BAGIRSAKLARIMIZ

SAGLIGIMIZDA NASIL BIR ROL OYNUYOR?
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Bagirsaklardaki mikroorganizmalarin sindirim sistemi saghginda 6nemli rol oynadigi

uzun zamandir biliniyor. Bagirsak mikroorganizmalarinin sindirim sistemi saghginin yani
sira bagisiklik sistemi, bilissel islevler ile viicut agirhginin kontrolii gibi pek cok metabolik
surecte etkili olabilecegini gosteren arastirmalarin sayisi giin gectikge artiyor. Peki bagirsak
mikroorganizmalari yani mikrobiyota sagligimizi nasil etkilemektedir?

Bagirsak mikrobiyotasi
insan organizmasi bir cok ve cok cesitli

mikroorganizmaya ev sahipligi yapiyor.

Mikroorganizmalar deri, burun, agiz
ve bagirsaklar basta olmak tizere insan
viicudunun cesitli yerlerinde yasiyor.
Bagirsaklar ise tek basina yaklasik 100
trilyon bakteri hlicresine ev sahipligi
yapiyor. Bu sayi, insan vicudundaki
toplam huicre sayisinin tahmini olarak

10 katina karsilik geliyor.
Bagirsaklarda yasayan
mikroorganizmalarinin tima
“bagirsak mikrobiyotasi” olarak
adlandirilirken, mikrobiyota
genlerinin toplami‘mikrobiyom’
olarak adlandiriliyor. Bagirsaklarda
yasayan mikroorganizmalarin biyiik
c¢ogunlugunu ise 1000'den fazla, farkh
tirdeki bakteriler olusturuyor. Her

bir bireyin bagirsaklarinda bulunan
mikroorganizmalarin tiri ve birbirine
oranlari da farkhhk gosteriyor.

Bagirsak mikrobiyotasini etkileyen
etmenler neler

Bagirsak mikrobiyotasi dogumla birlikte
olusmaya basliyor. Anne karnindaki
bebek sterildir yani hi¢bir kosulda
mikrop barindirmamaktadir. Dogum
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sirasinda annenin rahim kanalindan
gecen bebek ilk olarak buradaki bakteri
florasi ile tanisir. Sezaryen ile dogan
bebekler ise ilk olarak ¢evrede bulunan
mikroorganizmalarla tanisir ki bu

stre¢ bebegin bulundurmasi gereken
normal floranin olusumunda 6nemli
bazi sorunlarin olugsmasina neden
olabilmektedir. Dolayisiyla diinyaya
geldikten sonra olusmaya baslayan
mikrobiyota ileriki yasamda, beslenme,
yasam tarzi, yas, ila¢ kullanimi, cesitli
hastaliklar veya diger bircok cevresel
etmene bagli olarak yasam boyunca
degisebilir.

Bagirsak Mikrobiyotasi ve Saghk
insan mikrobiyotasi (izerine yapilan
arastirmalar, bagirsaklardaki
mikroorganizmalarin saghgi etkiledigini
gosteriyor. Ornegin, irritabl bagirsak
sendromu veya alerjik hastaligi olan
bireylerin mikrobiyotalarinin saghkli
bireylerden farkli oldugu gosterilmis.
Ancak saglikh bireylerinkinden farkli

bir mikrofloranin hastaligin bir nedeni
mi yoksa bir sonucu mu oldugunu
soylemek de oldukga zordur.

Bununla birlikte, ideal veya saglikli

bir bagirsak mikrobiyotasi profili veya
modelinden bahsetmek mimkiin
dedgildir. Saglkli bireylerin bagirsak
mikrobiyotasinin bilesimi de birbirinden
oldukca farkli ve degiskendir.

Bagirsak mikroorganizmalari,

sindirim sistemi saghginda oldugu

gibi bagisikhk sistemi saghginda

da 6nemli rol oynar c¢linki sindirim
kanalindaki immun dokular, insan
bagisiklik sisteminin en biyuk ve en
karmasik bolimuni olusturur. Bagirsak
mukozasi, bagirsagi kaplayan genis bir
ylzey olup patojenik (hastaliga neden
olan) ve patojenik olmayan ¢evresel
antijenlere (antikor tretmek icin
bagdisiklik sistemini tetikleyen maddeler)
maruz kalir. Bagirsak limenindeki
mikroorganizmalar bagisiklik sisteminin
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gelismesinde ve islevlerini diizglin
sekilde yerine getirmesinde kritik bir rol
oynadigi kabul edilmektedir.

