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Gida Katki Maddesi Nedir?

» Besleyici degeri olsun veya olmasin, tek basina gida olarak
tuketilmeyen ve gidanin karakteristik bileseni olarak kullaniimayan,
teknolojik bir amacg dogrultusunda uretim, muamele, isleme,
hazirlama, ambalajlama, tasima veya depolama asamalarinda
gidaya ilave edilmesi sonucu kendisinin ya da yan urunlerinin,

dogrudan ya da dolayli olarak o gidanin bileseni olmasi beklenen
maddelerdir.




Mikrobiyota ve Mikrobiyom

 Bir ortamdaki mikroorganizmalarin tamamina mikrobiyota veya
mikroflora denir. Dogumdan once steril olan insan fetusu normal
dogum sirasinda vajinal kanaldan gecgerken bakteriler ile
kolonizeolur ve daha sonra cevre ve diyet igeriginden etkilenerek
degismektedir. Yasam boyunca surekli degisim halinde olan
mikrobiyotada yaslanma devam ettikce sindirim sistemi
degisikliklerinin de etkisi ile hem bakteri sayisinda hem de
cesitliliginde belirgin azalmalar gorulmektedir. Genel olarak 1500
mikrobiyal tur bulunmakta ve her birey igindeki tur sayisi yaklasik
160 civarindadir.




Insan Mikrobiyotasi

« Mikrobiyotanin sekillenmesinde cevresel faktorler etkilidir:

 food composition and timing, antibiotic and other drug use, weather,
hygiene, and so forth

» Genetigin etkisi arastiriliyor.
* En onemlisi Diyet

* Mikrobiyatada bulunan bakteriler arasindaki dengeyi belirler;
mikrobiyotanin karakterine etki eder

* Diyete disardan mudahale edilir ve etkisi yuksektir




Intestinal Mikrobiyota

* Sayisi 100 trilyon

10 milyon gen( x100)

Agirlik 1-2 kg

Tur sayisi :1000-3000 bakteri

Vucut fonksiyonlari uzerinde cesitli etkiler




Intestinal Mikrobiyota Islevleri

Patojenlerden koruyuculuk

 Patojenlerin uzaklastiriimasi

 Besin rekabeti

» Reseptor rekabeti

» Antimikrobiyal faktorlerin uretimi (bakteriosin)
Yapisal igleviler

* Epitel hucre dongusunun duzenlenmesi

» Epitel hucre diferansiyasyonu

* Epitel engelin guclendiriimesi

» SiIki bilegskelerin dayanikhlastiriimasi




Metabolik islevler

Sindirilemeyen maddelerin fermentasyonu

Kisa zincirli yag asitlerinin tretimi

Enerji kaynaklarinin kurtariimasi

Esansiyel vitaminlerin sentezi (K, B12, niasin, biotin, folat)
Immun iglevler

Immun sistemin gelismesi

Sekretuvar IgA'nin uyarilmasi

Oral toleransin uyarilmasi

Immun mikrogevrenin sekillendiriimesi




Mikrobiyota Dengesini Olumsuz
Etkileyen Faktorler

 Beslenme :
llaclar
* Yagl diyet D] . .. ?
PRV~ Kemoteropatikler Antibiotikler (C

* Proteinli diyet makrolidler)
* Hazirgidalar Proton pompa inhibitorleri
P i i _ , H2 blokerleri
« Stres (Bifidobacterium ve Lactobacillus) :

- . 3 NSAI
* Intestinal patoloji

Opioidler

 Anemi

« Hareketsizlik

« Uzun sureli cerrahi girisim
- Intestinal infeksiyonlar




Gida Katki Maddelerinin Mikrobiyota
Uzerine Potansiyel Etkileri

Ozellikle tatlandiricilar ve emiilsifiyerlerin bagirsak mikrobiyatasini
degistirebildigi ve bunun sonucunda bagirsak inflamasyonuna ve
metabolik sendromun gelisimine neden olabilecegi belirtiimistir.

Katkl maddeleri ve mikrobiyota arasindaki iliskiyi destekleyen
deneysel kanitlarin buyuk cogunlugu farelerin farmakolojik/hastalik
modellerinde uretilmistir. Yapilan bir arastirmada yapay
tatlandiricilarla 11 hafta suresince beslenen farelerde glukoz
intoleransi artmistir. Baska bir fare calismasinda ise 12 hafta
suresince emulsifiyer verilen farelerde bagirsak mikrobiyotasi
bilesiminin degismesine bagli olarak obezite ve metabolik sendromun
arttigr gozlenmistir.




Aspartam — Bagirsak Mikrobiyota

Aspartam Grubunda

Fare calismasi * Aclik glukoz diizeylerinde artig, instilin toleransinda bozulma
* Fekal bakteri kompozisyonu analizinde
Firmicutes/Bacteroidetes oraninda artis.

