Mikrobiyomdaki bakteriler arasindaki baskinlik miicadelesi sagliginizin
durumunu belirler.

insan viicudunda 78 organ oldugu soylenir, bunlardan 5 tanesi, kalp, akcigerler,
karaciger, beyin ve bobrekler, hayati organlar olarak anilir. Son yillarda
bagirsaklarin ve icindeki trilyonlarca bakterinin hayati organlarin basinda geldigi
anlasilmis ve kabul edilmistir. Bu organ mikrobiyom olarak adlandinlmaktadir.

Mikrobiyom denilen yap1 binlerce farkli turden trilyonlarca bakteriyi ifade eder.
Bagirsak Florasi olarak da adlandinlir.

Bagirsak bakterileri kabaca 3 grupta incelenebilir: 1- Probiyotik Bakteriler, 2-
Zararli Bakteriler, 3- Hastalik Yapici Bakteriler. Probiyotik bakteriler saglik icin cok
onemlidir. Probiyotik kelimesi eski Yunanca'da hayat veren veya hayati destekleyen
anlamina gelmektedir.

Baslica yararli - probiyotik bakteriler sunlardir:
Lactobacillus Acidophilus,

Lactobacillus Rhamnosus,

Lactobacillus Bulgaricus,

Lactobacillus Reuteri,

Bifidobacterium Animalis,

Bacillus Coagulans,

Escherichia coli.

Baslica zararli bakteriler sunlardir:
Campylobacter,

Enterecoccus Faecalis,
Clostridium Dificile.

Bagirsaklarda yararli ve zararli bakteriler arasinda siirekli bir miicadele ve denge
vardir. Saglik acisindan hangi grubun one ¢iktigi cok onemlidir. Saglikli bir dengenin
saglanmasinda en onemli faktor yenilen gidalardir.

Probiyotik bakterilerin saglik Gizerinde cok onemli ve olagandistii bir etkisi vardir,
bagirsak duvarini zararli ve hastalik yapici bakterilere karsi korurlar, lifli gidalardan
"kisa zincirli yag asitleri”, ozellikle de "Blitirik Asit" olusturarak cok degerli bir besin
olarak viicuda sunarlar, bagirsak duvarin "kisa zincirli yag asitleri" ile beslerler,
bagirsaklar hastaliklara ve kanserlere karsi korurlar, bagisiklik sistemini (T
hucreleri) guclendirir ve dengeler, seker ve kolesterol metabolizmasin1 dengelerler,
istah ve aclik hissini, ve enflamasyonu bastirirlar, bagirsaklarda K ve B vitaminlerini



sentezlerler, Serotonin, GABA ve Dopamin gibi beyin Uzerinde etkili hormonlan
bagirsaklardan sentezlerler.

Probiyotik bakterilerin inflamasyon, obezite, insulin direnci, diyabet, kolesterol
metabolizmasi, hipertansiyon, kardiyovaskuler hastaliklar ve kanserler uzerinde
onemli etkileri vardir.

Ozellikle bagirsaklar ile beyin arasinda cok 6zel bir iliski vardir. Bu iliski "Bagirsak -
Beyin Ekseni" olarak adlandinlir. Bagirsak ve beyin hem sinirsel hem biyokimyasal
hem de hormonal mekanizmalarla stirekli bir iliski icerisindedir. Yapilan calismalar
probiyotik bakteriler ile bagirsak saglig1 ve zihinsel fonksiyonlar arasinda cok yakin
bir iliski oldugunu gostermektedir. Mikrobiyomdaki rahatsizliklar zihinsel ve beyin
fonksiyonlarinda ve ruh halinde 6nemli degisikliklere neden olur.

Mutluluk hormonlarindan biri olan Serotoninin %90 1n1n bagirsaklarda tretildigi
bilinmektedir. Seratonin mutlulugu, ruh halini, sosyal iliskileri ve cinsel diirtiileri
kontrol eder ve bunun kalbi mikrobiyomdur. Bu nedenle bagirsak florasi ikinci beyin
olarak da adlandinlir.

