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IKiNCi BEYNI DiNﬂLEMEK: )
YIYECEK VE ICECEK SEKTORUNE BiR ONERI

Nur Nese SAHIN' Murat DOGDUBAY? Erdogan KOC®

Ozet

Gershon’un ‘bagirsak; insan mutlulugunda da sefaletinde de 6nemli rol oynar’ s6zii hazirlanan
calismanin ¢ikis noktasi olmustur. Literatiirde bagirsaklar, beyin disinda viicudu kontrol eden
ikinci bir beyin olarak adlandirilmaktadir. Ikinci beynimiz olan bagirsak, enterik sinir sistemi
ve bagirsak florasinin insan viicudundaki 6nemi, ¢alismanin temelini olusturmaktadir. Literatiir
taramas1 sonucunda birgok fizyolojik ve psikolojik rahatsizligin 6nlenebilmesi, daha saglikli ve
mutlu bir hayat sdrulebilmesi icin bagirsak florasina duyarli bir beslenme bigimi
gelistirilmesinin olduk¢a 6nemli oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda genel itibariyle bagirsak
florasimi besleyen bir beslenme tipi dnerilmektedir. Ikinci beyin odakli beslenme’ olarak ele
aldigimiz bu beslenme tipine gore, mutlaka tiketilmesi gereken, probiyotik ve prebiyotik
ozellikleri baskin olan yiyecek-igecekler calisma igerisinde listelenmistir. Ikinci beyin odakli
ve buna duyarli bir beslenme aligkanliginin; saglikli, doyumu yiiksek ve zinde bir yagamin altin
anahtar1 oldugu soylenebilmektedir. Ayrica, ¢calisma kapsaminda hazirlanan listede yer alan
yiyecek ve iceceklerin yiyecek ve igecek isletmelerinin meniilerinde yer almasi dnerilmektedir.
Hem yeni bir trendin tanitilmasi ve yakalanmasi hem de saglikli bir topluma 6nctluk edilmesi
acisindan yapilan ¢aligma bilgilendirici nitelik tagimaktadir.
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GIRIS

Insan viicudunun kontrol noktas1 beyindir. Beynin embriyo olusumunda bagirsakla ayn1 doku
kiimesinin boliinmesinden meydana geldigi bilimsel olarak agiklanmaktadir. Bagirsagin da ayni
beyin gibi insan viicudunda psikolojik ve fizyolojik baskin etkileri oldugu, viicudu
yonlendirdigi, saglikli olma ya da hastalanmada etken oldugu ve kimi hastaliklarin tedavisinde
bagirsak florasina yonelik tedavilerin hedef alindig1 sdylenebilmektedir. Dolayisiyla insan
viicudunun yonetim noktalari i¢in birinci beynin yani sira bagirsagi da ikinci beyin olarak ele
almak miimkiindiir. Ikinci beyin arastirmalarinin derinlestirilmesi ve yiyecek icecek sektorii
cergevesinde de gelistirilmesi, daha saglikli meniiler sunan isletmelerin var olabilmesine alt
yap1 saglayabilecektir. Calisma, dogru beslenme noktasinda alternatif bir egilim olarak ikinci
beyin sagligi odakli beslenmeyi sunmaktadir. Bu baglamda belirli yiyecek ve iceceklerden
olusan bir liste olusturulmus, bu liste ¢ercevesinde bir beslenme plani sunulmasi dnerilmistir.

Ulkemizdeki bagirsak ve beyin iletisimini konu alan az sayida ¢alisma olmakla birlikte bu
yayimlarin ¢ogu tip literatliriinde gastroenteroloji kapsaminda ele alinmistir. Dolayistyla
calismanin yiyecek ve igecek literatiirii agisindan bir altyapi olusturmasi, konuyu tartismaya
acmas1 umulmaktadir. Calisma bu baglamda genis bir literatiir taramasi ile bagirsak ve beyin
arasindaki benzerligi aciklamakta ve ikinci beyin olarak anilan bagirsagin viicuttaki islevine
odaklanmaktadir. Bagirsak florasinin, mikrobiyatasinin tanimlanmasiyla beraber bu floranin
insan i¢in ne anlam ifade ettigi, zarar gordiigiinde nasil sonuglar olusturabilecegi de metin
icinde belirtilmektedir. Bu kapsamda ¢alismada ikinci beyin olarak adlandirilan bagirsak ve
enterik sinir sisteminin onarilmasi, saglikli gelisebilmesi i¢in nasil bir beslenme
gerceklestirilmesine dair Oneriler gelistirilmektedir. Tiiketilmesi Onerilen yiyecekler literatiir
kapsaminda taranan kaynaklardan yola ¢ikarak bagirsak florasini onaran ve bagirsak
mikrobiyatasina faydali yiyecek ve igecek iirtinlerinden derlenmistir. Bu iirlinlerin yiyecek ve
icecek sektoriinde kullanilabilirliginin arttirilmasi, meniilerde daha fazla yer almasinin
saglanmas1 hem toplumsal bazda bireylerin daha saglikli olmasini saglayabilecek hem de dogal
ve saglikli yasam egilimleri artan yeni donem tiketicilerinin beklentilerine uygun bir arz olarak
sektorde karsilik yaratabilecektir.

