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Mikroorganizma denilince ço�umuzun aklı-
na enfeksiyona neden olan ajanlar gelir.
Aslında biraz dü�ününce olaya yanlızca

enfeksiyon cephesinden bakmanın do�ru olmadı-
�ı görülebilir. Çünkü insano�lu varoldu�undan bu
yana milyonlarca mikrorganizmayı vücudunda
barındırarak onlarla dostça ya�amaktadır. Bu çok
sayıda mikroorganizma ile birlikte, dostça ya�a-
mayı ö�renmek sa�lıklı olabilmenin kurallarından
biridir. Ya�amın idamesi için do�aya serpi�tirilen
milyarlarca mikroorganizma ile her zaman her
yerde kar�ıla�an insano�lu bunların deste�i ile
sa�lıklı ya�ayabilmektedir.

Rus ara�tırmacı Metchnikoff yıllar önce Bulgar köy-
lülerinin daha uzun ya�adı�ını farketmi� ve bunu
ara�tırdı�ında bu insanların bol miktarda yo�urt
tükettiklerini görüp yo�urdu inceledi�inde canlı
bakterilerle kar�ıla�mı� ve bunlara Lactobacillus
Bulgaricus adını vermi�tir. Bunu izleyen birçok
ara�tırma ile özellikle fermente süt ürünlerinden
birçok canlı nonpatojen bakteriler izole edilmi� ve
bunlar probiyotikler olarak anılmaya ba�lanmı�tır.
Ba�ta anne sütü, kefir, ayran, yo�urt ve peynir gi-
bi fermente süt ürünleri probiyotikler açısından çok
önemli kaynaklardır. Kısaca nonpatojen canlı
mikroorganizmalar olan probiyotikler a�ız yolu ile
parçalanmadan kolona ula�tıklarında intestinal
mikrobiyal balansı geli�tirip, zenginle�tirerek flora-
ya katkıda bulunurlar ve özellikle de kompetisyon
yolu ile reseptörlere ba�lanarak patojen ajanlara
yer bırakmayarak onların dı�kı ile dı�arı atılmaları-
nı sa�larlar.
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Probiyotik olarak isimlendirilen bu bakterilerin se-
lektif olarak büyüme ve geli�mesini sa�layan, ak-
tivitelerini arttıran sindirilemiyen karbonhidrat bi-
le�enlerine de Prebiyotik denmektedir. Fructo-Oli-
gosakkaritler yapısındaki prebiyotikler ba�ta anne
sütü olmak üzere birçok lifli gıdalarda (örne�in en-
ginar, kereviz, pırasa, ku�konmaz, muz gibi) bulu-
nur.

Probiyotik ve Prebiyotiklerin Yararlarını �öyle
Sıralayabiliriz:

�. Florayı güçlendirerek gastrointestinal sistem
enfeksiyonlarına direnç olu�tururlar:

a. Asid formasyonu ile

b. Antimikrobiyal aktiviteyi üst düzeyde tutarak, 

c. Nütriyentler ve reseptörler açısından patojen 
mikroorganizmalarla kompetisyona girip 
onların mukozal adezyonlarını ve de 
beslenmelerini önleyerek, 

d. Antitoksin etki göstererek. 

2. �mmün fonksiyonlara destek verirler

a. Sekretuvar IgA salınımını arttırarak,

b. Fagositozu arttırırlar.

3. Laktazı aktive ederek laktoz emilimini arttırırlar

4. Antitümör özellik gösterirler, 

a. Karsinojenleri ba�larlar,

b. Barsak içerikleri için kompetisyon yaparak. 

