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Bilingli tiiketici kavramt dogrultusunda yapilan calismalar sonucunda probiyotk siit trinleri saglikli gida
olarak tiiketiciler tarafindan daha ¢ok tercih edilmektedir. Tiiketicilerin saghkli yasam i¢in besin desteginin
6nemini anlamast, hayvanlart koruma ve ekolojik olarak dengenin saglanmast gibi sebepletle beraber vegan
ve vejeteryan beslenme tipleri ortaya ¢ikmustir. Vejeteryan beslenme tiplerinden semi, lakto-ova vejeteryanlar
stut Urtinleri tliketirken; ova vejeteryanlar, lakto vejeteryanlar ve veganlar ise hayvan kaynaklt siit ttlinleri
tiketmemektedirler. Bu beslenme tarzint benimseyen kisiler i¢in ise hayvansal kaynaklardan arindirlmus,
tamamen bitki kaynaklt siit Griinlerine ihtiya¢ hizla artmustir. Probiyotik vegan ve vejeteryan Uriinlerin
gelistirilmesi beslenme ve sagliga etkilerinin yamusira bitkisel kaynaktan gelen prebiyotiklerden dolay:
sinbiyotik trlin olusumunu saglamaktadir. Probiyotik triinlerin veganlar ve vejeteryanlar tarafindan
tiiketilmesiyle bagisiklik sisteminin diren¢ kazanmast, immiinoglubulin tiretimi artmast, kolon ve karacigerin
temizlenmesi ve kalsiyum emiliminin artmast gibi faydalari bulunmaktadir. Bu derlemede bitkisel bazlt stitler
ve probiyotik bakteriler kullanilarak iiretilen yogurtlar ve igecekler, vegan ortamda gelistirilmis probiyotik
kultiirler hakkinda degerlendirme yapilacaktir.

Anahtar kelimeler: Vegan, vejetaryan, beslenme, probiyotik, stit tirtinleri

FEATURE OF PLANT-BASED PROBIOTIC DAIRY PRODUCTS
IN VEGAN AND VEGETARIAN NUTRITION

ABSTRACT

As a result of studies conducted in line with the conscious consumer concept, probiotic dairy
products are preferred by consumers as healthy food. Understanding the importance of nutritional
support for healthy lifestyle, protection of animal and the ecological balance has emerged to vegan
and vegetarian diet types. While semi and lacto-ovo vegetarians consume dairy products; ovo, lacto
vegetarians and vegans don’t consume milk products from animal origin. The need for herbal-derived
dairy products has increased rapidly for vegan and vegetarian diet. The development of probiotic
vegan and vegetarian products enables the formation of synbiotic products due to their nutritional
and health effects as well as prebiotics from the plant source. The use of probiotic products by vegans
and vegetarians provide to develop resistance of the immune system, increasing the production of
immunoglubulin and calcium absorption. In this article, evaluation of plant-based probiotic dairy
products in vegan-vegetarian diets are evaluated.

Keywords: Vegan, vegetarian, nutrition, probiotic, dairy products
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GIRIS
Insan yasaminin tiim evresinde tiiketilen siit
makro ve mikro besin 6gelerini yeteri dizeyde
iceren 6nemli bir besin kaynagidir. Ozellikle
kemik sagligt acisindan buyik bir éneme sahip
olan siitin; kanser, hipertansiyon, obezite gibi
bircok kronik hastaliklara karsi olumlu etkisi
lzerine yapilan bircok c¢alisma bulunmaktadir
(Onurlubas ve Cakirlar, 2016). Siit ve siit Grtinleri
bazi O6nemli mineraller (6zellikle fosfor ve
kalsiyum), protein, B gurubu vitaminler
bakimindan zengin bir kaynaktir. Bu nedenle halk
saghgr acisindan  OGnem  tastmaktadir.  Siitte
bulunan proteinlerin; kalsiyum emilimi ve immun
fonksiyonlar tizerine olumlu etkilerinin oldugu,
kanser ve kan basincint azalttigi, obezite
tedavisinde ve dis clriklerine karst koruyucu
etkisi oldugu bilinmektedir (Pereira, 2014).
Biyime ve gelismenin yant sira; yapisinda
bulunan ve fizyolojik olarak 6nemli olan
immiinoglobulinler, enzimler, enzim inhibitorleri,
biyime hormonlari, diger hormonlar, biyime
faktorleri, antibakteriyel ajanlar gibi protein ve
peptit yapili Ogeler ile yag asitleri, vitamin ve
minerallerden dolayt yasam dongiisii igerisinde
bircok 6nemli Ozellige sahiptir (Mcgregor ve
Poppitt, 2013). Yarim litre siit 5 yasindaki bir
cocugun protein ihtiyacinin %40’1n1, kalsiyum ve
riboflavin ihtiyacinin %70’ni, tiamin, folik asit, A
vitamini ihtiyacinin 1/3’ni, Bi» vitamini ihtiyacinin
ise tamamint karsilayabilmektedir (Sezgin, 1977).

