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EDITOR’DEN;

icimizde bir evren tagiyoruz.. Gézle gdremedigimiz ama yasamimizi
sekillendiren, sagligmizla ince dengeler iginde iliski kuran trilyonlarca
mikroorganizma bulunuyor: Mikrobiyom! Genc IVEK olarak 16.
sayimizda, insan bedeninin en karmasik ve en az bilinen ortak yasam
alanlarindan birine, mikrobiyomun buyUlleyici dinyasina bir yolculuk
yaplyoruz.

Bilim dlnyasl, mikrobiyotanin sadece sindirim sistemiyle sinirli olmadigin;
beynimizden psikolojimize, yeme davraniglanmizdan ilaglara verdigimiz
tepkilere kadar uzanan genis bir etki alanina sahip oldugunu artk cok
daha net biliyor. iste bu nedenle Geng IVEK Dergisi olarak 16. sayimizda,
mikrobiyomun sagliktaki roliinii hem biyolojik hem de toplumsal
boyutlanyla masaya yatirdik.

Bu sayida mikrobiyotanin farmakokinetik ve farmakodinamik
siireclerdeki rehberliginden, beslenmenin mikrobiyota Uzerindeki
donustiiriicti etkisine, bagirsak-beyin ekseninde zihinsel saghgimizla
kurdugu karmasik iliskilere, modern toplumun yeme bozukluklarina
ve ruhsal yansimalarina, mikrobiyota yonetisiminden, erisilebilir
beslenmeye kadar ¢cok katmanli bir icerik sizleri bekliyor.

Her biri alaninda degerli gen¢ kalemlerin ve uzman isimlerin katkilarnyla
hazirlanan bu sayi, yalnizca bilimsel bir derinlik sunmakla kalmiyor; ayni
zamanda sagligin herkes icin erisilebilir, anlasilir ve butiinciil bir bakisla
ele alinmasi gerektigini bir kez daha hatirlatiyor.

icimizdeki ikinci beyni, saglgimizin sessiz mimarlarni ve onlarn
hayatimizdaki goriinmez etkilerini daha yakindan tanimaya hazir olun.
Bilimin, saghgin ve teknolojinin takipgisi olarak sizlere en giincel
bilgileri ulastirma hedefiyle yeni sayimizda goriismeyi diliyoruz.

Saglikla ve sevgiyle kalin...
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llaca Rehberlik Eden

Mikroorganizmalar:

Insan  viicudunda,  ozellikle — gastrointestinal  sistemde
trilyonlarca mikroorganizma yasamaktadir ve bu topluluk,
konak organizmanmin  fizyolojik  siirecleriyle i¢ igedir.!
Bu mikrobiyota, besinlerin sindirimi, bagisiklik sisteminin
olgunlasmasi ve patojenlere karsi savunma mekanizmalarinin
gelistirilmesi gibi bir¢ok fonksiyonda kritik roller iistlenir.1
Son yillarda yapilan arastirmalar, bagirsak mikrobiyotasinin
sadece konagin saghgini etkilemekle kalmayip aym zamanda
ilaglarin viicuttaki kaderini de onemli 6l¢iide degistirebildigini
ortaya koymustur.’

laclarn  vUcuttaki - yolculugunu  ve  etkilerini  anlamak  icin
farmakokinetik (FK) ve farmakodinamik (FD) olmak Uzere iki temel
kavram incelenir. Farmakokinetik, viicudun uygulanan maddelerle
ve llaclarla, tim maruz kalma suresi boyunca naslil etkilesime
girdigini inceleyen bir biim daldir3 Bu sureg, ilacin vicuda

alnmasliyla baglayan emilim, vicuda yaylmasiyla devam eden

Mikrobiyomun Farmakokinetik ve
Farmakodinamik Roli

dagiim, kimyasal olarak degistirimesi anlamina gelen
metabolizma ve vicuttan uzaklastinimasi olan atim (ADME)
asamalanni icerir.3 Farmakodinami ise ilacin vicut Uzerindeki
etkilerini daha yakindan inceler ve ilag konsantrasyonu ile vicut
Uzerindeki terapdtik veya toksik etkileri arasindaki iliskiyi ele alir®
Farmakokinetik, bir ilacin etki yerine ne kadar ulastgini
beliferken, farmakodinami bu konsantrasyonun ne tur bir

fizyolojik yantt olusturdugunu aciklar®

Farmakokinetik Uzerindeki Etkiler

Bagirsak mikrobiyotasi, oral yolla alinan ilaclann emilimini hem
dogrudan hem de dolayl yollarla etkileyebilir. Mikrobiyotanin
yapisal ozellikleri, bagirsak pH'sini degistirerek ilacin ¢cozUnUrlugu
ve Dbiyoyararlanimi gibi farmakokinetik parametreleri Uzerinde

belifeyici olabilir. Ozellikle zayif asit ya da baz yapisindaki ilaclar

icin pH degisimleri, emilim strecini dnemli dlglide degistirebilir.*
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Ornegin, yapilan bir calismada probiyotik bakteri olan Escherichia
coliNissle 191 7'nin, antiaritmik bir ilag olan amiodaronun emilimini
sicanlarda arttrdigi gosteriimistir Bu etkinin, bagdirsak pH'nin
dustrulmesi ve ilacin mukozal gegisinin kolaylastirimasi veya ilag
tasiyici  proteinlerinin - aktivitesinin - dUzenlenmesi  yoluyla
gergeklestigi - dustnulmektedir.  Bagirsak — mikrobiyotasi — ayn
zamanda bagirsak epitelindeki tasiyici proteinlerin, 6regdin ilaglarnn
hicre disina pompalanmasinda rol  oynayan P-glikoprotein
(P-gp)in  ekspresyonunu  duzenleyerek de ilag  emilimini

etkileyebilir®

Mikrobiyota'nin ilag dagiimi Uzerindeki dogrudan etkileri, ilag
emilimine kiyasla daha az arastrimis bir alandr. Mikrobiyota,
ilaclann sistemik dolasima gecen miktanni etkileyerek, ilaclarn
vlUcut iginde nasil dagildigini dolayli yoldan etkileyebilir. Ayrica,
mikrobiyotanin - Urettigi bazi metabolitler sistemik  inflamasyon
Uzerinde etkili olabilir ve bu inflamasyon da ilaclann hedef dokulara

ulasmasini dolayli sekilde degistirebilir?

Bagirsak mikrobiyotas, ilaglarin metabolizmasinda merkezi bir rol
oynar* QOral yoldan alnan ilaclann yapisinda bulunan baz
fonksiyonel gruplar, bagirsak mikrobiyotas! tarafindan metabolize
edilerek ilacin etkinliginde degisikliklere yol acabilir. Ozellikle ester,
amid, nitro ve azo gibi yapilar, bu enzimatik yikima karsi daha
hassas olup ilacin aklif hale gelmesine, etkisizlesmesine ya da

toksik ozellik kazanmasina neden olabilir.!
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Bagirsak mikrobiyotasy, ilac metabolizmasini dolayll  yoldan
etkileyen mekanizmalardan biri olarak enterohepatik dolasim
Uzerinde belirleyici  rol  oynayabilir. Bu dolasimda, ilaclar
karacigerde islenip safra yoluyla bagirsaga atilir, bagirsakta tekrar
emilerek portal venlerden karacigere geri doner. Mikrobiyota bu
sUrecte safra asitlerinin donUsumunt saglayarak hem yaglarin
ve yagda ¢ozlinen vitaminlerin emilimini etkiler hem de bagirsak
bariyerinin bUttnligunt destekler. Ayrica, mikrobiyota konak
hicrelerdeki enzim aktivitelerini degistirerek bu dolasimda yer
alan ilaglarn vicutta kalis suresini uzatabilir ve toksik etkilere
neden olabilecek metabolit birikimini artirabilir.”

Mikrobiyota, ilaclann atlimini da cesitli yollarla  etkileyebilir.
Mikrobiyota,
mekanizmalarla  etkileyebilir. Ornegdin, baz ilaclar mikroblyal

laglann  wvicuttan  atlma  surecini  farkli
enzimler tarafindan daha az emilebilen bilesiklere donUstirilerek
diski yoluyla atilimi artirabilir. Aynca mikrobiyotanin enterohepatik
dolasima etkisi, ilacin vlcutta kalma suresini uzatabilir veya
kisaltabilir. Mikrobiyal dekonjugasyon gibi strecler, ilacin yeniden
emilmesine neden olarak atlimin  gecikmesine yol acabilir.
Bununla birlikte, antibiyotikler gibi mikrobiyotayl bozan ilaclar,

diger ilaclann atilim yollarini da dolayl sekilde etkileyebilir®

Mikrobiyota Tarafindan Uretilen Metabolitlerin ilaclarn

Farmakodinamigi Uzerindeki Etkileri

Bagirsak mikrobiyotasi tarafindan Uretilen bazi metabolitler,
ilaclann hedef reseptdrlere baglanmalanni etkileyebilir. Baz
mikrobiyal metabolitler ise ilaclann reseptorlere  baglanma
afinitesini veya badlanma slresini degistirebilir7 Ornek olarak
Eggerthella lenta digoksinin hedef Na+/K+ ATPazina baglanma
afinitesini buyUk dlcude azaltr ve bunun sonucunda etkinlik
kaybr meydana gelir. Bir baska 6rnek ise Parkinson birinci
basamak tedavisinde kullanilan L-dopa’nin bagirsak mikrobiyal
metabolizmasinda dopamine donustip, periferde Uretildigi icin
kan beyin bartyerini gecememesi sonucu beyne ulasan L-dopa
miktarini azattabilmesidir.