5. Kan lipidlerini azaltırlar

a. Lipid emilimini engellerler, 
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4. Ba�ta Rotavirüs gibi viral gastoenteritler olmak
üzere tüm enfeksiyöz ve toksik diarelerde semp-
tomların ve hastanede kalı� süresini azalttı�ı,

5. Ailesinde yo�un atopi bulunan bireylerin çocuk-
larında atopi profilaksisi sa�ladı�ı,

6. Genç eri�kin bayanlarda kontrol edilemiyen sık
üriner sistem enfeksiyonları ve vajinozis ile bunlara
ba�lı olu�an erken do�umların önlenmesinde,

7. �ltihabi barsak hastalıklarının remisyonlarının
idamesinde etkili oldukları yapılan çok sayıda ça-
lı�malar ile gösterilmi�tir. Belirli bir amaca yönelik
kullanımda probiyotik katkılı gıda ürünlerini kul-
lanmak yeterli de�ildir. Belirli miktarda probiyoti-
�in parçalanmadan kolona ula�ması zorunlulu�u
dikkate alındı�ında bu durumlarda ticari prepa-
ratların kullanılması çok daha do�rudur. Ticari
preparatlar bakteriyel (Lactobacillus GG ve bunun
bifidobakter ve streptokokus gurubu ile kombinas-
yonları) ve non-bakteriyel (S. Boulardi) olmak üze-
re iki çe�ittir. Bakteriyel olanları kullanırken dikkat-
li olmak gerekir. Özellikle immün yetmezli�i olan
prematürelerde, immünosüprese hastalarda septik
enfeksiyonlara neden olabilmektedirler. 

SONUÇ

Pre ve probiyotikler açısından en zengin do�al
ürünün anne sütü olaca�ını unutmadan sa�lıklı
ya�am amacı ile menülerimizde do�al probiyotik
(yo�urt) ve prebiyotiklere yer vermeliyiz. Çünkü
bunlar çocuklarımızı ve bizleri enfeksiyonlardan,
kanserden ve atopiden korur. �mmün sistemimizi
güçlendirir. Kolesterolü dü�ürür.

Yukarıda belirtilen di�er nedenler içinde gerekti-
�inde ticari preparatlarından yararlanabiliriz. 

b. Lipid sentezini azaltırlar,

c. Kolesterolü metabolize ederler.

6. Peptidlere kar�ı duyarlılı�ı azaltır ve böylece
atopiyi önler

7. K vitamin sentezlerler

Do�al ürünlerde bulunan pre ve probiyotikler ya-
pay olarak da hazırlanabilmektedir. Oligosakkarit-
lerden (prebiyotik) zenginle�tirilmi� formulalar, bis-
küvi ve krakerler hazırlandı�ı gibi senteteik olarak
hazırlanan ve yo�urt gibi ürünlere ilave edilen ör-
ne�in LC�, bifidobacter ve lactobacillus su�ları gi-
bi probiyotik ajanları beslenme ürünleri içinde gö-
rebiliyoruz. Yine özellikle gastrointestinal sistemin
enfeksiyonlarının tedavisinde ve profilakside ya-
rarları gösterildi�i için yine canlı bakterilerden ör-
ne�in Lactobacillus GG, bifidobacter içeren veya
maya mantarından sentez edilmi� örne�in Sacc-
haromyces boulardi gibi probiyotikler de ambalaj-
lanmı� olarak biyoaktif ürünler adı altında kullanı-
ma sunulmu�tur.

Gerek do�al ürünlerde bulunan veya do�al ürün-
lere dı�arıdan ilave edilerek güçlendirilmi� yo�urt
gibi ürünlerin yukarıda belirtilen yararları açısın-
dan sa�lıklı beslenme disiplini içinde tüketilmesin-
de yarar vardır. Bunların dı�ında özellikle biyoaktif
madde özelli�i ile ambalajlanmı� olarak piyasaya
sunulan probiyotiklerin kullanım alanları ne olabi-
lir diye dü�ündü�ümüzde ise:

�. Antibiyoti�e ba�lı diareden korudu�u,

2. Enteral beslenen hastaları olası kontaminasyon-
lar sonucu olu�abilecek enteral enfeksiyonlardan
korudu�u,

3. Seyahat edenleri turist diyaresinden korudu�u,
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