Diunyada farkli adlarda fakat birbirine ¢ok yakin
Ozellikler gosteren 400’den fazla st Grind
bulunmaktadir. Stt driinleri arasinda yer alan
fermente siit UrGnleri birgok ilkede degisik
isimlerle ve degisik tiir siitlerden tretilmekte ve
tuketilmektedir. S6z konusu urlnler, ilk olarak,
sttiin uzun sire muhafaza edilmesi ve istenilen
duyusal 6zelikler kazandirilmast amaciyla ortaya
ctkmustir.  Sutlin - starter kilttrler tarafindan
fermente edilmesi ile Griiniin raf dSmrind arttiran
laktik asit olusmakta ve iriine istenilen duyusal
Ozellikler ve yapt kazandirilmaktadir (Sezen,
2013). Fermente sut Urlnleri ile birlikte saglik
acisindan olumlu 6zellikleri yapilan calismalarla
desteklenmis  probiyotik mikroorganizmalarin
kullanilmasiyla tiiketicilerin probiyotik fermente
st urtinlerine olan taleplerinde artiy meydana

gelmistir. Probiyotik fermente stt Uriinlerinde
bulunan laktik asit bakterileri bagirsak florast
tzerine olumlu etki yaratarak kanser, kolestrol,
diabet, tansiyon, kalp damar rahatsizliklari gibi bir
cok hastaligin engellenmesinde rol oynamaktadir
(Kechagia vd., 2013).

Sagliklt bir yasam icin bagirsak florasinin énemi
oldukca biyiiktiir. Insanlarin bagirsak florast
dogumdan hemen sonra dogum sekli ve cevreden,
daha sonra ise annenin beslenme sekli, probiyotik
tiketimi gibi faktorlerden etkilenerek hizla
mikroorganizmalar ile kolonize olur. Bagirsak
florast eriskin ve yetiskin bireylerde denge
halindedir. Bu dengenin bozulmasina yiyeceklerle
birlikte alinan saprofit ve patojen
mikroorganizmalar sebep olabilir. Probiyotik
bakterilerin hem sindirim sistemine tutunabilmesi
hem de patojen mikroorganizmalarin gelisimini
inhibe  edebilmesi  mide ve  bagirsak
rahatsizliklarina karsi koruyucu ve tedavi edici bir
trtin olarak kullanilmasina olanak saglamaktadir
(Ozyurt ve Otles, 2014; Abdel-Rahman vd.,
2013). Probiyotikler bu ylizden giinimiizde biytik
6neme sahiptir ve bugln ¢ogu tikettigimiz gidaya
eklenerek saglikli tdriinlerin ortaya ¢ikmasina
katkida bulunmaktadir (Soomro vd. 2002). Stt ve
sut driinlerini tiketemeyen vejeteryan ve vegan
insanlar icin bitkisel bazli sitlere ilave edilen
probiyotikler ile iiretilen Urtinler, bu beslenme
tarzint secen insanlatin ihtiyaglarini
karsilayacaktr.

Vejetaryen diyetler et, kimes hayvanlari veya balik
icermiyorken, vegan diyetleri bunlara ek olarak siit
triinleri ve yumurtalart da diyetlerinden haric
tutmaktadir. Yapian arastirmalarda vegan ve
vejetaryen beslenme diizenini  benimseyen kisi
sayisinin son 6 yilda %500 oraninda artmis oldugu
belirtilmektedir (Joyce vd., 2012). Vejeteryan
diyetler besin maddeleri acisindan genellikle
karbonhidratlar, n-6 yag asitleri, diyet lifi,
karotenoidler, folik asit, C vitamini, E vitamini ve
Mg bakimindan zengin olmakla bitlikte; protein,
doymus yag, omega-3 yag asitleri bakimimndan
nispeten zayiftir. Vegan diyetler ise B12 vitamini ve
Ca bakimindan yetersiz olmaktadir. Vejeteryanlar
ve veganlar ile yapilan calismalarda, bu beslenme
tarzint secen insanlarin ortalama olarak dusik
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vicut kitle indeksi ve disik plazma kolesterol
konsantrasyonuna sahip olduklart gézlemlen-
mistir (Le ve Sabate, 2014).