SAYI 16 / HAZIRAN-EYLUL 2025 H -



- n SAYI 16 / HAZIRAN-EYLUL 2025

Biyoakiimiilasyon

llag-mikrobiyota etkilesimleri hakkinda bir diger dnemii konu ise
biyoakUmulasyondur. Belirli ilaglann  insanin - bagirsagindaki
bakteriler tarafindan emilmesini ve tutulmasini ifade eder. Birincl
mekanizmasi, ilaclarin bakteri bakteri hiicre duvarina ve zarlarina
ya da htcre igindeki bilesenlerine baglanarak bunun sonucunda
absorbsiyon ve metabolizmasinin engellenmesine dayanir. Bir
omek, bagirsak bakterileri tarafindan biyoakimule edildigi ve
konakgl kanindaki ilag konsantrasyonunun azalmasina ve
azalmis terapdtik etkiye yol actigr bulunan antidepresan
Duloksetin'dir. Bir diger mesele bu bakteriler dldigunde bagirsak
[Umenine salgllanan akumule olmus ilaglar kan basinci, kusma
ve kalp aritmisi gibi toksisiteye ve asin doz semptomlarina yol
acabilir. Bagirsakta farkli bakteri turlerinin blyUmesini ya da
hayatta kalmasini etkileyebilir. Antibiyotik direnci  olusturabilir.
Bagirsak mikrobiyotasinin gesitliligini ve stabilitesini degistirebilr,
metabolik ve immUnolojik islevierini etkileyebilir.”

Sonug olarak, bagirsak mikrobiyotasi ilaclann farmakokinetik ve

farmakodinamik &zelliklerinde bly(ik dnemler tasir. Ozellikle oral
alinan ilaglar icin toksisite ve biyoyararlanima etki ettikleri icin
hayati ©nemleri vardi. Ayni zamanda her insanin bagirsak
mikrobiyotas  birbirinden  farkll oldugundan ila¢c  yantindaki
bireysel degisikenlikler buna bagl olur. Bu yuzden bagirsak
mikrobiyotasina ikinci genom da denir ve terapotik sonuclan
dlzenlemedeki roll son derece Onemlidir. Bu arastirmalar
IsIginda gelecekteki yapllacak olan arastirmalar, mikrobiyota-ilag
etkilesimlerinin aftinda yatan mekanizmalar ve biyolojik olaylar
daha iyi anlamak ve bireysel farkliliklar tanimak, ogrenilenleri
Klinik — uygulamaya aktarmak ve daha gUvenl, etkili
Kisisellestiriimis ilac tedavilerine olanak saglayacak ayni zamanda
akiler ilag kullaniminda gelismelere yardim edecektir.
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insan viicudunda, dzeliikle gastrointestinal sistemde trilyonlarca
mikroorganizma yasamaktadir ve bu mikrobiyal topluluk konagin
fizyolojik  surecleriyle  yakin - bir etkilesim icerisindedir. Bu
mikrobiyota, besinlerin sindirimi, bagisiklik sisteminin olgunlasmasi
ve patojenlere karsl savunma mekanizmalarinin gelistiriimesi gibi
birgok hayati fonksiyonda rol oynamaktadir. GUncel galismalar,
bagirsak mikrobiyotasinin - yalnizca konagin  genel sagligini
etkilemekle kalmayip, ayni zamanda ilaclann farmakokinetik (FK)
ve farmakodinamik (FD) oOzelliklerini de onemli  dlclide
degistirebildigini gostermektedir.

Farmakokinetik ve Farmakodinamik Temeller

laclann vicuttaki etki mekanizmalanni ve biyolojik kaderini
anlamak icin farmakokinetik ve farmakodinamik kavramlar temel
alinir. Farmakokinetik; emilim, dagiim, metabolizma ve atiim
(ADME) sureclerini kapsayarak, ilacin vicutta izledigi yolu analiz
eder. Farmakodinami ise ilacin biyolojik etkilerini, bu etkilerin
siddetini ve sUresini, ilacin  konsantrasyonuyla iligkili - olarak
incelemektedir. Bu iki alan birlikte ele alindiginda, bir ilacin vicutta
hangi duzeyde etkili olacagini ve bu etkinin nasil ortaya ciktigini
anlamak mumkun olur.
Mikrobiyotanin Uzerindeki
Etkileri

1. Emilim:

Farmakokinetik

Bagirsak mikrobiyotas), oral yolla alnan ilaglann  emilimini
dogrudan ve dolayl mekanizmalarla etkileyebilir.  Mikrobiyal
yapllarin bagirsak pH'sini degistirmesi, 6zellikle zayif asit veya baz
yapisindaki
etkileyerek emilimi modifiye edebilir. Omegin, Escherichia coli

laclann  ¢cozunurligunu  ve  biyoyararlanimini

Nissle 1917 susunun sicanlarda amiodaron emilimini artirdid
gosteriimistir. Bu etkinin, bagirsak pH'sini dusurerek ilacin mukozal
gecisini kolaylastirmasi veya ilag tasiyic proteinlerini etkilemesi ile
iliskili oldugu dUstnulmektedir.

2. Dagilim:

Mikrobiyotanin ilaclann vicut ici dagiimi Uzerindeki dogrudan
etkileri henlz yeterince arastrimamis olmakla birlikte, sistemik
dolasima gecen ilag miktarinin  degismesiyle dolayl etkiler
olusabilir. Aynica, mikrobiyal metabolitlerin sistemik inflamasyonu
etkilemesi, ilaclann hedef dokulara ulasimini da degistirebilir,

3. Metabolizma:

Bagirsak mikrobiyotasi, ilaclarn metabolik dontstimunde kritik bir
rol Ustlenir. Ester, amid, nitro ve azo gibi yapilar, mikrobiyal enzimler
tarafindan metabolize edilerek ilacin farmakolojik aktivitesini
degistirebilir. Bu durum ilacin aktiflesmesine, etkisiziesmesine veya

toksik 6zellik kazanmasina neden olabilir.
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4. Enterohepatik Dolasim:

Mikrobiyota, karacigerde metabolize edilen ilaclann safra yoluyla
badirsaga atlmasi ve burada tekrar emilerek karacigere
dénmesiyle  karakterize olan enterohepatik  dolasmi da
etkileyebilir. Bu sureg, mikrobiyal dontstume ugrayan safra
asitlerinin yag emilimi ve bagirsak bariyer butinlUgl Uzerindeki
etkilerinin yani sira, ilaglann vicutta kalis stresini uzatarak toksik
metabolitlerin birkmesine de neden olabilir.

5. Atilim:;

Mikrobiyota, ilaclarn atliminda da rol oynamaktadir. Mikrobiyal
enzimler bazi ilaclan daha az emilebilen formlara donustirerek
diski ile atlimi kolaylagtirabilir. Ayrica mikrobiyal dekonjugasyon,
enterohepatik dolasim yoluyla ilaglann yeniden emilmesine neden

olarak ilacin vicutta kalis suresini etkileyebilir.

Mikrobiyal
Etkileri

Bagirsak mikrobiyotasi tarafindan Uretilen metabolitler, ilaclann

Metabolitlerin Farmakodinamik

hedef reseptorlerle olan etkilesimlerini  modifiye  edebilir.
Ornegin, Eggerthella lenta bakterisinin digoksin - molekultinin
Nat/K+* ATPaz reseptorlne baglanma afinitesini azaltarak ilacin
etkinligini dUsUrdugu  gosteriimistir. Benzer sekilde, Parkinson
hastaliginda kullanilan L-dopa'nin bagirsakta mikrobiyal yolla
dopamine donusturilmesi, beyne ulasan ilac miktarini azaltarak

terapotik etkinligi sinirlayabilir.

Biyoakiimiilasyon ve Klinik Yansimalar

Biyoakimulasyon, baz ilaclann badirsak bakterileri tarafindan
emilerek hicre icinde tutulmasi surecidir. Bu durum, ilacin plazma
konsantrasyonunu  azaltarak terapotik — etkinligini - dUsurebilir.

Ormegin, duloksetin adll antidepresan ilacin bazi bakteriler

tarafindan  biyoakiimule edimesi, tedavi basarsini  olumsuz

etkileyebilmektedir. Ayrica, bu bakteriler oldigunde Iimene
salinan ilaglar toksisiteye ve asin doz belirtilerine yol acabilir.
Mikrobiyota Uzerindeki bu etki ayni zamanda antibiyotik direnci
gelisimi, mikrobiyal cesitlilik kaybr ve immunolojik dengesizlik gibi

Onemli saglik sorunlanni tetikleyebilir,

Sonuc
Bagirsak mikrobiyotasi, ilaclarin farmakokinetik ~ ve
farmakodinamik  ozelliklerini  etkileyerek  hem  terapotik

etkinliklerini hem de toksik potansiyellerini dnemli dlclide
degistirebilir. Her bireyin mikrobiyota profili farkl oldugu igin
laclara verilen yanit da kisiden kisiye degismektedir. Bu nedenle
mikrobiyota, “ikinci  genom” olarak kabul edimekte ve
bireysellestirimis  tedavi  yaklasimlannda ~ kritik ~ bir ~ rol
oynamaktadir. Gelecekte yapllacak calismalarla mikrobiyota-ilag
etkilesimlerinin mekanizmalannin daha iyi anlasiimas, kisiye ozel
tedavi stratejilerinin gelistiriimesine olanak saglayacak ve akilc

la¢ kullanimini destekleyecektir.
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MIKROBIYOTA VE BESLENME:
GERCEKTEN NE YERSEK 0 MUYUZ?