Bu anlamda c¢alismanin hem teorik boslugu isaret ettigi ve doldurmaya yonelik bir ¢cabasinin
oldugu hem de sektore Oneriler gelistirmesi bakimindan pratik karsiliginin da bulundugu
soylenebilmektedir.

1. Kavramsal Cerceve

Insan beyni, insanin varolusunu, hayati yasayisini, davranis ve secimlerini kontrol eden ve
yonlendiren sinir hiicrelerinden oriilmiis bir ag, bir kontrol ve yonetim birimidir. 10-15 milyar
norondan (sinir hiicresi) olusan, hareket etme ve beslenme gibi temel islevlerin kontroliinii
siirdiiren beyin, viicudun yiizde ikisini olustururken alinan oksijenin de dortte birini
kullanmaktadir. Viicudun hareketlerine hiikkmeden, es zamanl bir¢ok fonksiyonu ayni anda
gerceklestiren bir organ olan beyin, 6grenme, diisiinme ve hatirlama gibi insani eylemlerin
gerceklesmesinden sorumludur. Sinir sistemimizin temelini olusturan bu organ, deyim
yerindeyse insani insan yapan temel organ olarak ele alinabilmektedir. Dogumumuzdan bu
yana yasanan tiim deneyimler pozitif ya da negatif bi¢imde bir sonraki davranis ve tavrimizi
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etkilemektedir. Boylece beyin, deneyimledik¢e daha komplike olaylara ve durumlara hazir hale
gelmektedir. Dolayisiyla denebilir ki beynin deneyimlerle gerceklesen ilerlemesi, insani
digerlerinden farklilagmakta, se¢imlerini, davranmiglarini, diisiince yapisini degistirmekte ve
bugtinkii haline getirmektedir (Ozansoy, 2004; Ozden, 2003; Thomas, 2001; Uluorta & Atabek,
2003; Wortock, 2002; Weiss, 2000).

Insan viicudu bu anlamda tahmin edilebileceginden fazlasina sahiptir. Var olusun miikemmel
diizeninde insan viicudunun hakiminin ise yalnizca beyin olmadig1 6zellikle son donemlerde
siklikla ele alinan bilimsel bir gercek olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Viicut igerisinde
diistiniilenden fazlasini kontrol eden ikinci bir beyin yani kontrol noktast daha bulunmaktadir.
Iste, insanin ikinci beyni olarak anilan bu nokta ‘bagirsak’tir.

Ayni beyin gibi bagirsak da insan viicudunu fizyolojik ve psikolojik baglamda sekillendiren,
yonlendiren bir gorev iistlenmektedir. Bagirsak ve beyin, embriyo olusurken ve cenin gelisimi
esnasinda ayni doku kiimesinin boliinmesinden meydana gelmis organlar olarak bilinmektedir.
Bu ortak nokta bilimsel ¢ergevede birgok konuya bakis agisini degistirmistir. Bilim, buradan
yola ¢ikarak beynin ve bagirsagin birbiri ile baglantili ve biitiinsel ¢alistigini kabul etmektedir.
Beyin ile benzerliginin yani sira benzersiz florasi da bagirsagin kendine 6zgli milkemmelligini
olusturmakta ve bagirsak florasina dair arastirmalarin giinden giine arttig1 sdylenebilmektedir.
Bagirsak florasiyla insan arasinda iki tarafi da gelistiren ve besleyen bir iliski bulundugu
bilinmektedir. Bagirsak florasi insan viicuduna; kullanilmayan maddeleri fermente etmesi,
bagisikliga destek vermesi ve zararli mikroorganizmalarin gelismesini dnlemesi gibi faydalar
saglamaktadir. Bagirsagin sahip oldugu bu flora en 6zet haliyle sindirim sistemi mukozasinda
bulunan ve sindirim basta birgok fonksiyonla ilgili 6nemli rolii bulunan , sindirim sistemi
mukozasinin lizerinde yasayan mikroorganizma toplulugu olarak
tanimlanabilmektedir.Ozellikle kalin bagirsak bu anlamda en ¢ok bakteriyi bulunduran ve etkin
kullanan bdylece de vicutta metabolik anlamda en aktif rol oynayan organ olarak ele
alinabilmektedir (Nazlikul&Acarkan, 2014).

