Prebiyotikler

Prebiyotik nedir?

Saglik icin yararli olan konakg¢i mikroorganizmalar tarafindan
secici olarak kullanilan substratlardir. Basitge soylemek gerekirse,
icimizde veya lizerimizde yasayan yararli mikroplar igin besinlerdir.

Prebiotik Gergekleri

« Prebiyotikler barsak mikrobiyotasinin* kompozisyonu
veya fonksiyonlarini 6zel olarak degistirerek saglik
icinyarar saglar.

« Prebiyotikler bazi gidalarda dogal olarak bulunabildigi
gibi, yeni dogan mamalari ve diyet takviyeleri gibi bazi
besinlere ilave edilebilir.

« Prebiyotiklerin ¢ogu lifli gidalardir fakat batin Lifli
gidalar prebiyotik degildir.

« Diyet liflerinde oldugu gibi, cok fazla prebiyotik bir
miktar gaz veya siskinlik yapabilir. Kiiglik miktarlarla
baslanmali ve bagirsaklarinizin uyum saglamasina
izin verilmelidir.

* insan sindirim sistemi 100 trilyon bakteri hiicresi
icerir. "“Bagirsak mikrobiyotasi” olarak adlandirilan bu
bakteriler sagligimiz icin onemlidir.
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Etikette ne aramak i
gerekir? -

‘Prebiyotik’ kelimesi nadiren etiket ‘
tizerinde kullanilmaktadir. Etikette |
aranacak kelimeler: ’

- Galakto oligosakkaritler (GOS)
« Frukto oligosakkaritler (FOS) |
« Oligofruktoz (OF)
\ « Hindiba lifi
e Inulin
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Sagliginizicin prebiyotikler

Prebiyotikler,

« Sindirim fonksiyonunu iyilestirme (bagirsak
duzenliligi)

« Vicudun dogal bagisikligini destekleme

« Mineral emilimini artirma

« Yemek yeme arzusunu (istahi), enerji dengesini ve
glikoz metabolizmasini diizenlemeye yardimci olma
potansiyeline sahiptir

Gidalarda Prebiyotikler

Bazi prebiyotikler (oligofruktoz ve indlin)
sogan, sarimsak, muz, hindiba kokd,
Kudis enginarlarinda bulunmaktadlr,
ancak ¢cogunlukla diisiik seviyelerde ]
bulunur. Gunlik alimi artirmak igin, diyetin

bir parcasi olarak prebiyotik takviyeleri veya
prebiyotik eklenmis yiyecekleri almak gerekir.
Prebiyotikler yogurtlara, bebek mamalarina,
tahillara, ekmeklere, biskivilere / kurabiyelere,
tatlilara veya iceceklere eklenebilir. Diyetile her
glin en az 5 gram prebiyotik alinmasi 6nerilir. Tam
tahillar, meyveler, sebzeler ve diger Lif bakimindan
zengin yiyecekler yemek, glinliik diyete prebiyotik
katmaya yardimci olabilir.

Anne sitiinde Prebiyotikler

Anne sitl, emzirilen bebege
zengin bir prebiyotik kaynagi
saglar. Yararli bagirsak

mikroplarini destekleyerek

bebegin sagligini destekler.
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Daha fazla bilgi icin: ISAPPscience.org/prebiotics
bakin ve bizi takip edin: Twitter @ISAPPscience
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