Son yillarda vegan diyetin daha saghkli bir
beslenme diizeni oldugunu savunan ¢alismalarin
artmast, hayvansal gidalarin Uretiminin neden
oldugu cevre kirlilikleri tizerine bircok olumsuz
arastirmalarin ortaya ¢tkmast, hayvan haklarina
olan duyarliligin artmast, gida trendinin bu yone
cekilmesi ve laktoz intoleransi gibi hayvansal
gidalarda bulunan alerjik reaksiyonlarin bitkisel
tirevlerinde bulunmamast nedeniyle vegan
diyetini benimseyen kisi saymun hizla arttig
gorilmistiir  (Vegetarian  Society, 2016). Bu
derlemenin hazirlanmasindaki amag; son yillarda
sayist hizla artan bu beslenme tarzinda probiyotik
bitkisel bazli stut Grdnlerinin yeri ve Onemi
hakkinda bilgiler vermektir.

VEGAN VE VEJETERYAN BESLENME
Vegan/vejetaryen beslenme diizeni son yillarda
poptler olsa da, bu iki tip beslenme de ¢ok uzun
yillar 6nce ortaya c¢ikmis bir felsefedir. Antik
Yunan’da MO 500’li yillarda, Pythagoras of
Samos’in  vejetaryen beslenmeyi destekleyerek
hayvansal trin ve gidalarin  tiketilmemesini
onerdigi  bilinmektedir. Ayni  zamanlarda,
Siddhartha Gautama yani Buddha’nin da
vejetaryen beslenmeyi benimsedigi ve dolayistyla
bircok  kitleye yaydigt  bilinmektedir.
Hinduism ve Jainism vejetaryenligi savunarak
insanlarin hayvanlari kullanmaya hakki olmadigina
inanmaktadir (Kinikoglu, 2015; Son ve Bulut,
2010).

bunu

1900’14 ydlarda sayica yok denecek kadar az
olmasina ragmen, ilerleyen zaman icinde batili
tlkelerde yasayan insanlarda vegan ve vejetaryen
beslenme tarzi benimsenmistir. 1979 yilinda
Avrupa’da ilk vegan dernek agilarak Avrupa kitasi
da vegan/vejetaryen beslenmeyi resmen tanimustir
(Kinikoglu, 2015). Guntimiizde ise etik, cevreci ve
saglik yaklasimlari ile 6zdeslesen vegan yasam ve
beslenme felsefesi kendi icinde de farklidik
gostermektedir.

Vejetaryen kelimesi; canli, saglikli ve yasam dolu
anlamina gelen “vegerns” Latin  kelimesinden

gelmektedir  (Tuncay, 2016). Vejetaryenlik,
cogunlukla bitki kaynakli besin urtnlerinin
tiketilmesini iceren bir beslenme tarzidir

(Karabudak, 2008). Uluslararast Vejetaryenler
Birligi IVU), 2011 yilinda vejetaryenligi "yalnizca
stit Urtinleri, yumurta ve bal gibi hayvansal
triinlerin bulundugu ya da bitkilerden alinan gida
tiketimi"  olarak tanimlamustir  (Vegetarian
Society, 2016). Vejetaryanler diyetlerinde tahul,
bakla, meyve, sebze, tohum, sit urinleri ve
yumurta titketirlerken, kirmizt et, tavuk ve deniz
uriinleri (balik, 1stakoz, yengec ve karides vb.) de
dahil olmak tzere herhangi bir hayvandan elde
edilen etleri yememekteditler (Vegetarian Society,
2016).

Veganlar ise hayvan kaynakli hicbir Grind
tiketmeyerek sadece bitki kaynakli besinlerle
beslenmektedirler. Tavuktan saglandigi  igin
yumurtay1, aridan saglandigy icin bali, siit i¢erdigi
icin cikolatay1  bile tuketmemekteditler
(Karabudak, 2008). Vegan ve vejetaryen beslenme
gruplart kendi aralarinda da diyetlerinde yaptiklar
degisikliklerle alt gruplara ayrilmaktadir.

VEJETARYEN BESLENME TiPLERI
Vejeteryan beslenme, tiiketilen ve sinirlanan besin
tirlerine gore farkliik gbstermektedir.

Semi Vejetaryen Diyeti: Diyetlerinde yumurta,
st ve sit urinlerinde herhangi bir kisitlama
yoktur.  Tavuk ve baliketini simirl miktarda
titketirken kirmizt et hic tiketmezler.