‘Bana ne yedigini séyle, sana kim oldugunu séyleyeyim’ demistir A.B. Savarin. Bu s6z aslinda
goriindiigiinden daha derin bir anlam tasimaktadir. Ozellikle son dénemlerde bilimsel
gelismeler tam anlamiyla ne yiyorsak o oldugumuzu ispatlamaktadir. Bu noktada gercek
anlamda tiikettigimiz besinlerin bizim kimyamizi, fizyolojik ve ruhsal biitiinliglimiizii,
sagligimizi direkt olarak etkiledigi sdylenebilmektedir.

Beslenme ve beyin arasinda da cift yonlii bir iliski oldugu bilimsel olarak sik¢a ¢alisilmig bir
konudur. Beslenmeyle arasinda ¢ift yonlii iliski bulunan beynin, tiiketilen besinlerle birlikte
gelisiminin  direkt olarak etkilendigi ve kimi fonksiyonlarinin artip/azalabildigi
sdylenebilmektedir. Ornegin Leeson ve Willis (2004)’e gore belirli miktarda g¢ikolatanin
tiiketilmesi ya da nane/ yesil sebze tiiketiminin arttirilmasi gibi eylemler, beyni pozitif yonlii
uyararak hatirlama mekanizmasinin geligsmesini saglamaktadir. Benzer sekilde sabah ya da
6glen alinan proteinin 6grenme ve hafizay1 benzer sekilde kuvvetlendirdigi, dikkati arttirdigs,
rahatlatic bir etki olusturdugu da bilinmektedir. Su da bu anlamda az tiiketildiginde 6§renme
ve bellekte zayiflik gibi belirtilerin temel sebebi haline gelebilmekte ve beyne direkt olarak etki
eden hayati icecegimiz olarak anilmaktadir. Beyin ayn1 zamanda deneyimlerle yiyecekleri daha
onceki deneyimlerle bag kurarak tanimakta ve beslenme ihtiyacint buna gore
bigimlendirmektedir. Ornegin daha dnce zeytin yerken bir problem yasadiginizda beslenme
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yelpazenizden zeytini ¢ikartma egilimi gosterebilirsiniz. Yahut kimi besinler huzurlu bir ortam
ile beyin tarafindan kodlandigi i¢in (6rnegin kaynamais siit kokusu) bu besinler sizin i¢in ¢ekici
birer beslenme unsuru haline gelebilir yahut sizi daha ¢ok acliga, tiikketme arzusuna sevk
edebilir. (Prigge, 2002; Strickland, 2003). Dolayisiyla buradan yola ¢ikarak beyin ve tiiketilen
yiyecek igecekler arasinda direkt bir iliski oldugu ve kisilerin beslenme tercihlerinde beynin
kimi zaman dogrudan kimi zamansa dolayl etkisinin bulundugu sdylenebilmektedir.

