotiklerin alerjik hastaliklar iizerindeki etkisi ile
yapilan bir calismada 259 yiiksek atopi riskli ve formiil
stitle beslenen bebeklerden prebiyotikli formiille beslene
grupta 6. ayda atopik dermatitin 6nemli Sl¢lide azaldigt
bulunmustur.?® Cocuklar takip edilmis ve 2-5 yaslarinda

da bu faydali etkinin devam ettigi goriilmustiir.”

Yapilan bazi ¢aligmalarda prebiyotiklerin SCFA ii-
zerinden kolon liimen asiditesini diisiirerek kalsiyum e-
milimini arttirdig1 gosterilmistir.***” Benzer sekilde ko-
lon pH’simm1 diisiirerek demir, ¢inko, magnezyum emi-
limini arttirdigr da gosterilmistir.C%*) Mekanizmasi tam
olarak bilinmemekle birlikte yapilmig olan bazi calis-
malarda prebiyotiklerin kemik sagligini1 korudugu gos-
terilmis olup ana etkinin igeriklerindeki iniilin ve oli-
gosakkaritlerin kalsiyum emilimini arttirmast ile ilgi ol-

dugu belirtilmistir.*33

Prebiyotik aliminin aglik hissini, giinliik total ka-
lori alimini1 azaltmak suretiyle viicut kitle indeksini a-
zalttigimin gosterildigi ¢alismalar mevcuttur.?>3® SCFA,
coklu potansiyel etki mekanizmalari araciligiyla glikoz
homeostazinda kilit bir rol oynar. SCFA tarafindan L-
hiicreleri tizerindeki G-protein-bagli reseptorlerin akti-
vasyonu, glukagon benzeri peptit-1 ve peptit YY 'nin sa-
lmimin1 tesvik ederek artan insiilin ve azalan glukagon
sekresyonu ve istahin bastirilmasina neden olur.®43336

Diyabet ve prebiyotik iliskisi ile ilgili yapilan bir ¢alis-
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mada bazal hepatik glukoz iiretimini azalttig1 gosteril-
mis, ancak insiilinin uyardigi glukoz metabolizmasina
etkisi goriilmemis olmakla birlikte obez kopeklerle
yapilan bir arastirmada insiilin duyarliligini arttirdig:
tespit edilmistir.¢”3® Bagka bir ¢alismada ise postprandi-

yal glukoz cevabini azalttig1 goriilmustiir.”

Prebiyotiklerin lipit metabolizmasina etkileriyle il-
gili sonuglar gesitlidir. Bazi ¢aligmalar prebiyotiklerin
lipid parametrelerine etkisinin olmadigimi gdstermis o-
lup, ozellikle trigliserid diizeyini azalttigina dair ya-
yinlar da mevcuttur.“*) Nonalkolik hepatosteatozda
prebiyotik kullaniminin olumlu etkisinin oldugu bilin-
mektedir.“?

Bagirsak mikrobiyomu-beyin iletisimi konusundaki
bilgiler arttikca ndropsikiyatrik bozukluklarn tedavi-
sinde prebiyotiklerin kullanimini dogrulayan kapsam-
i arastirmalar yapilmaktadir. Anksiyete patofizyoloji-
sinin altinda yatan duygusal siirecleri ve ndroendokrin

stres tepkisini modiile eden prebiyotikler icin giiclii
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kanitlar olmasina ragmen, su anda insanlarda yapilan
caligmalar sinirlidir.** Ayrica otizm ve dikkat eksikligi-
hiperaktivite bozuklugu gelistirmeye genetik olarak
yatkinlig1 olan ¢ocuklarda potansiyel olarak faydali bu-

lundugu gosterilmigtir.“>

Prebiyotiklerle ilgili yapilan ¢aligmalarda farkli so-
nuglarin olmasinin kimyasal yapilari, kullanilan dozaj
ile ilgili olabilecegi gibi bu arastirmalarin gogunlukla
hayvanlarla yapilmig olmasi ve insan ¢alismalarinin az

sayida olmasi ile ilgili oldugu belirtilmigtir.“4?

Sonuc¢

Prebiyotikler iiretim sekilleri nedeniyle probiyotik-
lere nispeten daha ucuz olup gidalarla da etkin mik-
tarlarda alinmalar1 miimkiindiir. Hangi dozlarda etki-
li olduklarma dair net bilgi olmamakla birlikte calis-
malarla ortaya konmus faydalar1 sebebiyle saglikli
beslenme Onerileri icerisinde daha fazla yer alacagi
goriilmektedir. Prebiyotiklerle ilgili daha fazla calisma
yapilmasina ihtiyag¢ vardir.
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