Lakto-ova Vejetaryen Diyeti: Diyetlerinde semi
vejetaryenlerde oldugu gibi yumurta, siit ve siit
triinlerinde herhangi bir kisitlama yok iken, et
urlnlerini hi¢ tiketmezler. Genel olarak bunun
nedeni 6li hayvan etinin yenmesine karst olmalart
ile ilgilidir. Ozellikle Hindistan niifusunun biiyiik
bir kismi, hayvanlarin kutsal sayilmasi nedeni ile
Lakto-ova vejetaryendir.

Ova Vejetaryen Diyeti: Diyetlerinde yumurta
disinda, siit de dahil olmak tzere hayvansal gida
yoktur.
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Lakto Vejetaryen Diyeti: Diyetlerinde siit ve siit
drinleri disinda herhangi bir hayvansal gida
yoktur. Yumurta ve et Urtnlerini tiiketmezler.

Veganlar: Diyetlerinde hicbir hayvansal trini
tiketmemekle beraber hayvanlardan elde edilen
deri, fildisi kolye, boynuzdan yapilan objeler vb
drinleri de kullanmazlar. Veganlar tamamen
bitkiler ve bitki kaynakli gidalarla beslenitler.

Veganlar da kendi arasinda alt gruplara
ayrilmaktadir.

VEGAN BESLENME TIPLERI

Fruvitarian ve Friiitist Vegan Diyeti:

Diyetlerinde, sadece botanik 6zellikleri nedeniyle
meyve sayllan domates, biber, salatalik vb.
sebzeler ve tim meyveleri tiketirler.

Zenmakrobiyotik Vegan Diyeti:
Zenmakrobiyotik veganlar da kendi arasinda ikiye
ayrimaktadir. Bir kisim diyetlerinde tahil, kuru
baklagiller, meyve ve sebzeleri titketirken bir kismit
da meyve ve sebzeyi de titketmeyerek sadece tahil
trtinlerine diyetlerinde yer verirler.

Ravist Vegan Diyeti: Bu diyeti tercih edenler
tikettikleri tim vegan frlinleri ¢ig olarak
tiketirler. Besinlerin pisirilerek  tiketilmesini
reddederler (Karabudak, 2008).

VEJETARYEN BESLENMENIN SAGLIK
ACISINDAN ETKILERI

Vejetaryen beslenmenin saglik tizerine etkisi ile
ilgili yapilan aragtirmalar, vejeteryan bir diyetin
tedavi amactyla kullaniminin, agir1 kilo tedavisi icin
etkili oldugunu ve aymi amag¢ icin alternatif
omnivor (hem hayvansal hem de bitkisel
yiyecekleri  yiyenler) diyetlerden daha  iyi
performans  gdsterebilecegini  belirtmektedir.
Cramer vd. (2017) yaptiklart calisgmada, 12 ay
boyunca vejeteryan ve vegan diyeti yapan kisilere
uyguladiklart anket neticesinde, katilimcilarin
%75.40 vejeteryan ve vegan diyeti genel saghk
sorunlart ve hastaliklar1 6nlemesinden dolayz,
%57.6’st enetjilerini gelistirmek icin %023t gibi az
bir kesimi ise atletik ya da spor performansini
artirmak icin tercih ettikleri cevabint vermistir.
Yiksek kolesterol, asir1 kilo, hipertansiyon ve
diyabet gibi saglik sorunlarinin engellenmesinde

yardimer olmast ve bu beslenme tarzinin dogal
oldugunu disinmeleri, tiketicilerin vejeteryan
diyetlerini tercih etmelerinin baglica sebepleri
arasinda yer almaktadir.

Tum vejeteryan diyet tiplerinin  6nemli bir
bolimint olusturan sebze ve meyve titketiminin
kardiyovaskiiler sistem tlzerinde faydali etkileri
vardir. Bitki kaynakli gida maddeleri (elma, sogan,
brokoli, cilek, zeytin, marul, domates, kirmizi
biber, greyfurt vb.) viicut i¢in coklu antioksidanlar
saglar. Bunlarin en aktif olanlart arasinda
antioksidan vitaminler (a-tokoferol, askorbik asit),
flavonoidler ve karotenoidler (likopen, lutein, B3-

karoten,  kriptoksin,  zeaksantin)  bulunur.
Biyolojik  aktiviteleri =~ LDL  kolesterolin
oksidasyonunu inhibe etmeye, HDL kolesteroli
artirmaya ve dolasimdaki total kolesterol

konsantrasyonlarini azaltmaya dayanir. Boylelikle,
damar sertligi olusum riski azalir (Fuchs-
Tarloysky, 2013). Koroner kalp hastaliklari i¢in
toplam ve dusik yogunluklu lipoprotein
kolesterol diizeyleri, viicut agirligs ve viicut yaglar
gibi faktorler risk olusturmaktadir. Bu risk
olusturan faktorleri ortadan kaldirmak icin
kolesterol diistirtiicli ilaglarin kullanimina alternatif
olarak vejetaryan beslenme ile iyilesme saglanacagt
belirtilmektedir (Melina vd., 2016).