Ikinci beynimiz olarak adlandirilan bagirsaklarm ve enterik sinir sistemimizin de insan
sagliginda ve beslenmesinde 6nemli bir yeri oldugu sdylenebilmektedir. Yemek borusu, mide
ve kalin bagirsagin sinir hiicreleri birlikte degerlendirildiginde Norotransmitterlarla,
kimyasallar, hormonlar ve sinir hiicreleriyle dolu olan bagirsak sistemi beyin kadar viicudu
kontrol yetkisine sahiptir. Enteric Nervous System'in genel itibariyle literatiir incelendiginde,
ilk olarak Gershon (1998) tarafindan ‘ikinci beyin’ olarak adlandirildigi goriilmektedir.
Gershon bu konuda ikinci beyin tanimlamasini yaparken beyinle bagirsagin bu miithis
benzerligine temas etmektedir. Iste bu noktada yemek borusu, ince kalin bagirsak ve midenin
doku kiliflarina yerlesmis olan ve enterik sinir sistemi (ENS) olarak bilinen kisim; bagirsagin
beyni olarak isaret edilmektedir. Enterik sinir sistemi yani bagirsagin beyni; Noronlar,
ndrotransmitterlar ve proteinlerle dolu, bagimsiz hareket mekanizmasina sahip, hatirlama ve
o6grenme egilimi olan karmasik bir devreyi tanimlamaktadir. Ayni1 zamanda duygusal beynimiz
olarak da tanimlanan bagirsaklar, insan hayatini kolayca yonetebilmektedir. Herget,
bagirsaklarin duygularin da merkezi oldugunu sdylemistir. Benzer sekilde uyku problemleri,
stres, Ofke ve depresyon gibi rahatsizliklarin da sebep veya sonuglarini bagirsaklarda
gozlemlemek miimkiin olmaktadir. Dolayisiyla hem fiziksel hem de ruhsal sagligin
korunmasinda bagirsak florasinin diizenlenmesi gerekliligi yatmaktadir. Bagirsaklarin insan
viicudundaki fiziksel ve ruhsal baskinligina, sagligina etkisine temas eden ve beynin de
gelisiminde etkili oldugu gosteren birgok calisma da literatiir i¢erisinde karsimiza ¢ikmaktadir
(Douglas Escobar, 2013; Diaz Heijtz vd., 2011; Nazlikul&Acarkan, 2014; Perez-Burgosvd,
2013; Wang vd., 2002).

Insan viicudunda var olan mikroorganizmalarin tamamu ‘mikrobiyata’ olarak anilmaktadir.
Mikroorganizmalarin genomuna ise ‘mikrobiyom’ denmektedir. Insan, viicudunda yer alan
mikrobiyal hiicrelerden olusan bir siliper organizma olarak tanimlanabilmektedir
(Belkaid&Hand, 2014). Insan viicudundaki genler 35bin iken bakteriyel genom sayisi ise 2
milyonu gegmektedir. Bu anlamda Human Microbiome Project (Jumpstart Consortium Human
Microbiome Project Data GenerationWorkingGroup 2012) olarak anilan, insan mikrobiyom
projesi Amerika’da baslamis olup 2008 den beri Arupa ve Asya iilkelerinin de katilimiyla insan
beslenme gereksinimi daha iyi ¢c6zimlemek ve besin tiretim/tiiketim ve dagiliminit mikrobiyom
kaynakl1 hedefler dogrultusunda yeniden planlamak ve belirlemek i¢in yiiriitiilmektedir.

Flora i¢inde yer alan faydali ve zararli birgok bakteri insanin viicut dengesini olugturmaktadir.
Bu baglamda eksikliginde bagirsak hastaliklari, parkinson, ¢élyak, obezite, depresyon, diyabet,
kanser gibi birgok hastalik meydana gelmektedir. Ozellikle i¢inde bulundugumuz g¢agin
kosullar1 goz oOniine alindiginda bu hastaliklardaki artis da dikkat ¢ekmektedir. Bu artisa
alternatif bir ¢6ziim olarak beslenme aligkanliklarinin ve tiiketilen {irlinlerin degistirilmesi
onerilmektedir. Cilinkii bagirsak mikrobiyatasi ve bagirsak florasi beslenmeyle ¢ok yonlii bir
iliski igerisindedir. Konuya dair; Afrika kirsalindaki ¢ocuklarla Avrupa’li g¢ocuklarin
karsilastirildigr bir arastirmada Afrika’da bitkisel ve posast yiiksek {iriinlerle beslenen
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cocuklarin saglikli mikrobiyata iiretmede ve viiciidun biitiinsel sagligin1 korumada daha basarili
oldugu gozlenmistir. Benzer sekilde Afrikali cocuklarin Avrupali cocuklara gére daha kuvvetli
bir blinyeye sahip olduklar1 ve daha az hastalandiklar1 da gézlenmistir (De Flippo vd., 2010)
Farkli bir takim arastirmalarda da konuya paralel olarak 6rnegin doymus yag asitlerinden
olusan diyetin obezitede etkili oldugu tespit edilmistir (De Wit vd., 2012). Ote yandan normal
ihtiyacin iizerinde, yiiksek proteinli, diizensiz beslenmenin de bagirsak bozulmalari,
hastaliklar1 ve kanser gibi hastaliklara zemin hazirladigini ileri siiren ¢caligmalarin da bulundugu
sOylenebilmektedir (Windey vd., 2012). Buradan yola g¢ikarak 6zellikle son donemlerde kimi
metabolik rahatsizliklarin, psikolojik sorunlarin tedavisi noktasinda bagirsak sagligi ve
mikrobiyatasin1 hedefleyen uygulamalarin ve ajanlarin  kullanildigir goézlenmektedir. Bu
sebeple de probiyotik ve prebiyotikler giindeme gelmektedir. Probiyotik ve prebiyotiklerin
kullantminin arttirilmasina doniik bir beslenme tipinin yeni bir destek tedavi se¢enegi haline
geldigi sOylenebilmektedir (Altuntas & Batman, 2017).