Her giin  farkinda olmadan yaptigimiz ~ bir  tercih,
viicudumuzdaki trilyonlarca mikroorganizmayt etkiliyor. Bu
mikroorganizmalar yalnizca sindirim sistemimizde degil, genel
saghgimizda da hayati rvoller iistleniyor. Viicudumuzla
mikroorganizmalar arasindaki iliskiyi en iyi su d&rnekle
agiklayabiliriz: Enzim ve substrat iliskisi. Substrat, enzim
olmadan iiriine doniisemez; enzim de substrat olmadan
reaksiyona giremez. Anahtar-kilit uyumu gibi, birbirlerine 6zel
bir baglari vardwr. Eger viicudu substrat, mikroorganizmalart
da enzim olarak diisiiniirsek, bu iki sistemin birbirinden
ayrilmaz bir biitiin oldugunu daha net anlayabiliriz. Hatta

mutlulugumuz bile bu goriinmez dostlara bagh olabilir.

Peki ama bizim yemek tercihlerimiz, bu mikroskobik yol
arkadaslanmiz icin ne kadar dogru? Bu sorunun cevabi
mikrobiyotamizda sakill.

Mikrobiyota Nedir?

Mikrobiyota, insan vicudunda, &zellikle sindirim sistemi gibi
pelii  ortamlarda  bulunan  vyararh ve zararl tUm
mikroorganizmalann olusturdugu topluluga verilen isimdir.
Bu mikroorganizmalarn tim genomuna ise “mikrobiyom”
denir. insan organizmasinin kabaca %10’unu insan hiicreleri

olustururken, %90’1 mikrobiyal hicrelerden olusur. Mikrobiyom,

yaklasik 20.000 gene sahip insan genomuna kiyasla




MIKROBIYOTA VE BESLENME: GERGEKTEN NE YERSEK 0 MUYUZ? -

milyonlarca farkl gene sahip olup, cok daha bliyUk bir proteom
kodlama ve metabolom Uretme potansiyeline sahiptir.

Ginimizde insan Genom Projesi (IGP), insan Mikrobiyom
Projesi (IMP) ve DNA-RNA odakli arastrmalar sayesinde
mikrobiyota konusu oldukga populer hale gelmistir. Bu yazinin
amacl; beslenme aligkanliklarnimizin mikrobiyota Uzerindeki
etkilerini incelemek, farkli diyet modellerinin mikrobiyal cesitlilik
Uzerindeki  rolinU  degerlendirmek ve fermente gidalar,
probiyotikler, yapay tatlandircilar gibi unsurlann mikrobiyota
sagligl agisindan dnemini ortaya koymaktir. Ayrica, kisiye 6zgu
diyetlerin gelecekteki saglik yaklasimlarnda nasil bir yer
edinebilecegini  mikrobiyota bakis acgisiyla ele almak

hedeflenmektedir.

Kisisellestirilmis Diyetler ve Mikrobiyota
insan viicudunda yaklasik 100 trilyon mikroorganizma bulunur

ve bunlarn blylk c¢oguniugunu bakteriler olusturur. Bu
bakterilerin  blydk kismi bagdirsakta yer alarak “bagirsak
mikrobiyotasini” meydana getirir. Bagirsak mikrobiyotasinin
%90'Indan fazlasini Bacteroidetes (Gram negatif gubuk
seklinde bakteriler) ve Firmicutes (Gram pozitif hticre duvarina
sahip bakteriler) tUrleri olusturur. Bu dengenin bozulmasi ise
"disbiyozis" olarak adlandirilir.

Mikrobiyom; ilag kullanimi, beslenme aliskanliklar, yas, cinsiyet,
kilo ve genetik faktorlere bagl olarak bireyden bireye farklilik
gOsterebilir.  Ayrica, toplumlarnn cografi konumlarina gore
degisen diyet aliskanliklar da mikrobiyotay etkiler. Ornek diyet

modelleri arasinda sunlar bulunur:

* Akdeniz Diyeti: Sebze, meyve, baklagiller ve tahillar
acisindan zengindir. 2010 yilinda UNESCO tarafindan “Somut
Olmayan Kdlturel Miras” ilan edilmistir.

* Vegan/Vejetaryen Diyet: Hayvansal etin tUketimedidi,
tercihe gore diger hayvansal Urlnlerin de sinirli oldugu diyet
modelidir.

* Giiney Asya Diyeti: Enerji kaynagdi olarak genellikle korili
sebze yemekleri ve geleneksel tahillar tercih edilir.

* Afrika Diyeti: Bitkisel protein ve posa acisindan zengindlir.

e Bati Tipi Diyet: Yiksek oranda hayvansal yag, et ve rafine
seker icerir. Bu diyet modeli mikrobiyota agisindan olumsuz
etkiler yaratabilir.

Fareler Uzerinde yapilan bir ¢alismada, Bati tipi ylksek yag ve
seker iceren bir diyetin mikrobiyotada belirgin degisikliklere yol
actigr gosterilmistir. Ozellikle siikroz gibi basit sekerlerin asin
tUketimi, bazi zararl bakteri turlerinin baskin hale gelmesine ve
mikrobiyal cesitliligin azalmasina neden olmaktadir. Ancak liften
zengin saglikli bir diyete gecisin bu durumu tersine gevirebildigi
de ortaya konmustur. insan mikrobiyotasinin - gevresel
degisimlere uyum saglayabilen esnek bir sistem oldugu
anlagilmistir.
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Kisisellestirilmis
Doniistiirmek
e Obeziteye egdilimli bireylerde: Liften zengin diyetlerle kilo
kontrolt saglanabilir.

Diyetlerle = Mikrobiyotayr  Avantaja

e IBS (iritabl Bagrsak Sendromu) hastalannda: Dustk
FODMAP diyetleri semptomlan azaltabilir.

e Glutene duyarll bireylerde: Glutensiz diyet inflamasyonu
onleyebilir.

e Tip 2 diyabelli bireylerde: Probiyotik ve polifenol agirlikii
diyetlerle insulin duyarliig artinlabilir.

e \egan/vejetaryen bireylerde: Fermente bitkisel gidalarla
mikrobiyota dengesi korunabilir.

Fermente Besinler, Probiyotikler ve Mikrobiyota

Fermente besinler, mikroorganizmalarin fermantasyonuyla elde
edilen Urtnlerdir (6rnegin sut, yogurt, kefir, tursu). “Probiyotik”
kelimesi ise ‘“yasam icin uygun” anlamina gelir ve canl
mikroorganizmalar igeren besinleri tanimlar. Turk Gida Kodeksi'ne
gbére bir Urintn probiyotik olarak tanimlanabilmesi icin, son
kullanma tarihine kadar gram bagina en az 1x10° kob (koloni
olusturan birim) canli mikroorganizma igermesi gereklidir.

Fermente besinlerin faydalari:

e Laktoz sindiriminin kolaylasmasi

e Kilo kontrolt

*  Kemik sagliginda iylesme

¢ Kan basincinin dizenlenmesi

e Kalp hastalg, tip 2 diyabet ve kolon kanseri riskinin azalmasi

Probiyotiklerin faydalari:

Antibiyotik kaynakli ishallerin dnlenmesi

» |BS semptomlarinin hafiflemesi

e Lif ve besin 6gelerinin daha iyi sindirimi

e Bagisklik sisteminin gliclenmesi

e Bagirsak duvarnnin korunmasi ve sizdiran bagirsak sendromu
riskinin azalmasi

Yapay Tatlandiricilar ve Mikrobiyota

Son vyillarda yayginlasan vyapay tatlandiricilann - mikrobiyotaya
olumsuz etkileri oldugu tespit edimistir. Baz tatlandiricilarin
yapisinda bulunan kimyasallar, mikrobiyal dengeyi bozarak sagligi
tehdit edebilir. Bu nedenle, mikrobiyota dostu alternatifler olarak
organik ve dogal tatlandincilar tercih edilmelidir.

- MIKROBIYOTA VE BESLENME: GERGEKTEN NE YERSEK 0 MUYUZ?

Sonuc

Mikrobiyota, saglgimizn  goérinmeyen ama en  gUcll
aktdrlerinden  biridir.  GUnluk  beslenme  aligskanliklanmiz  bu
mikroskobik toplulugun dengesini dogrudan etkiler. Saglikli bir
mikrobiyota; guclt bagisiklik, dengeli metabolizma ve lyi bir ruh
hali ile dogrudan iligkilidir. “Ne yersek oyuz” s6zU bugun artik
bilimsel bir gercekliktir.

Mikrobiyotayl korumak icin 6neriler:

¢ Bol sebze ve meyve tuketimi

¢ Rafine seker ve yagdan kacinma

e Yogurt, kefir gibi fermente Urdnlerin tUketimi
o Pakeltli gdalardan uzak durma

e Bol suicmek ve yeterli uyumak

Bu basit ama etkili aliskanliklarla, bagirsak mikrobiyotamizla daha
uyumiu  ve saglkll  bir yasam strebiliriz. Unutmayalim:
Vicudumuzda yasayan trilyonlarca mikroorganizmanin  iyiligi,
bizim iyiligimiz demektir.