Tim hastaliklar bagirsaklardan kaynaklanir - Hipokrat
Goriildigu iizere insan sagligi hemen her yoniiyle bagirsak bakterileriyle iliskilidir.

Mikrobiyomun saglikli dengesini belirleyen ise beslenme ve yasam tarzidir.
Sindirilemeyen lifli prebiyotik maddeler probiyotik bakteriler icin tek besindir.
Probiyotik bakteriler lifli maddeleri besin olarak kullanirlar ve karsiliginda viicut
icin cok onemli kisa zincirli yag asitleri sunarlar. Bu yag asitlerinin baslicalan
Butirik Asit, Propriyonik Asit, Asetik Asittir. Dolayisiyla bagirsak sagliginin en onemli
unsuru yenmis olan lifli gidalardir.

iste bunlanin kisa listesi:
Bezelye,

Mercimek, Barbunya ve diger Baklagiller,
Tam Tahillar,

Brokoli, karnabahar, lahana,
Patlamis misir,

Yulaf ezmesi,

Keten tohumu,

Elma, armut,

Pirasa, Kabak, Ispanak, Bamya,
Yesil Salatalar.



Bol ve cesitli lifli gidalarla beslenmek probiyotik bakterilerin beslenmesinde cok
onemli oldugu gibi kabizligin 6nlenmesi ve tedavisinde de etkilidir.

Ote yandan, bagirsak sagligimiz ve probiyotik bakterilerin sagligi icin son derece
zararli olan faktorler de vardir. Bunlarin basinda

Antibiyotikler,

Yapay Tatlandincilar,
Alkol,

Stres,

Sigara,

Uykusuzluk, geliyor.

Bagirsaklardaki zararli bakteriler yasam karsit1 anlamina gelen Anti-Biyotik
Bakteriler olarak adlandirlabilir. Bu bakteriler liflerle degil, sindirilmemis protein
artiklan ile Karnitin ve Kolin adi verilen amino asitlerle beslenirler ve viicuda
zararli maddeler verirler. Karnitin ve kolin amino asitlerinin bu bakteriler
tarafindan sindirilmesini takiben "Tri-metil-amin” adi1 verilen son derece zehirli bir
madde ortaya c¢ikar. Tri-metil-amin kana kanstiginda, zararli etkilerini azaltmak
icin karaciger tarafindan bir miktar oksitlenir ve "Tri-metil-amin-oksit" veya TMAO
tretilir. TMAO maddesinin son derece zararl etkileri vardir. Oncelikle tim
dokularda iltihaplanmaya ve damar sertligine neden olur. inflamasyon diyabet,
kalp-damar hastaliklan ve kanserlerin en onemli altyapisidir.

Yapilan cok sayida bilimsel calisma hayvansal protein tuketimi ile kalp ve damar
hastaliklar arasinda dogrudan bir iliski oldugunu gostermektedir. Gecmiste bu
iliskinin hayvansal gidalardaki kolesterolden kaynaklandigi distiniiliiyordu. Bunun da
bir miktar katkis1 var ama en onemli neden bu gidalarin bakteriler tarafindan
sindirilmesi sonucu ortaya ¢cikan TMAO maddesidir.

Ozetle, besinleri lif olan probiyotik bakteriler ile besinleri protein artiklar olan
zararli bakteriler arasinda siirekli bir hakimiyet savasi vardir. Bagirsaklardaki
bakteriler liflerle, meyve, sebze ve salatalarla beslenirse probiyotik bakterilerin
popiilasyonu ve baskinligi artacaktir. Elbette beslenmede hayvansal gidalara ihtiyag
vardir ancak belli bir yastan sonra bu ihtiyac azalir. ilerleyen yaslarda hayvansal
gidalar %50 oraninda azaltilip sebze, meyve ve salata %50 oraninda artinlirsa
bagirsak florasi sagligina kavusacaktir.

Bagirsaklardaki probiyotik bakterilere iyi bakilirsa onlar da viicuda iyi bakacaktir.