Probiyotik kelimesi Yunanca bir terimdir ve yasam i¢in anlamina gelmektedir. Antibiyotik
teriminin anlamca karsiti olarak ifade edilebilmektedir. Prebiyotik terimi ise Gibson ve
Roberfroid tarafindan ilk kez kullanilmis olup ve sebze meyvelerin hatta karbonhidratlarin
iceriginde yer alan, bagirsaktaki diizeni saglayan ve emilmeyen lifler olarak ozetlenebilir.
Bagirsak florasindaki bakterileri aktif hale getirmek ve faydalanmak igin probiotik ve
prebiyotiklerin itici giiciine ihtiyag vardir. Probiyotik olmadan prebiyotik olmaz ve
prebiyotikler deprobiyotiklerin gérevini yerine getirmesine yardimci olur. Yani aralarinda ¢ift
yonlii ve pozitif bir iligki bulunmaktadir. Probiyotik ve prebiyotikler birlikte ¢calisarak bagirsak
florasini diizenlemekte ve insani1 daha saglikli bir hale getirmektedirler. (Alak, 2011; Gibson,
1995; Manning&Gibson, 2004).

Fermente siit Uiriinleri (ev yapimu siit peyir kefir) eksi mayali ekmek, sirke, sarap, tursu, boza
tarhana, pastorize edilmemis zeytin gibi besinler probiyotik besin olarak ele aliabilmekte ve
tiketiminin arttirilmasi 6nerilmektedir. Prebiyotikler de anne siitii, fermente siit tiriinleri, muz,
enginar pirasa, kereviz, bezelye, seftali, domates, yesil sebzeler, arpa, ¢avdar, bugday gibi ve
polifenol iceren besinler vb. olarak incelenmektedir. Vitamin ve mineral emilimini arttiran,
sindirim sistemi mikroflorasin1 diizenleyen, gidalarin tamamen hazmedilmesine katkida
bulunan ve emilimini kolaylastiran probiyotik ve prebiyotiklerin bu anlamda kan basincini
duzenledikleri, instlin direnci, diyabet obezite gibi rahatsizlik ve hastaliklar1 6nledikleri, kanser
hiicrelerinin 1ilerleyisinde etkili olduklar1 ve durdurduklari, viicudun dogal dengesini
destekledikleri ve bagisiklig1 giiclendirdikleri sdylenebilmektedir (Altuntag & Batman, 2017;
Cenesiz vd., 2008; German vd., 1999; Yoruk & Giliner, 2011).

Insanin saglikli gelisiminde ve yasayisinda oldukc¢a dnemli bir yeri olan bagirsak florasi ve
bagirsagin hala tam anlamiyla 6nemine temas edilmedigi ve gilindelik hayat icerisinde buna
uygun beslenilmedigi de rahatlikla sdylenebilmektedir. Cok sik tiiketilen meyve sulari, islenmis
sekerli icecekler, rafine ve asr1 islenmis gidalar, ekmek ve unlu mamiillerde kullanilan islenmis
piring, makarna ve unlar gibi bircok kimyasal, sentetik koruyucu maddeler, hormonlar ve
antibiyotikler ve gida boyalari sagligimizi ve elbette ruh halimizi kotii etkilemektedir. Bu sahte
gidalardan uzak durmak hem fizyolojik hem de psikolojik saglimiz1 geri kazanmada oldukga
onemlidir. Ayn1 zamanda yiyecekleri stressiz ve rahat hissedilen ortamlarda tiiketmek de
sindirimi ve bagirsal florasini diizenlemede etkili olabilmektedir (Korn, 2016). Genel itibariyle
lif orani yiiksek, fermente gida agirlikli, meyve sekeri ve meyve posasi yogun, kuru
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baklagillerle zengin, kefir igeren, dogal eksi maya kullanan, soyaya yer veren bir beslenme
biciminin bagirsak florasi ve mikrobiyatasina faydali olacagi ve daha saglikli bir yasami
miimkiin kilacag1 ongoriilmektedir (Guarner&Malagelada, 2003; Fibbe&Layer, 2006)