Kaynaklar:
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DENEY RAPORU

KOH Testi ile Gram Ayrimi

Amag: Gram pozitif ve gram negatif bakterileri ayirt etmek.

Malzemeler: f

* 3% veya 5% KOH ¢ozeltisi :

e Mikroskop lam ve lamelleri ;\r\.

 Inokulasyon cubugu _ M;,ff/ i
e Koloni iceren besiyeri (6mek: E. coli ve Staphylococcus - \'0

aureus) " )
Yontem: \ f
1. Lame Uzerine bir damla KOH ¢ozeltisi damiat. @ '. -

2. Koloniden az miktarda bakteri al ve damlanin icine yay.

3. 1 dakika kadar kanstr. %‘. o

4, Cubugu yavasca yukar kaldir: I‘ﬁ
o Eger ipliksi yapi olusuyorsa -» Gram negatif

o Ipliksi yapi olusmuyorsa > Gram pozitif m r @

Bu deneyler maksimum 10 dk sUrecek deneylerdir. Hastane de
mikrobiyoloji alaninda ¢alisan personel bulunarak rahatlikla
yapllabilir. Cunkt 1. Deney icin hastaya ait bakteri besiyeri
gerekebili. Neden bu deneyleri yapmalyiz, diye soracak
olursaniz olusacak goruntuler insanlannin ilgisini cekebilecek bir
deneylerdir? Ve rahatlikla instagram Uzerinden reels cekip
karakodunu ise derginin igerigine koyabiliriz.

Basit Boyama Deneyi (Metilen Mavisi veya Safranin ile)
Amag: Bakterilerin genel morfolojisini gormek.

Malzemeler:

e Metilen mavisi veya safranin

*  Mikroskop

* Lame/lamel

e [siya dayanikli cam tUp veya besiyeri
e Alev kaynagi (ispirtolu lamba)

Yontem:
1. Bakteriyi lam Uzerine yay (su damlast ile).
2. Havadaki kurumasini bekle, ardindan aleve tutarak fikse et.
3. Uzerine boya damlat, 30-60 saniye bekle.
4. Yikayip kurut, mikroskopla incele.
o Hucre morfolojisi ve dagilimi gdzlemlenir.
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BAGIRSAK-BEYIN EKSENI: MIKROBIYOM ZIHNIMiZi KﬂNTROl EDEBILIR MI?

insan viicudunda ikinci bir beyin oldugunu biliyor
muydunuz?

Bilim dunyasinda giderek daha fazla kabul goren bu kavram,
bagirsaklarmizin yalnizca sindirimden sorumlu olmadigini, ayni
zamanda ruh halimizi, davraniglanmizi ve zihinsel saghgimizi
etkileyebilecegini ortaya koyuyor. Bagirsak-beyin ekseni adi
verilen bu iletisim agy, bagirsak mikrobiyotasinin (bagirsaklanmizda
yasayan trilyonlarca mikroorganizmanin) beynimizle surekli bir
diyalog icinde oldugunu gdsteriyor.

Peki gercekten mikrobiyom zihnimizi kontrol edebilir mi?
insan bagirsaginda yaklasik 100 trilyon bakteri, viriis ve mantar
yasar. Bu mikroskobik canlilar yalnizca sindirime yardim etmekle
kalmaz, bagisikiik sistemimizi, metabolik fonksiyonlarmizi ve sinir
sistemi aktivitelerimizi de etkiler.

Ozellikle dikkat gekici bir gercek sudur: Serotonin, yani mutluluk
hormonu  olarak  bilinen  nérotransmiterin - yaklasik ~ %90’1
bagirsaklarda uretilmektedir. Bu bulgu, bagirsak saghginin ruh
halimiz tzerindeki etkisini agiklamaktadir,

Bagirsak ve beyin arasindaki iletisim, birkag farkl mekanizma
Uzerinden gerceklesir:
* Vagus siniri dogrudan elektriksel sinyaller tasir.

¢ Immun sistem araciligiyla iihabi yantlar letilir.

* Hormonlar ve mikrobiyal metabolitler (6rnegin kisa zincirli yag
asitleri) beyin fonksiyonlanni etkiler.

e Omegin, bazi bagrrsak bakterieri gama-aminobutirk asit
(GABA) gibi anksiyeteyi azaltan ndrotransmiterleri artirabilir.



Yapllan deneylerde, Lactobacillus rhamnosus verilen farelerin
anksiyete benzeri davraniglarinda belirgin azalma gozlenmistir.

Bagirsak mikrobiyotasindaki dengesizlik (disbiyoz), depresyon,
anksiyete, hatta otizm spekirum bozukluklar gibi ndéropsikiyatrik
hastaliklarla iliskilendirilmistir.

Steril  ortamda  yetigtilen  farelerin - sosyal  davraniglarinda
bozukluklar ve artmig stres yaniti gosterdigi deneysel calismalarda
saptanmisti,. Bu etkiler, saglkl mikrobiyota transferi ile buyuk
Olclide tersine cevrilebilmistir,

Bagirsak mikrobiyotasy, ttiketilen besinlerle dogrudan sekillenir:
e Lifli gidalar (sebzeler, tam tahillar, baklagiller) dost bakterileri
destekler.

* Seker ve yag orani yuksek Bati tipi diyet ise zararll bakterilerin
¢ogalmasina sebep olur.

« Ozellikle fermente Urlinler (kefir, Kimehi, yogurt) ve prebiyotikler
(sogan, sanmsak, pirasa) bagirsaktaki faydall bakterileri artinr ve
dolayistyla ruh halini olumlu etkiler.

Psikobiyotikler, zihinsel sagdlidi lyilestirme potansiyeline sahip
probiyotikler  olarak  tanimlanir.  Hentz  klinik  uygulamada
yayginlasmasa da, belirli bakterilerin anksiyete ve depresyon
semptomlarni hafifletebilecedi gosteriimistir.

Gelecekte  depresyon  tedavileri  probiyotik  kansimlanyla
desteklenebilir, hatta bagirsak mikrobiyotasi kisiye 6zel tedavi
hedefi haline gelebilir.

BAGIRSAKTAN BEYNE -

SAYI 16 / HAZIRAN-EYLUL 2025 n -



- n SAYI 16 / HAZIRAN-EYLUL 2025

HARUN DOGUKAN CAGLAR

_w‘

MIKR[IBIYI]MU\R VE I’SIKI]BIYI]TIK[

ARASINDAKI ILISK

Ikinci beynimiz olarak adlandirilan bagirsaklarimiz, beyinle
cok yonlii ve karmasik bir iligki icerisindedir. Bu iliskinin ruh
sagligi iizerindeki etkileri de oldukg¢a belirgindir. Giiniimiizde,
probiyotiklerin bir alt sinifi olan postbiyotikler ve onlarin
psikolojik  saghga  etkileri  iizerine  ¢alismalar — artis
gostermektedir.  Postbiyotiklerin,  siit agisindan  zengin
diyetlerle birlikte kullanildiginda olumlu etkiler yaratabilecegi
ongoriilmektedir. Simdi psikobiyotikler ile birlikte, bu alandaki
giincel tedavi ve diyet yaklasimlarmi daha yakindan
inceleyelim.

Probiyotikler, bagisikiik sistemini desteklemek ve dogal bagirsak
mikroflorasini yilestirmek amaciyla kullanilir. Bu bakteriler bagirsak
duvarina yapisma ve hizl cogalma &zelliklerine  sahiptir.
Prebiyotikler ise yalnizca bazi faydall bakterilerin gelisimini tesvik
eden, sindirlemeyen gida bilesenleridir. Bu ki grup birlikte

PSIKOBIYOTIKLER

EDNF
GABA

calistiginda sinbiyotik etkiler olusturur: Probiyotikler mikroflorayi
desteklerken, prebiyotikler zararll  bakterilerin - blyUmesini
engeller. Ancak probiyotiklerin canliik gereksinimleri ve islevsel
sinMamalarn,  ozelikle gida ve ilac sektdrinde  kullanimini
kistlamaktadir. Bu nedenle bilim insanlannin ilgisi yavas yavas
postbiyotiklere kaymistir.




BAGIRSAK- BEYIN EKSENi : MIKROBIYOMLAR VE PSiKOBIYOTIKLER ARASINDAKI iLiSKi

Bu gelismelerle birlikte, mikrobiyotanin sinir sistemi Uzerindeki
etkileri incelenmeye baslanmis ve psikobiyotik kavrami ortaya
cikmigti.  Psikobiyotikler, — mikrobiyota-bagdirsak-beyin - ekseni
Uzerinden konagin ruh saghgini olumlu yonde etkileyen &zel bir
probiyotik grubudur,

Iitalbl  bagirsak  sendromu (IBS) ve inflamatuvar  bagdirsak
hastallklannin depresyon ve anksiyete gibi ruhsal bozukluklarla
birlikte gortlimesi, bagirsak ve beyin arasinda dogrudan bir baglanti
oldugunu dustindtrmektedir. Bagirsak mikrobiyotasinin saglikli bir
sekilde kolonize olmasl, bu eksen Uzerinden hem beyin
fonksiyonlarni hem de genel sagligr destekler.

