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ONSOz

insanlarin ve hayvanlarin saglikli bir yasam siirdiirebilmesi icin saglikli bir gastrointestinal
sisteme sahip olmalari gerekmektedir. Bunun saglanmasi da intestinal mikroflora ile olmaktadir
bagirsagin yararli mikrofilorasini gliclendirmek icin probiyotik prebiyotik ve sinbiyotikler gibi
gida katki maddeleri kullaniimaktadir. Probiyotik bakteriler patojen mikroorganizmalarin
inhibisyonunu saglar gidalarin sindirilebilirligini arttirir. immiin sistemi giclendirir, kan
kolesterol seviyesini duslrir. Prebiyotiklerin emilimini artirir. Prebiyotiklerin islevleri gbz dniine
alindiginda, aslinda probiyotiklerden cok farkli amaclara sahip olmadiklarini séyleyebiliriz. Clnki
onlar birlikte c¢alisarak sindirim sistemini dizenlemeye ve bagisiklik sistemini desteklemeye
yardimci olurlar. Prebiyotikler olmadan probiyotiklerin islevini yerine getirebilmesi mimkin
degildir.

Kisaca prebiyotikler, dost bakterileri yararl bir sekilde besleyen 6zel liflerdir. Viicudumuz
bu bitkisel lifleri sindiremez; bu nedenle kalin bagirsakta fermente eder. Bu da iyi bakterilerin
blylmesini saglayan, kotl bakterilerin ise gogalmasini engelleyen bir etki yaratir.

Sonuc¢ olarak, Probiyotiklerin, insan ve hayvan sagliginin korunmasinda ve hem
gastrointestinal sistem hem de immiin sistem Uzerindeki etkilerinden dolayi birgok hastaligin
tedavisinde kullanimi giderek artmaktadir. Probiyotiklerin barsaklarda gecici sireli kolonize
oldugu, bu nedenle de dizenli kullanimlarinda yararh etkiler gosterebilecegi bilinmelidir. Saglikl

bir yasam icin beslenmede 6ncelikle dogal pre-probiyotiklere yer verilmelidir.



OZET

" Guclt Bagisiklik Saghkh Yasam " projesi ile MNG alisveris merkezindeki insanlara bu
alanda egitim saglanmasi ile probiyotik — prebiyotiklerin saglik tzerine etkilerinin ne oldugu
anlatilmis ve insanlarin bilingli davranis sergilemeleri amaglanmistir.

Proje fikri insanlarin probiyotik- prebiyotiklerin sagligimiz tGzerinde olumlu etkilerini fark
ederek tiketmeleri, preobiyotik- prebiyotikler hakkinda farkindalik olusturmak amaciyla ortaya
cikmistir. Proje 4.sinif lisans diizeyinde egitim gormekte olan ve derslerinde basarili lg
ogrenciden olusturulmus olan calisma grubu ile yuratilmustir. Proje uygulama siirecinde
yapilan tim g¢ahsmalar MNG alisveris merkezi yonetimiyle birlikte koordine edilmistir. Proje
kapsaminda temin edilen materyaller (probiyotik maya ve yogurtlar) kullanilmasi amaciyla
MNG’de dagitilmistir. Bu durum projenin amacini desteklemektedir.

Bu proje Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri tarafindan desteklenmistir.

Anahtar Kelimeler: Probiyotik — prebiyotikler, saglikli yagsam.



MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin Tiiriu

Bu calisma bir Toplumsal Duyarhlik Projesi’dir.

Aragtirmanin Yapildigi Yer ve Zaman

Proje ekibi tarafindan 07.11.2022 tarihinde MNG Alisveris Merkezi’nde gerceklestirilmistir.

Projenin Uygulanisi

Projenin uygulanmasi icin gerekli materyaller, proje basvuru siirecinde belirlendigi gibi
MNG Aligveris Merkezi’'nden alinmistir. Bu kapsamda dikkat ¢cekmek igin 12 adet 4’lu
probiyotik yogurt,2 adet probiyotik maya ve 6 adet probiyotik shot alinmistir.

Projenin uygulanacagl yeri MNG Alisveris Merkezi olarak kararlastiriimistir. MNG
Aligveris Merkezi yonetiminden gerekli izinler alinmistir. Proje glini stant agilmasina karar
verildi. Proje i¢in temin edilen Gicli Bagisiklik Saglikli Yasam posterlerin Uzerine Atatiirk
Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri tarafindan desteklendigini gosteren etiketler
bastirilarak yapistirilmistir.

Dr. Ogr. Uyesi Safinur CELIK’in rehberliginde 4.sinif lisans égrencileri Elif Miray Ural,
Elifnaz Ergiil, Fatmanur Ozdemir’in 7 Aralik Carsamba giinii 17.00-20.00 saatleri arasinda proje
sunumunu yapmalari planlanmustir.

Arastirmanin baslangicinda probiyotik ve prebiyotiklerin saglik (zerine etkileri
arastirilmistir. Bu adim sonrasinda insanlarin probiyotik ve prebiyotiklerin saghk lzerinde
etkilerini ne kadar bildikleri saptanmaya ¢alisilmis ve Universite disi insan yogunlugunun fazla
oldugu kurumlara yonlenilmistir. Sonuc olarak daha fazla insana ulasip farkindalik olusturmak
amaciyla MNG Alisveris Merkezi’nde projenin yirurlige gecirilmesine karar kilinmistir. Daha
sonra probiyotik yogurtlar satin alinmistir. Yogurtlar ile beraber MNG Alisveris Merkezi idaresi
ile belirlenmis olan tarihte Alisveris Merkezi’'ne gidilerek proje uygulanmistir. Projenin ilk
asamasinda stanta gelen kisilere probiyotikler hakkinda bilgi verilmistir. Ardindan proje

Ogrencileri tarafindan satin alinan probiyotik yogurtlar ikram edilmistir.
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SONUCLAR

MNG Alisveris Merkezi'ndeki insanlara yonelik yapilan bu egitim ile probiyotiklerin
saglik Gzerine etkileri anlatilmis daha bilingli kisiler olusturulmustur.

Probiyotiklerin olumlu faydalari vyeterince farkindalik olusmamasindan 6tiri
toplumumuzda geri planda kalmaktadir. Bizler de toplumda bu farkindalig yaratmaya ve de
bunu uygulamaya olanak saglamaktayiz. Bundan dolayi projemizde MNG Alisveris Merkezi’ni
secerek oradaki kisilere elimizden geldigince bu bilinci olusturmaya calistik. Probiyotik-
prebiyotiklerin saglhmizin Uzerine olumlu etkilerini anlatip probiyotik yogurt ikram ederek
projemizi tamamlamis olduk.

Projemizi destekleyerek ¢ok 6dnemli bir aktivite ortami sagladigindan dolayi Atatirk

Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri Uygulama ve Merkezi’ne tesekkiir ederiz.
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