Bagrisaklardaki
mikroorganizmalardan hangileri
saghgi gelistirmeye yardimci oluyor?
Saglikh bir yetiskinin barsaginda
yaklasik 1012 bakteri bulunmaktadir.
Bacteroides, Bifidobacterium,
Eubacterium, Clostridium, Peptecoccus
Escherichia, Enterecoccus, Klebsiella,
Lactobacillus gibi bu farkli bakteri
tirleri arasinda gosteriliyor. 19.yy
baslarinda Rus bilim adami Eli
Metchnikoff, Bulgar kdylulerinin uzun
yasamlarinin fazlaca fermente stt Grind
tiketmelerine bagh oldugunu bildirmis
ve yararli bakterilerin varligi bilimsel
olarak ilk kez tartisilmaya baslamisti.

insan saghgina yararh bakteriler:
Probiyotikler

Probiyotigin kelime anlami‘yasam
icin uygun’ dur. Probiyotikler, yiyecek
ve iceceklerle yeterli miktarda
alindiginda, insan saghgina faydalar
olan canli mikroorganizmalar olarak
tanimlanmaktadir. Probiyotik besinler
ise, insan saghidi icin faydali olan bu
canh probiyotik mikroorganizmalari
yeterli miktarda icerebilen besinler
olarak tanimlanabilmektedir.
Probiyotik bakteriler sindirim kanalinda
yasarlar ve burada gecici olarak cogalirlar
dolayisiyla bu yararli bakterilerin
bagirsaklarda cogalmasini saglayacak
bir beslenme ve yasam tarzi, saghgin
desteklenmesine yardimci olabilir.
Bagirsaklardaki bu yararl bakterilerin
besini “prebiyotik” olarak adlandirilan
ve sindirilmeyen besin bilesenleridir.
Probiyotikler, prebiyotikleri kullanarak
yasamlarini stirdurdrler ve cogalirlar.
Dolayisiyla bagirsaklarda canli bakterilerin
saglik etkilerinden faydalanabilmek
icin beslenmede prebiyotik besin
kaynaklarina mutlaka yer verilmelidir.
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Tiirk gida sektoriiniin
duayeni Sabri Ulker

anisina kurulmus olan ve
misyonunu Sabri Ulker’in
hayat felsefesinden derleyen
Vakif, toplumu beslenme ve
saglik alanlarinda bilimsel ve
glivenilir bilgi ile aydinlatmak
lizere faaliyetlerini
siirdiiriiyor. Avrupa
Beslenme Vakiflari iletisim
Platformu’nun Tiirkiye’den
tek liyesi olan Vakif, 2009
yilindan bu yana topluma
saglikli yasam ve beslenme
konularinda giivenilir bilimsel
bilgiyi ulastirmakta ve diinya
genelinde referans kabul
edilen kurumlar ile isbirligi
icinde Tiirkiye’nin referans
kurumu olma hedefiyle
yoluna devam etmektedir.
Calismalari, alaninda uzman
bilim insanlarinin yer aldigi
bagimsiz bir Bilim Kurulu
tarafindan yiiriitiilen Sabri
Ulker Vakfi bilimsel ve

kar amaci giitmeyen bir
kurumdur.
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Sebze ve meyveler, tahillar ve
kurubaklagiller prebiyotik kaynaklaridir.
Hindiba, enginar, yulaf, sogan, muz

ve kuskonmaz da prebiyotik besinler
arasinda yer alir. Yararl bakteriler olan
laktik asit bakterilerini iceren yogurt, kefir
gibi fermente besinler de tiiketilerek bu
bakterilerin sindirim kanalinda ¢cogalmasi
da desteklenebilir. Ancak probiyotik
bakterilerin besinlerde canl kalmasi ve
sindirim kanalina da canli ulasmasi gerekir
bu nedenle probiyotik iceren besinlerin
uygun kosullarda saklanmasi énemlidir.

Bagirsak florasi sagligi nasil etkiliyor?
Probiyotiklerin yani yararli bakteri
sayisinin cogunlukta oldugu bir bagirsak
mikroflorasi bireyin 6ncelikle sindirim
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sistemi sagligini destekliyor. Oldukca
fazla sayida arastirma, probiyotiklerin
¢ocuklarda ve yetiskinlerde antibiyotik
kullanimina bagli ishalleri dnleyebildigi,
bagisiklik sistemi islevlerini
gelistirebildigi, alerji, tilseratif kolit gibi,
kron gibi inflamatuar bagirsak hastaliklar
semptomlarinda azalma saglayabildigi,
kabizligi 6nlemeye ve kan kolesterol
dizeylerinin artisini 6nlemeye yardimci
olabildigini gosteren bulgular sunuyor.
Ancak bu saglik etkilerinin her biri farkh
bir bakteri tiir veya turleri ile iligkili
gosteriliyor. Ayni zamanda bagisikhk
sisteminin desteklenmesi icin veya
kabizligi 6nlemek icin gereken probiyotik
miktari da birbirinden farkhlk gosteriyor.

Sonug Olarak

Bagirsagimizda bulunan
mikroorganizmalar, saghgimiz icin
stiphesiz cok 6nemli rol oynuyor.

Bu alandaki arastirmalarin sayisi da
artmaya ve derinlesmeye devam ediyor.
Probiyotikleri ve onlarin besini olan
prebiyotikleri iceren bir beslenme
diizeni, sagligi desteklemeye yardimci
olabilir. Yogurt, kefir gibi probiyotik
besinler, sebze ve meyveler ile tam

tahil ve baklagillerin yeterli ve dengeli
tuketildigi bir diyet ile aktif bir yasam
tarzi bagirsak mikroflorasindaki yararli
bakterilerin sayisini arttirmaya ve saglig
desteklemeye yardimci olabilir.
Kaynaklar icin web sitemizi ziyaret
edebilirsiniz.

Sabri Ulker Vakfi ve etkinliklerini yakindan takip etmek i¢in: www.sabriulkerfoundation.org
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