Bagirsak-beyin ekseni, beyin ve badrrsak arasindaki noral,
hormonal ve immunolojik sinyallesmeyi sadlayan ¢ift yonlt bir
iletisim sistemidir. Bu eksende mikrobiyota; triptofan metabolizmas,
noroaktif metabolitlerin Uretimi ve bagisiklik sistemi aktivasyonu
Uzerinden etki gosterir. Psikobiyotikler, kisa zincirli yag asitleri
(SCFA'lar) olan asetat, btirat, laktat ve propiyonat Uretimini artirr; bu
da gesitl hormonlann (6megin GLP-1, PYY) salinimini uyartr.

-

BEYIN VE BAGIRSAKTAKI
AKTIF MOLEKULLER

GABA ;
Noradrenalin f VAGUS SINIRI
Dopamin {
Serotonin
Kisa zincirli yagh asitler FIXEEIITTEEE
L)
i @»
Epitelyum :

e, 0 0 o 0.0 0,0 0.0 o e o 0

S

Microbiota

Lactobacillus ve Bifidobacterium tUrleri, proinflamatuar sitokinleri
azaltarak, antiinflamatuar sitokinlerin - Gretimini tesvik eder ve
bagirsak bUtunligunu korur. Ayrica, bu bakteriler sindirilemeyen
liflerin  fermantasyonu  sayesinde  cesitli  norotransmitterlerin
(dopamin, serotonin, GABA, asetilkolin) Uretimini uyarr. Omegin:

¢ Bacillus tUrleri dopamin ve noradrenalini,
¢ Escherichia tUrleri serotonin ve noradrenalini,

¢ Lactobacillus tlrleri GABA ve asetilkolini Uretir.

Stres ve depresyon gibi durumlarin Crohn hastalidy, Ulseratif kolit ve
IBS gibi bagirsak hastaliklan ile iligkilendirimesi de bu eksenin
Onemini vurgulamaktadrr.

Psikobiyotik terimi, ilk kez 2013 yilinda Timothy Dinan’ve ekibi
tarafindan, psikiyatrik bozukluklann tedavisinde kullanilabilecek
probiyotikler tanimlanmisti,. - Bu  mikroorganizmalar,
glutamat, GABA ve serotonin gibi ndrotransmitterleri modUle
ederek bilissel islevieri ve hafizay! iyilestirme potansiyeline sahiptir.
Bagirsaktaki serotonin sentezinin mikroorganizmalar tarafindan
duzenlenebilecegine dair yeni bulgular da mevcuttur.

olarak

Yetiskin bir insanin bagirsak mikrobiyotasi; bakteri, virls ve mantar
gibi milyarlarca mikroorganizmadan olusur ve bu yapi kisiye
Ozgudur. Mikrobiyotanin iglevieri trofik, metabolik ve koruyucu
olarak U¢ ana gruba aynlr. Lactobacillus ve Bifidobacterium
longum gibi suslardan olusan probiyotik kombinasyonlarinin,
depresyon, Ofke ve anksiyeteyi azaltid, kortizol seviyelerini
dUstrdugu bilimsel calismalarla ortaya konmustur.

Bu mikroorganizmalar, MSS (Merkezi Sinir Sistemi) Uzerinde
dolayl  etkilere sahipt.  Bu etkiler, bagdisikik  sistem,
hipotalamus-hipofizadrenal  (HPA) ekseni ve norotransmitter
dUzeyleri Uzerinde gerceklesir.

THE GUT-BRAIN AXIS COULD BE INVOLVED
IN THE DEVELOPMENT OF...

r
-

metabolic diseases

skin diseases

gastrointestinal disorders

Anksiyete ve depresyon, stresle yakindan iliskilidir. Bagirsak
mikrobiyotasinin psikolojik stres karsisindaki rolu Uzerine yapilan
arastirmalar, psikobiyotiklerin tedavi edici potansiyelini ortaya
koymustur.
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BAGIRSAK- BEYiN EKSENi : MiKROBIYOMLAR VE PSiKOBIYOTIKLER ARASINDAKI iLigKi

Alzheimer hastaligi, néronal hiicre kaybi ve ilerleyici hafiza kaybi
le karakterizedir. Psikobiyotiklerin Alzheimer Uzerindeki etkileri
hala arastirma asamasindadir; ancak bazi hayvan modellerinde
Bifidobacterium ve Lactobacillus suslannin artinldigi, zararl
koliform bakterilerin azaldigr gbzlemlenmistir.

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB) olan bireylerde sik gortlen
gastrointestinal  sikayetler  nedeniyle,  probiyotiklerin - bu
semptomlan hafiflettigi dUsunudlmektedir. 2016-2017 villannda
yapllan bir calismada, Visbiome adli 8 probiyotik sus iceren
Urtntn OSB semptomlarini iyilestirdigi gdzlemlenmistir.

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) ile ilgili
calismalarda ise, Bifidobacterium bifidum'un 4-16 yas arasi
cocuklarda 8 hafta boyunca kullanimasi sonucunda DEHB
semptomlarinda iyilesme gdzlemlenmistir. Ayrica Lactobacillus
rhamnosus GG susunun, yeni doganlarda DEHB  riskini
azaltigina dair bulgular da mevcuttur.

TUm bu bulgular, bagirsak mikrobiyotasinin ruh saghgr Uzerindeki
etkilerini net bir sekilde ortaya koymaktadrr. Psikobiyotikler,
bagdisiklk sistemi, sindirim sistemi ve kan basinci Uzerinde olumlu
etkiler gdstererek veni bir tedavi umudu sunmaktadir. Ozellikle
Lactobacillus ve Bifidobacterium suslar, norogelisimsel ve
norodejeneratif  hastalklarn  tedavisinde umut  vadeden
mikrobiyotik ajanlar olarak on plana gikmaktadir.

Elbette bu konuda daha c¢ok sayida, daha kapsamli ve uzun
vadeli calismalara ihtiyac vardir, Ancak mevcut veriler,
psikobiyotiklerin gelecekte zihinsel saglik tedavilerinde dnemii bir
yer edinebilecegini gostermektedir.

Kaynaklar:
Berra RECEP 1, Solmaz Ece YILMAZ1, MENTAL HASTALIKLARIN TEDAVISINDE PSIKOBIYOTIKLER Gvi
Saglik Bilimleri Dergisi 2024: 9(2): 124-132

Cigidem KONAK GOKTEPE, Psikobiyotikler ve Stit Urtinlerindeki Potansiyel Uygulamalar, Yiiziincti Vil
Universitesi Fen Bilimleri Enstittisti Dergisi
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HULYA GENC

MIKROBIYOTA: [CIMIZDEKI [KINCI BEYIN

Giintimiizde insan saghgina dair anlayisimiz koklii bi¢imde
degisiyor. Bu degisimin merkezinde ise viicudumuzun gizli
kahramanlart olan mikrobiyotalar yer aliyor. “Ikinci beyin”
olarak adlandirilan mikrobiyota, sadece bagirsaklarimizda
yasayan bakterilerden ibaret degil; viicudumuzun c¢esitli
bolgelerinde bulunan, karmasik ve hayati islevier iistlenen
mikroorganizmalarin tiimiinii kapsayan bir ekosistemdir.

Mikrobiyota, tim ¢ok hicreli canllarda bulunan; bakteriler, arkeler,
mantarlar, protistler ve virUslerden olusan ekolojik bir topluluktur.
insan mikrobiyotasi yaklask 100 trlyon mikroorganizmay
pbanndinr ve toplam agrigr 2-3 kilogrami bulur. Bu say,
vicudumuzdaki insan hicrelerinden cok daha fazladrr. Oyle ki,
kimi bilim insanlar bizlerin %10 oraninda insan, %90 oraninda
mikrobiyal varlklar oldugumuzu ifade eder. Elbette bu tanm
mecaz anlamda kullanilsa da mikrobiyotanin ne denli &nemli bir rol
Ustlendigini ortaya koyar.

HAZIRAN-EYLU

Peki bu goriinmeyen canlilar ne ise yarar?

Mikrobiyota, vicudumuzun sagdlikli isleyisi icin sayisiz gorevi
sessizce verine getirr. Sindiim' sisteminin diizgtin  calismasina
yardmcl olur, bagisklk sistemini destekler, bazi vitaminlerin
sentezinde gorev alr, inflamasyonu (iltihaplanmayi) dUzenler ve
hatta beynimizi etkileyen nérokimyasal maddelerin Uretiminde bile
rol oynar. Arastirmalar, mikrobiyota ile beyin arasinda cift yonlU bir
lletisim ag oldugunu ve bu iliskinin duygu durumu, hafiza, stres
yonetimi gibi zihinsel stirecleri etkileyebilecegini gdstermektedir.

Bagirsak mikrobiyotamizdaki - dengenin - bozulmasy;,  obezite,
diyabet, depresyon, otoimmUn hastalklar ve hatta baz kanser
tUrleriyle iliskilendirimektedir. Bu nedenle mikrobiyota saglhd,
modem tbbin  ve beslenme Dbiliminin  en  dnemli  odak
noktalarindan biri haline gelmistir.

Sonug olarak, mikrobiyota sadece sindirim  sistemimizin degil,
butinsel saglgimizn vazgecimez bir parcasidir. Onlara i
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baktigimiz stirece onlar da bize sagdlik, denge ve diren¢ kazandirr.
Saglikli bir yasam icin mikrobiyotamizla bans icinde yasamall, onun
ihtiyac duydugu besinleri ihmal etmemeliyiz.

