Prebiyotikleri
ve lifi anlamak

Prebiyotik nedir

Basit bir ifadeyle, prebiyotik, barsaklarimizda
yerlesik mikrobiyal toplulugun lyeleriicin
yararli olan bir besindir - prebiyotikleri
sindiremeyiz ancak viicudumuzda bulunan
baziyararli mikroplar prebiyotikleri
sindirebilir. Yerlesik mikroplariniz,
prebiyotikleri kullanarak cesitli faydali
bilesikler (6rnegin kisa zincirli yag asitleri)
uretebilir. Bunlar saglikli bir bagirsagi - ve
daha fazlasini saglayabilir. Daha teknik bir
ifadeyle, prebiyotik, saglik yarari saglayan
konakgi mikroorganizmalar tarafindan segici
olarak kullanilan bir maddedir.

Prebiyotiklerin saglik icin yararlari
Mineral emilimini iyilestirir

Bagisiklik sistemini diizenler

Toklugu modiile eder

Bagirsak aliskanliklariniiyilestirir’
Arasiraolan kabizligi, ishali azaltir

Metabolik sagligi tesvik eder (insulin direnci, saglikli kan lipid

seviyeleri)

irritabl bagirsak sendromu semptomlarina yardimci olur

Alerji riskini azaltir

Tam gida liflerinin sagliga faydalari

Bagirsak icerigini bosaltma?

Kan lipidleriniiyilestirir?

Kan sekeri regiilasyonunu
iyilestirir?

'Bu fayda. Inullin icin “European Food Safety Authority”
“Avrupa Gida Giivenligi otoritesi” tarafindan kabul edilmistir

2Bu fayda “U.S. Food and Drug Administration”

“Amerika gida ve ilag uygulamalart” tarafindan Kabul edilmistir.

Mineral emilimini artirir

Bagisiklik sistemini diizenler

Doygunlugu (toklugu)
modiile eder

Lif nedir?

Lifler, en az 3 birim ayri seker
iceren, sindirilemeyen bitki
tirevli karbonhidratlardir.
Liflerin gogu, bitkilerin
bilesenleridir. Yasadiginiz
bolgedeki diizenlemelere bagli
olmakla birlikte, lifin bitkinin
tamamindan izole edilmis
veya sekerlerden sentezlenmis

olmasindan bagimsiz olarak bir
gida etiketinde ‘Lif' yazilabilmesi

icin fizyolojik faydalarinin
gosterilmesi gereklidir.

Birelma 4.5

gram fibril
icerir

Hem prebiyotikler hem
de lifler diyette bulunan
saglikiginyararliolan
maddelerdir.

Prebiyotik ve lifin her
ikisine de ihtiyacimiz
var mi?

Cogumuz diyetlerimizde
yeterince lif almiyoruz.

Lif bakimindan zengin
gidalari ve prebiyotik iceren
gidalari veya takviyeleri
artirmak, bagirsak
sagliginin gelistirilmesine
yardimci olacak ve bagirsak
mikrobiyotaniza da fayda
saglayacaktir.

Prebiyotikler, bagirsaklarda yerlesik
mikroplar tarafindan segici olarak
kullanilir.

Bakterilerin cogu prebiyotiklerden
etkilenmeyecektir. Secici kullanim, prebiyotik

icin bir gerekliliktir. Prebiyotikler, yaygin

olarak probiyotik olarak kullanilanlar

(Lactobacillus ve Bifidobacterium) dahil olmak
Uzere, yararliislevlere sahip mikrobiyotanizin
bir alt kimesinin aktivitelerini tesvik eder.
Birgok lif de muhtemelen bagirsak mikroplari
tarafindan segici olarak
kullanilir, ancak bu lif igin
bir gereklilik degildir.

Bir kase siyah
fasulye1s gr lificerir
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LIF PREBIYOTIKLER
v/ insanlar tarafindan sindirilmez, ancak v insanlar tarafindan sindirilmez, ancak bagirsak mikroplari
bazi lifler bagirsak mikroplari tarafindan tarafindan etki edilir
kullanilir v/ Bitkilerden elde edilen ¢ok gesitli gidalarda dogal olarak bulunur
v/ Bircok kepekli tahil, meyve, sebze ve (6rn. hindiba kokd, sebzeler, tam tahillar). Genellikle bitkinin
bakliyatta dogal olarak bulunur tamamindan izole edilir veya sekerlerden sentezlenir
v Yeterli alim miktari belirlidir. Glinlik alim; v Yeterli Alim Seviyesi veya Guinliik Deger belirli degildir
2000 kcal/gtin diyet icin 28 g/glindtir v Mevcut prebiyotiklerin ¢ogu, bir tiir ¢oziintr diyet lifidir
v Cozinlr veya ¢oziinmez olabilir
Coziinmeyen  Coziiniir Lif Prebiyotikler
Lif Ornek: iniilin, frukto-oligosakkaritler (FOS),
Ornek: Psyllium ve galakto-oligosakkaritler (GOS).
Selluloz (karniyarik Nisastaya direngli gelecek vaat eden
out) adaylar Polidekstroz, ksilo-oligosakkarit
(XOS) ve izomalto-oligosakarit (IMO).
Bazi mikrobiyomun modiilasyonu Saglik yararlariile iliskili kanitlanmis mikrobiyom modiilasyonu
J

Mikrobiyom modiilasyon derecesi

Daha fazla bilgi icin: ISAPPscience.org

bakin ve bizi takip edin: Twitter @ISAPPscience

Brokoli 4 gram
fibrilicerir
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