Vejeteryan  diyetle yitksek miktarda alinan
karbonhidrat, doymus yag asitlerinin miktarini
azaltarak viicut icin faydali olabilir; bu da lipit
metabolizmasinin  ve distik kan basincinin
korunmasina neden olur ve arterioskleroz,
koroner kalp hastaligy, tip 2 diyabet ve metabolik
sendromun insidansint azaltir (Pilis vd., 2014).

Epidemiyolojik calismalar sonucunda dizenli
olarak meyve, sebze, baklagiller veya tam tahil
tiketiminin belirli kanser risklerinin azalmast ile
iliskili oldugu tespit edilmistir. Sebzelerde bulunan
stlforafan, ferulik asit, genistein, indol-3-karbinol
gibi cok ¢esitli fitokimyasallar, baklagillerde,
meyvelerde, baharatlarda ve kepekli tahillarda
bulunan curcumin, epigallocatechin- 3-gallate,
dialildistilfid, resveratrol, likopen ve kersetin,
kansere karst koruma saglayabilmektedir. Bu
fitokimyasallarin bir dizi hiicreye miidahale ederek
kanserin  ilerleme siirecinde etkili oldugu
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belirtiimektedir (Melina vd., 2016). Sagliga olumlu
Ozelliklerinin ~ yanusira  bilingsiz  bir  sekilde
uygulanan vejeteryan diyetlerde gorilen baslica
sorun, Bix vitamini eksikligidir. Bi2 vitamini
eksikligi kandaki homosistein diizeylerinde bir
artisa neden olarak, kardiyovaskuler hastaliga
yakalanma riskini arttirmaktadir (Pilis vd., 2014).
Bi» vitamini yetersizligi ayni zamanda anemiye
neden olup, sinir sisteminde kalict hasarlar
olusturmaktadir. Vejeteryan ve vegan beslenmeye
kemik gelisimi c¢aginda baglayan ¢ocuk ve
genclerde st ve sit Urinlerinin  yetersiz
tiketilmesi ~ sonucu  kemik  rahatsizliklart
gorilmektedir (Karabudak, 2008).

Vegan diyetleri, coklu doymamius yag asitleri, diyet
lifi, C ve E vitaminleri, folat, magnezyum, demir
ve bakir bakimindan zengindir. Vejeteryanlarin
diyetinde ise Bz, B2 ve D vitaminleri, iyot ve
kalsiyum en diigitk dozlara sahiptir. Vejetaryen ve
ozellikle vegan diyetlerinin, yiiksek lif icerigine ve
elverisi  yag asitleri bilesimine dayanarak,
kardiyometabolik hastaliklara karst en ¢ok
koruyucu olduklart belirtilmistir (Sobiecki vd.,
2016). Vejeteryan ve vegan diyeti ve tiirlerini
uygularken bilingli olunmaly; disaridan takviye

olarak protein, Bi» vitamini, kalsiyum, demir,
¢inko, iyot ve D vitamini alinmahdir.

VEGAN/VEJETARYEN BESLENMEDE
PROBIYOTIKLER

Probiyotik, kéken olarak Yunancadan gelen ve
‘yasam i¢in’ anlamina gelen bir kelimedir (Celikel
vd., 2018). Ferdinand Vergin’in 1954 yilinda baz
mikroorganizmalarin bagirsak florasi zerindeki
yararl etkiler gosterdigine dair gbzlemlerinin yer
aldigi makalesinde probiyotiklerden ilk kez
bahsedilmistir (Sarowska vd., 2013). 20. ylizyilda
ise probiyotik bakteriler; ‘Yeterli miktarda
bulundugunda konakeiya saglik acisindan yarar
saglayan ~ canli  mikroorganizma’®  olarak
tanimlanmaktadir (Behnsen vd., 2013). Fermente
sut drinlerinde kullanian  starter  kiltirin
probiyotik nitelik tasimasi icin belirli kriterlere
uygunluk goéstermesi gerekmektedir (Cizelge 1).
Bu mikroorganizmalar  ¢ogunlukla  yogurt,
fermente icecekler ve kefir formunda tiketilir
(Ozer ve Kirmaci, 2010; Ceyhan ve Alig, 2012).
Saglk  dzerine etkilerin  bilimsel
arastirmalarda ilk olarak Laktobasiller Uzerinde
saptanmasindan dolayt giinimuzde en popiiler
probiyotikler Laktobasiller’dir (Ouwehand vd.,
2002).