Unutmayalim, icimizde yasayan bu gériinmez dostlanmiz, bizi biz
yapan sistemin en sessiz ama en guclu pargalandr. (1)

Bagirsak Mikrobiyotasi: Gelisim Sureci

Bagirsak mikrobiyotasi, anne karminda gelismeye baslar. Dogum
sekli ve beslenme, mikrobiyotay! sekillendirir. Zamanla mikrobiyota
olgunlasir ve saglgimiz icin dnemli hale gelir. Genetik yapi, aile
Uyeleriyle yasamak, bebeklikte antibiyotik kullanimi ve diyet de
mikrobiyotanin nasil olustugunu etkiler.

Aslinda, daha anne karmindayken genetik aktanm yoluyla bagirsak
mikrobiyotamiz sekillenmeye baslar ve beslenme bu strecin en
onemli yapi taslanndan biridir. Peki, beslenme yoluyla bagirsak
mikrobiyotamizdaki genleri nasil olumlu yonde etkileyebiliriz? Diyet,
bagirsak mikrobiyotasi icerigini belileyen en &nemli cevresel
faktordUr. Diyette vapilan degisiklikler (¢ hafta gibi bir strede
bagirsak mikrobiyotasinin - degismesine yol agmaktadrr. Gelin
birlikte, farkli diyet modellerinin mikrobiyotamiz Gzerindeki etkilerini
kesfedelim.

1. AKDENIZ TiPi BESLENME

Akdeniz diyeti; zeytinyagd), sebze, meyve, tam tahil, kurubaklagil,
yagl tohum ve sert kabuklu meyvelerden zengin; balk ve stt
Urtnlerinin orta duzeyde; etin ise disUk miktarda tuketildigi bir
beslenme seklidir. Akdeniz diyetinin  bagirsak mikrobiyotasi
Uzerindeki olumlu  etkileri ise yuksek posa, antioksidan ve

doymamis yag asitleri icerigi sayesinde gerceklesir. Diyet;
kisa zincirli yag asitlerinin (KZYA) Uretimini artirarak bagirsak
sagligini destekler ve yararl bakteri tlrlerinin blylmesini tesvik
eder. Lactobacillus, Bifidobacterium ve Prevotella gibi faydali
bakterilerin artisi ile Clostridium gibi bazi zararll bakterilerin
azalmasl da gdzlenmistir. Sonug olarak Akdeniz diyeti; bagirsak
mikrobiyotasini olumiu etkileyerek inflamasyonu azaltabilir, instlin
duyarliigini artirabilir ve kronik hastalik riskini dusurebilir.

2. YUKSEK PROTEINLi BESLENME

Enerjinin %25-30'u proteinden hem hayvansal hem bitkisel
kaynakli olabilir. Kisa sureli hayvansal protein agirlikli diyetler bazi
zararl bakterilerin artmasina ve yararl bakterilerin azalmasina yol
acabilir. Aynca bu diyetler kisa zincirli yag asitleri dengesini ve
kolon saghgini olumsuz etkileyebili, baz  toksik bakteriyel
metaboltlerin (dmegin p-krizol) Uretimini artirabili. Ote yandan,
indol gibi baz faydal metabolitlierin de Uretimini artirabilir. Bu
nedenle, yuksek proteinli diyetlerin mikrobiyota Uzerindeki etkileri
hem olumlu hem de olumsuz olabilir ve bu etkiler protein
kaynagina ve diyet igerigine bagidrr.

3. GLUTENSIZ BESLENME

Glutensiz diyet, bugday, arpa ve cavdar gibi gluten iceren
besinlerin diyetten cikarimasti ile uygulanir ve colyak hastaligr gibi
durumlarda tibbi olarak gereklidir. Colyak hastalannin bagdirsak
mikrobiyotasi genellikle dengesizdir; yararl bakteriler azalirken
(6rmegin Bifidobacterium ve Lactobacillus), zararl bakteriler artar.
Glutensiz diyet bu dengeyi kismen duzeltebilir. Ancak saglikli
bireylerde glutensiz diyet uygulandiginda, polisakkarit aliminin
azalmasl nedeniyle yararl bakteriler azalabilir, kisa zinciri yag
asitleri (KZYA) Uretimi dUsebilir ve firsatci patojenler artabilir.
Diyet posasinin artirimasi bu olumsuz etkileri hafifletebilir,

Sonug olarak, glutensiz diyet ¢olyak hastalan icin faydall
olabilirken, sagdlkli bireylerde bagdirsak mikrobiyotasi Uzerinde
olumsuz etkilere neden olabilir. Bu sebeple bu beslenme modeli
inflamasyon variginda mikrobiyatayr onarmak icin kisa sureli
uygulanabilir fakat uzun sureli bir beslenme modeli olarak
uygulanmamalidir.,
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4. DUSUK KARBONHIDRATLI BESLENME

Sindirilmemis karbonhidratlar (posa ve direncli nisasta) bagirsak
mikrobiyotasini besler, faydall bakterilerin (Bifidobacterium, laktik
asit bakterileri) artmasina katki saglar. DUsuk karbonhidrat iceren
diyetler (<%40 enerji) vicut agiligr kontrolt igin kullanisa da bazi
vararll bakterilerin azalmasina ve kisa zincirli yag asitlerinde
dustse neden olabilin Bu da bagrrsak saglgini olumsuz
etkileyebilir. Ketojenik diyet (gunde 50 gramdan az karbonhidrat)
baz hastaliklarda kullanimakla birlikte mikrobiyotaya etkisi hentiz
net degildir. Dustk karbonhidrat diyetlerinin - uzun  sureli
kullaniminin bagirsak sagligr Uzerindeki etkilerini anlamak  igin
daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.
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5. ACLIK DIYETLERI
Aclik diyetleri (tum yiyeceklerden belirli stre uzak durma) kilo

Nuts, seeds

kaybr ve saglk agisindan faydalanyla ¢ne cikar. Bu diyetlerin

bagirsak  mikrobiyotasi  Uzerinde  de  etkili  oldugu
dustnulmektedir.  Arastrmalar, aclk diyetlerinin - Firmicutes
bakterilerinin artising, Firmicutes/Bacteroides oraninin
yukselmesine ve faydall Akkermansia muciniphila bakterisinin
cogamasina katki saglayabilecegdini gdsteriyor. Bununla birlikte
acligin, patojenik Proteobacteria bakterilerini azaltabilecedi de

belirtiliyor.

Aclik diyetleri denildiginde ik akla gelen yontem aralikli orugtur.
Aralikli orug, ne yedigimizden ¢cok ne zaman yedigimize odaklanir
ve enerji aimini genellikle %25-30 oraninda azaltr. Bu diyet
modeli kilo kaybi saglarken bagirsak mikrobiyotasini da etkiler.
Fakat yine 6nemli olan beslenmenin igerigidir.

BEYIiN EKSENi : MIKROBIYOMLAR VE PSIKOBiYOTIKLER ARASINDAKI iLiSKi

Bagirsak Mikrobiyotimizi Desteklemek icin Neler
Yapmaliyiz?

1- BESLENME

Baglica besin kaynaklan,meyveler, sebzeler, tahillar, cay, kahve olan
polifenollerce zengin, Trans yag, paketli yiyecekler , islenmis
besinlerden uzak, Sagdlikli yadlar iceren ( zeytinyag, hindistan cevizi
yag), ceviz, badem, avokado) BUtirat sentezine destek ( sade yag -
tereyag ) VYeterli ve sadlkl protein iceren, Probiyotik ve
prebiyotikten zengin, size uygun surdUrdlebilir bir beslenme

modelini  benimsemek badirsak  kompozisyonu,  cesitliligini
artirabilir,
2- TAKVIYE

Gida takviyeleri; vitamin, mineral, yag asitleri, bitkisel icerikler gibi
maddeleri hap, tablet veya swvi seklinde saglar. GUnumuzde
besinlerden vitamin ve mineral alimi malesef ki ciddi oranda dUsus
gostermis bulunuyor. Bu nedenle mutlaka doktor kontroltinde
olmak sartyla baz takviyeler mikrobiyatinizi desteklemek icin
faydalr olabilir. Bunlardan en &ne gikanlar ise;

-OMEGA 3

-D VITAMINI

- GINKO

- L-GLUTAMIN

- MAGNEZYUM

-DEMIR

- PROBIYOTIK ir.