8 hafta takip

Kontrol grubu: su Midahale grubu:
5-7 mg/kg aspartam

(2-3 kutu diyet icecek)



Yiiksek yagh

beslenmeye ek olarak
ASPARTAM 0.4g/199 mL

8 hafta

MODEL
rat

o

o B

Aspartam ilavesiyle iliskili toplam bakterilerde artis ve

Lactobacillus ve Bacteroides'te azalma belirlenmistir.




5-7 mg/kg/giin

MODE ASPARTAM
rat

.

8 hafta

e

Aspartam, diskidaki toplam bakteri, Enterobacteriaceae

ve Clostridium leptum miktarini arttirdi ve Firmicutes /
Bacteroidetes oranindaki artisi hafifletmistir.




100, 300, 500 veya 1000
MODEL SPLENDA mg/kg
rat
12 hafta

i

—

Toplam anaeroblar, Bifidobacterium, Lactobacillus,
Bacteroides, Clostridia ve total aerobik bakteri onemili

olcude azalmistir. Enterobacteriaceae'de onemli bir
degisiklik bulunmamistir.




%0.015 sakarin +
MODEL neoesperidin

domuz dihydrochalcone iceren
diyet

Sakarin + neoesperidin dihidrokolekon, Lactobacillus'un

cekal populasyon bollugunu 6nemli dlglide arttirmistir.




0.1 mg / mL su icinde

MODEL

Gl 11 hafta

Sakarin, Bacteroidetes artisina ve Firmicutes azalmasina

neden olmustur.




1.1-11 mg/kg

IREEA SUKRALOZ
rat

M — s
s

Sucralose, E. faecalis ve C. sordellii Uzerinde cok az
etkiliyken, Bacteroides, B. fragilis ve B. uniformis'in

bluylimesinde konsantrasyona bagl bir inhibisyon
bulunmustur.




Biyolojik sureclerle olan etkilesimde
one surtlen olasi 3 mekanizma;

1. Kalori icermeyen tatlandiricilar glukoz ve enerji homeostazisinin
kontrolune katkida bulunan ogrenilmis yanitlarla karisabilir

2. Bagirsak mikrobiyotasini etkileyerek glukoz intoleransini tetikler

3. Sindirim sistemindeki tath tat reseptorleri ile etkileserek inkretinlerin
salinmasi yoluyla glukoz emiliminde rol oynar ve insulin salinimini

tetikler




Mikrobiyotayi duzenleme girisimleri

* Diyet (enerji kisitlamasi olan ve bitkisel liften zengin)

» Probiyotik (Or. IBS da Bifidobacterim infantis yararli, C.difficile
tekrarlarinda Saccaromyces boulardi kullaniliyor)

* Prebiyotik

« Simbiyotik

* Antibiyotik (Rifaksimin IBS da yararli bulunmus)

- Fekal Mikrobiyata Transplantasyonu (Or. C.difficile ted.)




Kisinin Diyete Tepki Vermesinde Etkili
3 Sistem

1. Beslenme

* Binlerce kimyasal aliniyor, sadece zamani degil alinma duzeni ve
sikliginda onemli

2. Mikrobiyota
» Milyarlarca bakteri var, bakteriler arasinda etkilesim var

3. Konagin fizyolojisi
« Salgilanan enzimler, bagisiklik sistemi




Beslenmenin Bagirsak Mikrobiyotasi
Uzerine Etkileri

» Besin alimi ve bagirsak mikrobiyotasi arasinda karsilikli ve guclu bir
etkilesim oldugu kabul edilmektedir. Bagirsaktaki
mikroorganizmalarin bazi vitaminlerin sentezini veya bazi besin
bilesenlerinin degradasyonunu etkileyebildigi, yani mikrobiyotanin
beslenme uzerine etkileri uzun yillardir bilinmektedir.
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Diyet Iceriginin Mikrobiyota Uzerindeki
Etkisi

* Diyet iceriginin degisimi ile mikrobiyotanin degisimi soz konusudur.
Bagirsak mikrobiyota kompozisyonunun degisiminde cesitliligin
%57 sinin diyet degisimi ile iliskili oldugu sadece %12’lik kisminin
genetik farklilik ile iliskili oldugu belirlenmistir.

* Diyetin en onemli yarari, mikrobiyotayi hastalikla iligkili olanindan
saglikli olanina dogru yoneltmesidir.

« Tek yumarta ikizlerinde yapilan calismalar, genetigin onemli bir
faktor oldugunu belirtir

* Toplum uzerinde yapilan calismalar diyetin genetikten daha etkili
oldugunu gosterir.




Cevrenin etkisiyle degisen diyet mikrobiyotayi degistirir.
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Diyete Kisisel Yanit

» Uc dort glin sadece etle veya sadece bitkiyle belenen bir kisilerde
mikrobiyota hemen degisir

 Diyette kuguk degisiklikler mikrobiyotada buyuk degisiklik
yapmayabilir

* Kisinin mikrobiyotas! diyetin disinda asagidakilerden de etkilenir
 Cinsiyet

* Yas

. llag

 Etnisite




Yaginiz?