olumlu

Cizelge 1. Probiyotik olarak kullanilan mikroorganizmalarda aranan 6zellikler

Ozellik Kaynak

- Guvenilir olmali, kullanddigt insan ve hayvanda yan etki
olusturmamalidit.

- Stabil olmali, diisik pH ve safra tuzlan gibi olumsuz cevre Fijan, 2014;

kosullarindan etkilenmeden bagirsakta metabolize olmalidir.
- Kanserojenik ve patojenik bakterilere antagonist etki g&stermelidir.

- Antimikrobiyal maddeler tretmelidir.
- Antibiyotiklere direncli olmalidir.

- Gidalara ilave edildiginde kaliteyi distirmemelidir.

Ashraf ve Shah, 2014,
Delikanli ve Ozcan, 2014;
Vitetta vd., 2014

- Bagirsak mukozasina tutunabilme yetenegine sahip olmalidur.

Basta fermente stt Urlnleri olmak lzere, tursu,
kefir, kimiz, ekmek, bira, sarap zengin probiyotik
iceren gida maddeleridir (Nielsan vd., 2014
Uymaz, 2010). Vicuda alinan probiyotiklerin
mideden gegerek bagirsak florasina canlt olarak
ulasmast icin gida maddesinde en az 106 KOB/g
probiyotik bakteriye ihtiya¢ vardir (Argyri vd.,
2013). Bu sayiya ulasamayan gidalar probiyotik
olarak kabul edilmez ve bagusak florasina

ulagamadigindan, saghk tzerine olumlu etkileri
cok azdir. Probiyotik bakteriler mide asitligine
diger bakterilere gére daha dayaniklidir. Safra
tuzuna ve lizozim enzimine daha direnclidir.
Probiyotik bakteriler laktik asit, asetik asit,

bakteriyosin  gibi  antimikrobiyal =~ maddeler
treterek, bagirsaklarda istenmeyen
mikroorganizmalarin  ¢ogalma hizin1  kontrol

ederler (Fijan, 2014).
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Probiyotik bakterilerin intestinal flora tzerine
olumlu etkileti uzun zamandir calisilan bir
konudur(Laurens-Hattinh ve Viljoen, 2001).
Probiyotiklerin fonksiyonlatint yerine
getirebilmesi i¢in ince bagirsakta giinliik olarak en

az 108 -10° canlt bakteri bulunmast gerektigi
distnilmektedir (Girsoy ve Kinik, 2000).
Probiyotik etkiyi saglayan miktarda alinacak olan
probiyotik bakterilerin insan sagligi Uzerine
etkileri Cizelge 2’de verilmistir.

Cizelge 2. Probiyotiklerin tiiketici saglig1 tizerindeki etkileri.

Etki Kaynak
Laktoz 1ntolerar.15.1 ha§talar1n1n semptomlarinin azaltilmasi Heyman ve Menard, 2002
ya da tamamen iyilestirme
P{e/zmbaafefj pylori enfeksiyonlart izerine azaltict etki Zhang vd., 2015
gOstermesi
Crghn Hastalig1 lezyonlarinin tekrarlanmasint engelleyici Fedorak, 2015
etki
Positis hastaliginin tedavisinde Guslandi, 2015

. . ) Tachon vd., 2014;
Rahatsiz Bagirsak Sendromunun tedavi edilmesinde Kerry vd., 2018

Redman vd., 2014;