3- FiZIKSEL AKTIVITE

Egzersizin - bagdirsak mikrobiyotasini olumlu  yonde  etkiledigi
kantlanmistr.  Yasam boyunca bircok farkli faktor tarafindan
sekillenen mikrobiyota bilesimi ve gastrointestinal sistemde Uretilen
mikrobiyal metabolitler Uzerinde egzersiz duzenli ve kalc
degisiklikler yapabilir. Sporcularda kisa zincirli yag asitleri Ureten ve
saglik icin yararl olan mikrobiyom turlerinin daha baskin oldugu
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gosteriimistir. Bu sonuclar, dizenli egzersizin yalnizca genel saglik
Uzerinde degil, ayni zamanda bagirsak mikrobiyotasinin
dengelenmesinde de uzun sureli etkiler saglayabilecegini ortaya
koymaktadir. DUzenli olarak tekrarlanan, orta seviyedeki fiziksel
aktivitelerin, Firmicutes (Faecalibacterium prausnitzii, Oscillospira,
Lachnospira, Coprococcus) gesttliiginde artisa ve daha saglikli bir
bagirsak ortamina katki yaptigi bildirilmistir

: MIKROBIYOMLAR VE PSiKOBiYOTIKLER ARASINDAKI iLiSKi

4- STRES
Bagirsak  mikrobiyotasinin,  serotonin - ve  dopamin  gibi
norotransmitterlerin -~ Uretimi Uzerindeki  etkisi, ruh  hali

duzenlenmesinde  kritkk  bir rol oynar. Stres dogrudan
mikrobiyotasini etkileyebilecek guctedir. Bu nedenle hayatimizda
stresi azaltacak baz midahalelerde bulunmak bagirsak sagliginiz
icin oldukca dnemlidir.
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KIVANC SANLI

BESLENME BOZUKLUKLARI VE

BIYOMEDIKAL YAKLASIMLAR

Giiniimiizde beslenme bozukluklari hem gelismis hem de
gelismekte olan iilkelerde artis gostermekte olan ciddi bir
saglik problemidir. Diinya Saghk Orgiitii (WHO), obeziteyi 21.
yiizyihn  en  dnemli  kronik hastaliklarindan biri olarak
tamimlarken; yeme bozuklugu gibi yeme davranis bozukluklar
da ozellikle geng yas grubunda fiziksel ve psikolojik saghgt
tehdit etmektedir. Bu bozukluklar; bireyin beslenme diizeninde
ciddi sapmalara, enerji dengesinde bozulmalara ve uzun
vadede cesitli hastaliklara yol agmaktadir.

Psikoloji, beslenme ve tibbin yaninda, saglk teknolojilerinin
gelistirilmesinde dnemli bir rol iistlenen biyomedikal sektorii
de bu siirecte giderek artan bir katki sunmaktadur.

Biyomedikal Nedir?

Biyomedikal; mthendislik prensiplerini, tibbi ve biyolojik bilimlerle
birlestirerek insan sagligini gelistirmeye yonelik Urtin, sistem ve
surecler gelistiren disiplinler arasi bir alandir. Bu alanin temel
amacl, insan vucudunu anlamak ve hastaliklar teshis, tedavi ve
izZleme sUrecglerini  kolaylastirmak igin  teknolojik  ¢ozumler
Uretmektir.

Biyomedikal muhendisleri; tibbi cihazlar (6rnegin® MR, EKG,
ventilator), gorinttleme sistemleri, protezler, biyosensorler, yapay
organlar, rehabilitasyon sistemleri ve vyazilim tabanl saglk
¢ozUmleri gibi cok genis bir yelpazede calismaktadir.
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Ayrnca vyapay zeka, veri bilimi, giyilebilir teknolojiler ve
Biyomateryaller gibi modern teknolojilerle i¢ ice calisarak, kisiye
6zel saglik cozUmlerinin gelistiriimesine katki saglarlar.
Bu baglamda, beslenme bozukluklan gibi karmasik saglik
problemlerine  biyomedikal alaninin - saglayabilecegdi teknolojik
destek her gecen gun daha da énem kazanmaktadrr.

Biyomedikal Alaninin Beslenme Bozukluklarindaki
Rolii

1. Tani ve Takip Cihazlarinin Gelistirilmesi

Beslenme bozukluklannin etkili bir sekilde yonetiimesinde erken
tani ve duzenli takip buyuk 6nem tasir. Biyomedikal galisanlar,
bireylerin - metabolik durumlanni ve vicut bilesenlerini analiz
edebilen cihazlar gelistirerek bu stirece katkida bulunur. Omegin:
- BIA (Bioelectrical Impedance Analysis) cihazlar ile vicut yag
oranl, kas kutlesi ve su dengesi gibi degerler kolayca olculebilr.

2. Biyosensorler ve Giyilebilir Teknolojiler

Giyilebilir saglk cihazlan, bireyin gunltk enerji harcamasini, kalp
atis hizin, uyku duzenini ve adim sayisini takip ederek genel
yasam tarzi hakkinda énemli bilgiler saglar. Bu cihazlarla entegre
calisan biyosensarler, kan sekeri, insulin ve kortizol gibi metabolik
degerleri izleyerek yeme davranislannin fizyolojik temellerini daha
iyi anlamamiza olanak tanir. Ozellikle diyabet, metabolik sendrom
veya tiroit bozuklugu gibi beslenme iliskili hastaliklarin yonetiminde
bu sistemler kritik rol oynar.

3. Mobil Uygulamalar ve Yapay Zeka Tabanh Takip
Sistemleri

Mobil uygulamalar sayesinde bireyler gunluk kalori alimlarin,
makro ve mikro besin tuketimlerini takip edebilir. Bu sistemler,

yapay zeka destekli algoritmalar ile kullanicinin aliskanliklarini
analiz ederek potansiyel riskleri belirleyebilir ve kisisellestiriimis
beslenme dnerileri sunabilir. Ayrica, psikolojik belirtilerle (6rnegin
anksiyete) beslenme davraniglan arasinda baglantlar kurarak
yeme bozukluklannin erken ddnemde tespit edimesine katki
saglar.

Toplumsal Etki ve Gelecek Diistince Tarzi

Beslenme bozukluklan, bireyin yasam kalitesini dusurmekle
kalmayip; toplumsal duzeyde is gUcu kayby saglk
harcamalarinda artis ve psikososyal bozulmalar gibi birgok
olumsuz etkiye de yol acmaktadi. Bu nedenle, biyomedikal
muhendislerin  gelistirdigi  teknolojiler yalnizca bireysel degil,
toplumsal saglik stratejilerinde de kullanimaktadir.

Gelecekte, kisiye dzel beslenme cozlimleri sunan yapay zekéa
destekli dijital diyetisyen sistemleri, genetik analizlere dayall
bireysellestiriimis  beslenme  planlan  ve  biyosensodrlerle
butinlesmis calisan akilll mutfak sistemlerinin - yayginlasmasi
beklenmektedir. Bu sistemlerin - geligtiiimesi  ve  optimize
edilmesinde biyomedikal mthendisligi kritik bir rol Ustlenecektir.

Kaynaklar:

1. World Health Organization (WHO). Obesity and Overweight. https;//www.who.nt

2. National Eating Disorders Association (NEDA). Statistics & Research on Eating Disorders.
https,/ /www.nationaleatingdisorders.org

3. Kyle, U. G, et al. (2004). "Bioelectrical impedance analysis—part I: review of principles and methods."
Clinical Nutrition.

4. Nguyen, T, et al. (2021). "Artificial intelligence and personalized nutrition: Opportunities and challenges."
Journal of Biomedical Informatics.

5. Maher, C, et al. (2014). "A Wearable Activity Tracker for Children: Pilot Study of Accuracy and
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Human Nutrition and Dietetics.
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MEHMET SENER SOLMAZ

Mern Topluma Yeme

Bozukluklarinin Psikolojik
Temelleri ve Sonuciarni

2024-2025 ydlarinda bireylerin yasamini etkileyen bir¢ok
psikolojik sorun arasinda, yeme bozukluklar: giderek daha
goriiniir hale gelmistir. Ozellikle Anoreksiya Nervoza,
Bulimiya Nervoza ve Binge Eating Disorder (Tikinircasina
Yeme Bozuklugu), bireylerin yalnizca fiziksel saglhiklarim
degil, ruhsal biitiinliiklerini ve sosyal iligkilerini de derinden
sarsmaktadr. Dijital ¢agda ideal beden algisinin medya ve
sosyal  medya stirekli

tarafindan olarak  yeniden

sekillendirilmesi,  bireylerin  bedenlerini  kontrol  etme
arzularmi  giiclendirmekte ve bu  bozukluklarin ortaya
¢tkmasinda tetikleyici rol oynamaktadwr. Bu durum sosyal
medyanin insan psikolojisine olan etkisini gozler dniine seren

bir kanit niteligi sunmaktadir.

Anoreksiya Nervoza, zayf olmasina ragmen bireyin kendisini
kilolu hissetmesiyle karakterizedir. 2024 il itibariyle &zellikle
gengler ve geng yetiskinler Uzerinde, dijital platformlarda yayilan
“fit" beden imaj, bu rahatsizigin  gelisiminde &nemli rol
oynamaktadir.  Filtreli  fotograflar, — estetik  operasyonlarin
normallesmesi ve gorunim  Uzerinden begeni aima ihtiyac,
bireylerin kendilerine karsi daha elestirel olmasina yol agcmaktadir.
Ayni zamanda sosyal medyada toplumca kabul edien “fit’
beden algisinn disinda kalma endisesi taslyan bireyin 6z
sevgisini zedeleyici bir etkisinin oldugundan da bahsedilebilir.
Sonug olarak bu yeme bozukluguna sahip kisi yemek yemeyi

reddedebilir, asin egzersiz yapabilir ve giderek sosyal hayattan
kopabilir. Anoreksiya, tedavi ediimedigi takdirde ciddi ic organ
hasarlarina, kemik erimesine ve hatta dlume yol agabilr,




MODERN TOPLUMDA YEME BOZUKLUKLARININ PSiKOLOJIK TEMELLERi VE SONUGLARI

Bulimiya Nervoza ise kontrolstz yeme ataklar sonrasi sucluluk
ve utang duygusuyla kusma, laksatif kullanimi veya asin egzersiz
gibi telafi davranislanyla karakterizedir. Bu bozukluk, bireylerin dis
gorunusleriyle ilgili yogun baski hissettikleri, ancak ayni zamanda
icsel durtdlerini bastiramadiklar  bir ¢eliskinin - sonucudur. Bu
sebeple  kisinin icinde  bir icsel catisma yasandigindan
bahsedilebilir. GUNUMUz toplumunda basarn, kontrol ve irade gibi
kavramlar yUksek deger gormekte; bu durum bireylerin yeme
davraniglanni kontrol  etme arzusunu  patolojik  bir  dizeye
taslyabilmektedir. Bulimiya'nin uzun vadeli sonuclan arasinda dis
minesinin  zarar gormesi, elektrolit dengesizlikleri, kalp ritim
bozukluklart ve sindirim sistemi hasarlar yer alrr.