366 yamit

@ 13 alh
@ 13-24
@ 25-34
@ 3544
@ 4565
@ 65 istii




1. insan saghéd gz 6nlne alindiginda asagidakilerden hangisi en zararhdir?

364 yamit

@ Gidadaki katkr maddeleri

@ Karbonhidrattan zengin beslenmek
& Proteinden zengin beslenmek

@ Hayvansal yagdan zengin beslenmek

@ Omega-3 yag asitleri iceren gidalar
tiketmek



2. Tek tip (6rnegin sadece proteinle) beslenmek saghg bozar mi?

365 yanit

@ Evet
& Hayir




Tek tip beslenme ile sadece o besine yonelik vitamin ve mineraller alabilir, diger

karisik besinlerde bulunan vitaminlerden ve minerallerden faydalanamazsiniz. Bu

da saglik sorunlarini beraberinde getirir.




3. Prebiyotik - probiyotik farkini biliyor musunuz?

365 yanit

@ Evet
@& Hayir

34.5%




Prebiyotikler, insan vucudunun sindiremedigi bir lif turudur ve probiyotikler igin

besin gorevi gormektedirler. Probiyotikler ise insanlar icin iyi olan, ozellikle de

sindirim sistemimiz icin onemli olan canli bakteriler ve mayalardir.




4. Ailenizde sik karsilagsilan genetik bir hastalik var mi? Varsa bu hastaliktan (diyabet, ateroskleroz

vb.) korunmak igin gaba gosteriyor musunuz?

364 yanit

@ Hayir, ailemde boyle bir hastalik yok

@ Evet, boyle bir hastalik var ve caba
gosteriyorum

@ Evet, boyle bir hastalik var ama caba
gostermiyorum




5. Kisiye 6zel beslenme diyetinin ne oldugunu biliyor musunuz?

363 yanit

@ Evet
& Hayir




Kisiye ozel beslenme sistemi; bagirsak florasi kompozisyonuna, kalitima, uzun
vadeli hedeflere ve hayat tarzina gore degisen bir beslenme bigimidir. Bu
beslenme bigimiyle hastaliklardan korunma, hastaliklarin kontrold ve hayat
standartlarimin yukseltilmesi saglanir. Ailesinde yaygin olarak ateroskleroz olan bir
kiside TMAQO (kolesterolu arttiran bir madde) olusumunu engellemek igin kirmizi

eti gunde en fazla 70 gram tuketmek bu duruma ornek olarak verilebilir.




6. Dogduktan sonra gevrenin etkisiyle kazanilan bagirsak florasi saghkh olmak agisindan onemli

midir?

364 yanit

@ Evet
@& Hayir




7. Bagirsak floranizin nesilden nesile aktarildigini biliyor musunuz?

365 yanit

@ Evet
& Hayir

38,1%




8. Yanhs beslenme sonucu bagirsaginizda yok olan yararl bakterilerin tekrar yerine konmasi

saghginiza kavusmaniz agisindan sart midir?

364 yanit

@ Evet
& Hayir

88 5%




2. Bozulan bagirsak floramzin nasil dizeltilecegini biliyor musunuz?

365 yanit

@ Evet
@& Hayir




30 yas alt1 bireylerde bozulan bagirsak florasi kisiye 6zel beslenmeyle

duzeltilebilir, 30 yas ustu bireylerde ise diski transferiyle bozulan flora tedavi
edilebilir.




10. Intermittent fasting diyetini saghkh buluyor musunuz?

361 yanit

@ Evet
@& Hayir

(Intermittent Fasting diyeti yani aralikli beslenme diyeti, beslenme ve aclik ddnemleri arasinda gecis yapilan bir beslenme modelidir.)



11. Guvendiginiz bir marka var mi? Varsa bu markanin her rinind guvenle tuketiyor musunuz?

365 yanit

@ Hayir, givendigim bir marka yok

@ Evet, givendigim bir marka var ve her
urdnonu toketyorum

& Evet, givendigim bir marka var ama her
Urindni tuketmiyorum



Bir markanin her urununun islenmislik duzeyi aym deqgildir, urunden urune degisim
gosterir. Paketli gidalarin ne kadar islendigini gosteren telefon uygulamalari
bulunmaktadir. KlikTag bu uygulamalardan biridir ve uygulamadaki saglik puani,
Birlesmis Milletler tarafindan gecerli bir arag olarak kabul edilen NOVA kriterlerine

gore sistematik olarak atanan "islenmislik” puanidir. Puan, iyiden kotuye dogru 1ile

5 arasindadir. Puani 3'un uzerinde olan urunler asiri islenmis maddeler igerir.




Hazirlayanlar
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