Kanser olusma riskini azaltict

Kolestrolu distriict etki

Obeziteyi 6nleyici etki

Vidya ve Thiruneelakandan, 2015
Laures-Hattinh ve Viljoen, 2001

Kobyliak vd., 2016

BITKISEL PROBIYOTIK
URUNLER

Teknolojik olarak veganlar ve vejeteryanlar
tarafindan tliketilebilen sttler, suda ¢6zinmus
bitki ikamesi ve parcalanmis bitki materyalini
iceren siispansiyonlar olup, gériiniis olarak inek
sutiind andirmaktadir (Mikinen vd., 2015). Bitki
kaynakli sttler mineral, vitamin, diyet lifleri ve
antioksidanlar gibi saghga yararh biyoaktif
bilesenler bakimindan zengin olduklarindan
dolay1 fonksiyonel gidalar ve nutrasotikler olarak
kabul edilmektedir (Das wvd., 2012). Bitkisel
kaynaklardan elde edilen sttlere probiyotik
mikroorganizmalar eklenerek iretilen fermente
icecek, yogurt ve peynir gibi siit tirlinleri, vegan ve
vejeteryan tiketiciler icin alternatif olmaktadir.
Ancak, vegan ve vejeteryan beslenmede eklenecek
olan probiyotik mikroorganizmalarin kaynagi
oldukca  6nemlidir.  Oncelikli  olarak  bu
mikroorganizmalarin bitkisel kaynaklardan elde
edilmis olmasi gereklidir. Probiyotik vejeteryan
gidalarda bulunan inokulum da dahil olmak tizere,
hayvan kaynakli bilesikleri icermemelidir (Pathak
ve Martirosyan, 2012).

BAZLI

Probiyotik starter kiltiirler gelistirildikten sonra
stit veya et tiirevi maddeleri iceren ortamlarda
mubhafaza edilir. Bu triinler vejeteryan triinlerde
kullantlamaz. Vejeteryan Urtinlerinin  hayvan
tirevli  icetiklerden  arindirilmig olmast
gerekmektedir. Pathak ve Martirosyan (2012)
yaptiklart  calismada,  vejeteryan  gidalarda
kullanilacak olan probiyotik bakteriler i¢in bitkisel
bir gelisme ortamt olusturmuslar ve Lactobacillus
lactis susunu sigir 6z, pepton ve maya Ozltd
yerine bitkisel besin kaynagt olarak mas fasulyesi,
mercimek, nohut, yer fisti1, bengal fasulyesi ve
bugday bulunan MRS agarda gelistirmislerdir.
Bitkisel kaynaklar 45°C’de kurutulup toz hale
getirildikten sonra kultlir ortamina inokile
edilerek 37°C'de 72 saat inkiibe edilmistir. Deney
sonuglarina gore, mercimek tohumu tozu iceren
kiltir ortamu diger kultir ortamlarina kiyasla
koloni olusturan birimlerin gelismesi i¢in en
verimli kaynak olarak bulunmustur.

Inek siitiine karst laktoz intolerans ve alerjik
reaksiyon nedeniyle hassasiyet gésteren bireyler
icin de, bitkisel bazli sit kullanilarak iretilen
drinler inek sutd kullanidarak tretilen Grinlere
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alternatif olusturmaktadir. Soya st insan
beslenmesinde inek siitline en iyi alternatif olarak
gorilmektedir. Fakat soyadan gelen fasulyemsi
lezzet ve bazi besin 6gelerinin eksikligi nedeniyle,
son zamanlarda fermantasyonda badem siitinin
kullanimina ilgi artmistir (Vanga ve Raghavan,
2018). Bernat vd. (2014) yaptiklart calismada
Lactobacillus reuteri ve Streptococcus thermophilus ile
fermente ettikleri badem siitintn viskozitesinde
artts meydana gelmesiyle birlikte probiyotik
mikroorganizmanin >107 KOB/mL oldugunu
belirtmislerdir. Sinbiyotik triinlerde bulunan
prebiyotikler, saghiga yararli etkiler saglamasiyla
bitlikte son driiniin viskozitesinde artig saglayarak
yarattigt  sinerjik etki vasitasiyla, Urlnlerin
islenmesi ve depolanmasi sirasinda probiyotik
mikroorganizmalarin canliligina olumlu yoénde
katki saglamaktadir. He ve Hekmat (2014), siit
icermeyen probiyotik iceceklerde 28 giinlik bir
depolama stiresi boyunca Lactobacillus rhamnosus
GR-1'in irtn icerisinde canlilik siiresi ile bitlikte
trinleri gérintim, tutarhilik, lezzet, doku ve genel
kabul edilebilirlik bakimindan degerlendirmistir.
Calisma sonucunda bitiin iriinlerde, probiyotik
etkinin saglanmasi icin gerekli sayisinin depolama
boyunca saglanmis oldugu gorilmustir. Aynt
zamanda duyusal degerlendirme sonucunda,
probiyotik badem iceren yogurdun, tutarlilik,
lezzet, doku ve genel kabul edilebilitlik 6lciileri
bakimindan en fazla sevilen oldugunu ortaya
koymaktadir. Vejetaryenler ve laktoz intoleranst
olan bireyler icin probiyotik badem igecekleri bu
pazar i¢in potansiyel olusturabilir.