Calisma igerisinde ikinci beyin olarak adlandirilan bagirsagin florasinin daha saglikli hale
gelmesini saglamak amaciyla literatiirden derlenen bilgiler 1s18inda kimi yiyeceklerin
tilketiminin arttirilmasi1 onerilmektedir. Bu yiyeceklerin yiyecek ve icecek isletmelerinin
meniilerinde yer alabilmesinin de gelecegin beslenme tercihlerinin kargilanabilmesinde 6nemli
bir adim olacag diisiiniilmektedir. Yiyecek ve icecek sektorii her tiirlii degisiklige uyum
saglayabilecek esnek bir yap1 gostermektedir. Bu baglamda meniilerin ve iirlin yelpazesinin
kolayca cesitlenebilecegi, ongoriilen bu yeni beslenme egilimine uygun bigcimde yeniden
kolayca uyumlanacag diistiniilmektedir.

Ikinci beyinle iletisimi kuvvetlendirmek ve saglikli, huzurlu, mutlu yasayabilmek igin tartisma
ve Oneriler kisminda belirtildigi {izere bir diyet diizeni izlenebilecegi diisiiniilmektedir.
Literatiirden yola ¢ikarak hazirlanan bu listedeki iiriinlerin yiyecek ve icecek isletmelerinin
meniilerinde de yer bulmas1 gerektigi diistiniilmektedir. Ciinkii i¢inde bulundugumuz ¢ag ne
tilkettigini sorgulayan ve daha dogal olana saglikli olana yonelmis bir tiiketici kitlesini isaret
etmektedir. Ayni1 zamanda asir1 sehirlesmenin ve metropol hayatinin etkisiyle insan hayati stres
faktoriinlin yogun baskisi altindadir. Bu baglamda kimi fizyolojik ve psikolojik bozukluklarin
altyapis1 giindelik yasamin icerisinde dogal halde yayginlagsmaktadir. Dolayistyla daha saglikli
bir yasam siirebilmenin 6n kosulu olarak da yeme diizenine ve beslenme sekline dikkat
edilmesi, tiiketilen {irlinlerin daha 6zenle secilmesi bir gereklilik halini almaktadir.

Ginden giine daha ¢ok dikkat ¢eken ikinci beyin aragtirmalari ile birlikte tiiketilecek tiriinlerin
yasam kalitesini arttirmasi ve bireyi daha saglikli hale getirmesi i¢in farkli diyetler uygulanmasi
gerektigi soylenebilmektedir. Asagida 6zetlenmis olan {irlinlerin giinliikk yeme diizeni icerisinde
daha siklikla yer bulmasi yahut yiyecek ve igecek isletmelerinin meniilerinde daha siklikla yer
almasi ve tliketim icin 6zendirilmesi hem c¢agin gereklerinin yakalanmasinin hem daha saglikli
bir toplum olusturulabilmesinin hem de tiiketiciler acisindan tatmin edilmis ve tamamlanmis
bir beden/ruh uyumlulugu yakalanabilmesi agisindan 6nemli oldugu diisiintilmektedir.

2. Sonug ve Oneriler

Yiyecek ve igecek isletmeleri; turizm isletmeleri icerisinde olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir.
Yiyecek ve icecek isletmelerinin ana sermayesi ise insanlarin temel ihtiyact olan besin 6gelerini
satin almabilir hale getirmesi ve sunabilmesidir. Bu baglamda beslenme literatiiriindeki
degisme ve beslenme egilimlerindeki farklilagsma, yiyecek ve igecek sektoriine direkt olarak
yansimaktadir. Daha 6nceki donemlerde 6rnegin ¢agin etkileri ile birlikte organik beslenmeye
olan egilimin artmasiyla yiyecek ve igecek sektoriinde organik gida sunan isletmelerin arttigi
gozlenebilmektedir. Dolayisiyla glinlimiizde hem metin igerisinde bahsi gecen hastaliklardaki
artis hem de daha saglikli beslenmeye olan ilginin artmasiyla birlikte probiyotik ve prebiyotik
gidalarin tiiketim egiliminin artacagi, ikinci beyne yonelik beslenmenin 6nem kazanacagi
Ongorilebilmektedir.

