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LAKTOBASILLUS: SINDIRIME
YARDIMCI DOST BiR BAKTERI

Yaklagik 30 milyon Amerikali; sigkinlik, gaz kramp ve diyareyi- iceren bir grup
rahatsiz edici durumla kargllagmamak igin siit igmemektedir,

Sozii edilen semptomlar, sit ve siit {riinlerinde bulunan laktoz adli gekeri sin-
dirmedeki yetersizlik nedeniyle olusur. Bu seker sindirilemediginden, sindirim
kanalinda kalr ve suyu tutarak sigkinlik ve basinca baglh rahatsizhda neden olur.
Daha sonra kahn bagirsakta bulunan bakteri geker Uzerine etkimeye ve onu fer-
mente etmeye baglar. Bu fermentasyon sonucunda ortama gaz salinir.

"Laktoz intoleransi" denen ve *laktaz" enzimi eksikli§i sonucu onaya ctkan bu
problem, diinya nifusunun yakiasik %74'inde gortlir. .,

Amerika Birlesik Devletlerinde halkin bUyuk bir kisminda Iakta_z seviyeleri hayat
boyu yiiksektir. Bu nedenle higbir rahatsizik duymadan siit igip, sit Orinleri
tiketebilider. Bu ozellik, geleneksel olarak diyetlerinin Gnemli kismi- siitten olusan
birkag etnik grupta yaygindir. -Kuzey ve Bati Avrupa kdkenlilerde-

Diger grup Amerikalilarda -Zenciler, Asyalifar, Kizildérililer, Akdenizliler ve Dodu
Avrupalilar- laktoz intoleransi yaygin olarak géralir. Glink( bu gruplar (uzun stireli)
saflik agisindan risk olusturacak derecede sit ve st Griinlerini diyetlerinden
gikarmiglardir. Sut ve Grinleri, gerekli olan proteinin %22'sini, riboflavinin %39'unu,
B-12 vitamininin %20'sini, kalsiyumun %75'ini- ve D vitaminin ise hemen hemen
%100’Gnilsaglar..

iste burada, laktik bakteri (laktobasaitus) un harlka rolii ortaya gikar. Normal
siitiin sindirimi oldukga zorken, daha az laktoz igeren fermente siit kolayca sindirilir.
Laktobasillus, laktozu glukoz ve galaktoza geviren “laktaz"i meydana getirir. Bu
islem olurken ortama laktik asit verilir. Sonugta olugan iki seker metabolizmada
kolayca kullanilir ve laktik aslt de bagirsaklarda koruyucu gérev alir.

Laktobasillus; yogurt, kefir, asidofilus siitli, ayran ve Lactobacillus acsdoph;lus
Lactobacillus bifidis veya Lactobacillus bulgaricus igeren takviye edicilerde bulunur.

Fakat laktobasillus, sadece sUtd tolere edemeyen kisilerde yararh olmakla kal-
maz, asafjida sayllacak fonksiyoniar da yerine getirir:

-Uriniin sindirilebilidigini arttinr.

-Vitamin sentezine yardim eder (Gzellikle bazi B-kompleks vitaminleri)

-Kolesterol seviyesinin diigtirilmesine yardim eder.

-Bagjrsakta belli bir antibiyotigi Gretir (asidofilin bulgarican)

infektif mikroplarin saldirisina kargi koruyucu olabilir.

-Candida albicans’in gelismesini engeller.

Fermente siit {iriinleri, bu dost laktobasilusun viicutta dremesine yardimci
olur. Bu bakteri badirsaklar iginde koloniler olusturarak laktik asit ve diger koruyucu
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maddeleri Gretir. Laktik asit burada, zararli maya, mantar ve bakterilerin geligmesini
Hnleyici bir ortam geligtirir.

_ Geviri: TEB Ceviri ve Aragtirma Biirosu
Kaynak: American Druggist ;August 1988
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