Probiyotik trtinlerin  gelistirilmesinde  bitkisel
bazli sutlerin kullanilmasi, beslenme ve sagliga
yaratlt etkilerinin yamsira igeriginde bulunan
prebiyotiklerden dolayi, sinbiyotik bir {rin
olusumunu da saglamaktadir. Jayarathna vd.
(2014), yaptiklart calismada %00,2 agar agar iceren
soya sutinl, yogurt starterleri ve Lactobacillus
acidophilus +  Bifidobacterium spp.” leri kombine
ederek fermente etmistir. Yapilan duyusal
degerlendirme sonucunda, sadece yogurt starter
kiltirleri ve  Bifidobacterinm  spp. kullanilarak
uretilen soya yogurtlarinin lezzet ve doku
bakimindan begenildigi ve iki haftalk stre¢
igerisinde probiyotik bakteri sayisinin inek stiti ile
yapilan yogurtlardan daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir. Probiyotik bakteri sayisinin yiiksek
olmasinin sebebinin soyanin iceriginde bulunan
oligosakkaritlerden kaynakladigt  belirtilmistir.
Bitki kaynakls stitlerde bulunan dogal antioksidan
maddeler ve prebiyotikler bu triinlerin yapisinin
olusumunda  katki  saglayan  probiyotik
mikroorganizmalar tesvik  edici  rol
oynamaktadir.

icin

Vegan ve vejeteryan beslenme tarzina uygun,
duyusal agidan kabul edilebilir formilasyonlar
olusturmak adina yapilan calismalar son yillarda
hizli bir sekilde artarak, bu beslenme tarzinin
kisitlt olan pazarina genis bir yelpaze kazandirmay1
amaclamaktadir. Chavan vd. (2018), yaptiklart
calismada ¢imlenmis ve ¢imlenmemis arpa,
parmak dart ve glve fasulyesi tohumlar
kullamilarak probiyotik icecekler gelistirmislerdir.
Cimlendirilmis ve c¢imlendirilmemis tohumlar
seker ve kakule ile karistirlarak, farkli
konsantrasyonlarda (0, 2, 4, 6 ve 8 g) damutilmus
suya, soya, badem ve hindistancevizi gibi siitlere
eklemis ve Lactobacillus acidophilus ile fermente
edilmigtir. Duyusal degerlendirmede hindistan
cevizi stiti bazlt probiyotik icecegin su, soya siiti,
badem sutii probiyotik iceceginden daha fazla
kabul edilebilit oldugu tespit edilmistir. Farklh
sekillerde ilave edilen ve uriinlere fonksiyonel
Ozellik kazandiran besin 6geleri, trtinlerin kabul
edilebilirligini arttirdigy gibi saglik Uzerine de
olumlu yénde etkiler saglamaktadir.

SONUC

Son vyillarda vegan diyetin daha saglikli bir
beslenme diizeni oldugunu savunan calismalarin
artmasi, hayvansal gidalarin dretiminin neden
oldugu cevre kirlilikleri tzerine bir¢ok olumsuz
aragtirmalarin ortaya ¢itkmasi, hayvan haklarina
olan duyarhhgin artmast bu diyeti benimseyen kisi
sayinin hizla artisina sebep olmustur. Bu nedenle,
vegan diyetinde titketilemeyen hayvansal stt ve
stt Urlinlerine alternatif olarak bitkisel bazli stit ve
stt Urtinlerinin 6neminin artugl gorilmektedir.
Yapilan c¢alismalara  bakiddiginda, probiyotik
kiltiriin  bile hayvansal katki icermeyen besi
ortaminda ¢ogalabilmesi bitkisel bazlt probiyotik
sutlerin  vegan ve vejeteryanlar tarafindan
tiiketilmesinin miimkiin olacaglt goriilmektedir.
Probiyotik bitkisel siitlerin probiyotik inek stitiine
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oranla daha ¢ok probiyotik mikroorganizma
icerdigi gorilmiistir. Vegan ve vejeteryanlarda
gorilen Biz vitamini ekligini gidermek adina da
Biz ilave edilmis probiyotik bitkisel sitlerin
tiketilmesinin ~ son derece saglkli olacagt
ongorilmektedir. Bu alanda daha ¢ok uygulamalt
aragtirmalarin yapilmast gerekmektedir.
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