Bu artisin olusturacagi talebin karsilanmasi bakimindan da yiyecek ve icecek isletmelerinin bu
konuya hakim olmasi ve dogru arzi olusturmalar1 gerekmektedir. Hazirlanan calisma bu
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anlamda hem sektorii bilgilendirebilmek hem de akademik anlamda konuyu tartismaya agmak
ve derinlestirilmesinde ilk adim1 atmak amacini tagimaktadir.

Calismanin ana kaynaklarini tip literatiirii olusturdugu icin oncelikle kaynaklara erisilmesi ve
konunun ana hatlarinin ¢ikartilmasin1 zorlagtirmistir. Bu anlamda sonraki calismalarda
multidisipliner olarak tip alaninda yetkin kisilerle ortak ¢alismalar ile konu daha derin hale
getirilebilir. Dolayisiyla yiyecek ve igecek sektorii baglaminda konunun oldukca yeni
derleniyor olusu agisindan hazirlanan ¢alisma 6nemli bulunmaktadir.Ayrica, ¢alisma ilerleyen
zamanlarda tiketicilerin probiyotik ve prebiyotik iiriin tiiketim egilimlerini ve sebeplerini
belirlemeye yonelik nicel arastirmaya yonelik bir temele oturtulabilir yahut nitel yontemlerle
goriisme yoluyla bireylerin ikinci beyne yonelik saglikli beslenmeye olan egilimleri, tercih
sebepleri ol¢iilmeye c¢aligilabilir. Gelecekte yapilacak caligmalar bu aragtirmayi daha da zengin
hale getirebilecektir.

Caligsma, tiiketicilere daha saglikli ve bagirsak florasini koruma temelli bir beslenme bi¢iminin
kapisin1 agmaktadir. Literatiirden yola ¢ikilarak hazirlanan yiyecek ve igecek listesi ile birlikte
prebiyotik, probiyotik fermente gidalar genel cizgileriyle 6zetlenmektedir. Kolay ulasilabilir ve
anlasilir olan bu liste ile bireyler daha saglikli bir beslenme plani hazirlayabilirler. Bu liste ile
yiyecek ve igecek isletmelerinde de tiiketilen yiyecek ve icecekler yeniden planlanabilir ayni
zamanda ev diginda tiiketimlerde de iiriin tercihlerinde buna yonelik degisiklikler yapilabilir.

Beslenme sisteminin ve tiiketilen {irlinlerin degismesi hem beynimize hem de ikinci beynimize
direkt olarak etki etmektedir. Bu etki de ¢ift yonlii olarak fizyolojik ve ruhsal sagligimiz olarak
geri donmektedir. Beslenme igerisine bagirsak florasina, mikrobiyatasina uygun, bu besleyici
tirtinlerin yerlestirilmesi ve tiikketiminin arttirtlmasiyla birlikte birey agisindan fiziksel ve ruhsal
biitiinliik saglanabilecek, saglikli ve mutlu bir hayat i¢in 6nemli bir adim atilmis olabilecektir.

Yiyecek ve icecek isletmeleri agisindan ise gelecekteki bir beslenme, yiyecek icecek tiketim
trendi olarak ele alinan ‘ikinci beyin odakli beslenme’ye uygun bir liste ortaya cikarilmistir.
Isletmelerin meniilerinde bu esnekligi saglayabilmeleri ve asagida listelenen probiyotik,
prebiyotik iiriin yelpazesine yer verebilmeleri hem bu egilimi karsilayabilmeleri hem de
toplumsal anlamda kaliteli bir beslenme imkani sunabilmeleri i¢in 6nemli olmaktadir.

Hazirlanan calisma 6zetle; isletmeler agisindan bu konuya dair kisa bir bilgilendirici el kitapgigi
niteligini de tasimaktadir. Isletme meniilerinde yer verilmesi ve tilketiminin giindelik hayatta
arttirllmasi Onerilen, ikinci beyin agisindan saglikli, faydali, koruyucu yiyecek ve igecekler
asagidaki siralanmaktadir. Bu siralama = metin igerisinde yararlanilan kaynaklardan
derlenmistir. Kolay ve anlasilir olabilmesi agisindan da maddeler halinde siralanmaktadir.

Ikinci beyin odakli beslenmede mutlaka tiiketilmesi ve agirlik verilmesi gereken yiyecekler:
Sebzeler / Yiyecekler

Dereotu
Feslegen
Maydanoz
Kuskonmaz
Keten tohumu
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Tiim tursular (Ozellikle Lahana Tursusu)

Elma sirkesi

Pancar

Ceviz, findik

Soya

e Kurubaklagiller

o Karabiber

o Zencefil

o Kakule

Fermente et iirtinleri (6zellikle Pastirma)

Sogan, sarimsak

Dogal eksi mayali ekmekler

Kahverengi piring

Tuzlama yiyecekler

Lif igerigi yiiksek yiyecekler

Ayrica hint/ uzak dogu mutfagindan: Dhokla (fermente nohut bazli Hint aperatifi),
Dosa (piring ve siyah fermentesiyle elde edilen GilineyHint yemegi), Idli (piring ve
siyah mercimegin fermentesiyle yapilan Hint aperatifi), Kim Chi ve Natto (baharatl
ve keskin fermente edilmis lahana (Kore), fermente soya fasulyesi (Japon), Miso
(fermente soya salcasi, popiiler Japon gidasi)

Tathlar / Ozel Secim Meyveler

Ananas

Cilek

Muz

Elma

Meyve posasindan elde edilen tatlilar
Dogal Bitter cikolata

Icecekler

Kegci sitd,

Kombu cayz,

Boza,

Kefir,

Ayran

Dogal, sikma meyve sulari (tercihen posali)

Tursu suyu

Maydanoz suyu

Karahindiba/ zencefil / kakule iceren caylar / kahveler
Probiyotik icerikli kutu icecekler, kahveler

Hazirlanan liste, bagirsak florasinin korunmasi ve desteklenmesi i¢in gerekli probiyotik ve

665



International Gastronomy Tourism Studies Congress- Kocaeli University

prebiyotik 6zellikteki yiyecek ve icecekleri igermektedir. Calismanin birkag ciimlelik ¢iktis1 ise
Woolf  ve  Gershon'un  sozleriyle  bitinlik  icindedir. ‘yi  yemek
yemeyen insan; iyi diistinemez, iyi sevemez ve iyi uyuyamaz’ der V. Woolf.Ve ardindan benzer
bicimde tamamlar Gershon; ‘bagwrsak; insamin mutlulugunda ve sefaletinde onemli rol
oynar...

Sonug olarak ¢alismada literatiirden konu kapsaminda derlenen, bagirsagin florasini besleyen,
gelisimine ve fayda saglamasina uygun, insanin fizyolojik ve psikolojik ihtiyaci karsilayan
yiyecek ve igeceklerin tiiketiminin arttirilmasi, daha saglikli ve doyumu yiiksek bir yasamin
altyapisini olusturmaktadir. Arastirma sonucunda;

e Sebze/meyve ve fermente gidalar,

o Lifli gidalar ve kuru baklagiller, kefir, tursu, soya, sogan, sarimsak, baharat vb.
agirlikl

e dogal eksi maya, kahverengi piring ve seker tercih edilen

e Un, islenmis beyaz seker tiiketimi , pastorize/kutu dmrii uzun yiyecek iceceklerden
uzak durulan bir beslenme tercihinin onerildigi soylenebilir.

Calismada, yiyecek ve igecek isletmelerine gelecekte yeni bir beslenme trendi halini alacagi
ongorulen ikinci beyin odakli beslenme tipine uygun bu yiyeceklere menulerinde yer vermeleri
ve tiiketimini arttirmalar1 onerilmistir. Bu, hem yeni donem tiiketicilerinin muhtemel tiiketim
beklentilerinin tatmini agisindan bir rekabet avantaji olusturarak isletmeyi farklilastirabilecek
hem de saglikli beslenme trendinde onciiliik etme imkani verebilecektir. Ayrica tiiketicilere bu
iriinleri tiikketmeleri fizyolojik ve ruhsal sagligin korunmasi ve mutlu/saglikli bir yasamin
anahtar1 olabilmesi bakimindan da 6nerilmektedir.
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