Binge Eating Disorder (Tikinircasina Yeme Bozuklugu), tipki
bulimiya gibi asin yeme ataklanni icerir ancak bu ataklar sonrasi
herhangi bir telafi davranigi gértimez. Modermn yasamin stresi,
ekonomik kaygllar, yalnizlk ve duygusal yoksunluk, bireyleri
yemekle duygusal boslugu doldurmaya yonlendirebilmektedir.

2025 vl ttibariyle artan sehirlesme, yalniz yasam oranlarnin
yukselmesi ve dijtal bagmliik gibi etkenler, bu bozuklugun
yayginlasmasina zemin hazilamaktadir. Bu durum, obezite,
insulin direnci, depresyon ve sosyal izolasyon gibi pek c¢ok
fiziksel ve psikolojik soruna neden olabilir,

Tum bu bozukluklann ortak noktasy, kisinin kendi hayatinin
kontrolintin elinde oldugunu kendine kanitlama ve psikolojik
etkenlerle bir savas vermesinin tezahurl olarak karsimiza
¢clkmaktadir. Ancak bu kontrol gabasl, zamanla bireyin saghgini
tehdit eden bir kendine zarar verme bicimine donusur. Bu
nedenle erken farkindalik, psikolojik destek, aile ve cevrenin
bilinclendirimesi  buyltk 6nem tasimaktadi. Toplum olarak
bireylere bedenlerini sevmeyi, yeterliligi dis goriinusle dlgmemeyi
ve psikolojik saglamiigr guclendirmeyi 6gretmek, hem birey hem
de toplum saghgr agisindan kritik bir adimdir.
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MiKROBIVOTA VONETiSiMi: £ )
SAGLIGIMIZIN GiZLi YONETICILERIYLE
UYUMLU BIR YASAM

Giris - Vicudumuzdaki Gériinmez Sehir

Insan viicudu, yalnizca organlanmizdan ve dokulanmizdan ibaret
degildir. Her birimiz icinde, milyarlarca mikroorganizmnadan olusan
devasa ve karmasik bir ekosistem barindinyoruz: mikrobiyota
(Lozupone et al, 2012). Ozellikle bagirsaklarmizda yogunlasan bu
mikroorganizmalar, bakteriler, virlsler, mantarlar ve arkelerden
Olusur ve toplam agirliklan bir yetiskinde 1-2 kilograma kadar
ulasabilir (Sender et al, 2016). Bu "gérinmez populasyon',
sandigimizdan ¢ok daha fazlasini yapar ve yasamin dnemli bir
fonksiyonel parcasidir. Peki, bu karmasik ve komplesks yapi nasil
yonetiliyor ve biz bu yénetime nasil dahil olabiliriz? Iste burada
"mikrobiyota yonetisimi" kavrami devreye giriyor.

Mikrobiyota Yonetisimi Nedir?

Mikrobiyota  yonetisimi, bagirsak mikrobiyotasinin - saghgimiz
Uzerindeki  olumlu  etkilerini  optimize  etmek, dengesizlikleri
(disbiyozis) dnlemek veya dizeltmek ve genel refahi artirmak icin
uygulanan bilingli stratejileri ifade eder. Bu, yediklerimizden yasam
tarzimiza, hatta kullandigimiz ilaglara kadar pek ¢ok faktort
kapsayan butlnsel bir yaklasimdir. Amag, vucudumuzdaki bu
minik sakinlerle bans icinde ve uyumlu bir yasam surddrmek,
onlann varigini ve ¢esitliligini saglamakir,

Neden Onemli?

Son yillardaki bilimsel aragtirmalar, mikrobiyotanin sindirimden gok
daha fazlasini etkiledigini ortaya koymustur. Bagisikik sistemi
gelisimi ve islevi, vitamin Uretimi (6zelikle B ve K vitaminleri),
patojenlere karsl koruma, ruh hali ve hatta obezite gibi metabolik

hastaliklarla bile dogrudan iligkilidir (Cryan et al, 2020). Dengesiz
bir mikrobiyota (disbiyozis), iltihaplanma, irritabl  bagirsak
sendromu  (IBS), alerjiler, otoimmin hastalklar, diyabet ve
depresyon gibi birgok saglk sorununun zeminini- olusturabilir
(Tilg et al, 2020). Bu nedenle, mikrobiyotamizi iyi yonetmek,
genel saghgimizi korumak icin kritik bir acimdir.

Saglhikh Mikrobiyota: Nasil Goriiniir ve Nasil Olusur?
Saglikli bir mikrobiyota, tlr cesitliligi ylksek olan, yararl bakteri
populasyonlannin baskin oldugu ve zararl potansiyele sahip
mikroorganizmalarin kontrol aftinda tutuldugu bir yapidir. Bu
denge, dogdugumuz andan itibaren sekillenmeye baslar ve
yasam boyu devam eder(Sekil 1), -
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Mikrobiyotay Sekillendiren Temel Faktorler(Tablo 1):

* Dogum Sekli: Vajinal dogumla diunyaya gelen bebekler,
annelerinin vajinal mikrobiyotasindan faydali bakteriler alirken,
sezaryen ile dogan bebekler daha ¢ok cilt ve cevre bakterileri ile
karsilasir (Dominguez-Bello et al, 2010).

e Beslenme: Anne sutl, bebek mikrobiyotasinin gelisiminde
hayati rol oynayan prebiyotikler ve faydall bakteriler icerir (Fan &
Pedersen, 2020). llerleyen yaslarda ise beslenme mikrobiyotanin
en onemli belirleyicisidir.

¢ Antibiyotik Kullamimi: Antibiyotikler, sadece zararll bakterileri
degil, bagirsaklardaki faydall bakterileri de yok ederek
mikrobiyotada ciddi ve uzun streli dengesizliklere yol acabilir
(Panda et al, 2014).

e Yasam Tarzi: Stres, uyku duzeni, fiziksel aklivite, sigara ve
alkol tUketimi gibi faktérler mikrobiyota Uzerinde etkilidir.

e Cevre: Yasadigmiz cografya, maruz kaldigimiz gevresel
etkenler ve hatta sosyal cevremiz bile mikrobiyotamizi
sekillendirebilir. o Lifi Gidalar (Prebiyotikler): Qozinir ve cdzinmez lifler,

Sekil 2: Mikrobiyotay etkileyen cevresel faktdrler

Kat gidataria
Deshistime

bagirsaklardaki faydall bakteriler icin besin gorevi gérlr. Sebzeler

(enginar, kuskonmaz, sogan, sarimsak), meyveler (muz, elma), tam

Mama ile
beslenme ) 85001 yaghar
[ B ”"I tahillar (yulaf, arpa), kuru baklagiller (mercimek, nohut) prebiyotik

acisindan zengindir (Slavin, 2013).

Anne sl de
bestenme

>100ya¢ * Fermente Gidalar (Probiyotikler): Dogal olarak probiyotik igeren

-1 gidalar, dogrudan faydall bakteri almini saglar. Yogurt, kefir, tursu,

l"“ kimchi, kombucha gibi fermente gidalar diyetinize eklenebilir
(Marco et al, 2017). Ancak ticari Urlinlerin canli probiyotik icerip

Qg ::“f'::ff;"m' icermedigini kontrol etmek 6nemlidir.
[Pt > [ Babok! > ook - elihin | - [ Vagh | Booesten e Polifenol Zengini Gidalar: Antioksidan  ¢zelliklertyle  bilinen
SekilT: Bagirsak mikrobiyotasinin olusumu ve gelisimi (Ottman 2012 den modifiye edilmistir) polifenoller, mikrobiyota tarafindan metabolize edilerek faydall

bilesiklere donUsturdltr ve mikrobiyotayr olumlu etkiler. Yaban

RN norsini, Gilek, nar, kakao, yesi gay, kimizi sarap gibi besinlerde

Tur Gesitliligi Yuiksek, zengin ve gesitli bakteri turleri Dustiik, bazi turlerin asir gogalmasi veya azalmasi

Faydali (6rnegin, Bifidobacterium, bUIUnUr (OIKeefe et al" 201 5)
Baskin Ttirler Lactobacillus) Potansiyel zararli (6rnegin, bazi Clostridium tirleri, E. coli) e . . " B o
Metabolizma Kisa zincirli yag asidi (KZYA) tretimi yiiksek KZYA tretimi disiik, toksin Gretimi artmig ° Qegltl‘llk Tek tlp beS|emmek yeﬂne, mumkun Oldugunca fark“
Bagirsak H ' B BT A
Bariyeri GuglG, sizint yok Zayiflamig, "sizdiran bagirsak" sendromu riski bes'n gruplarlndan fayda‘anmak' lerOblyOta QG@IHIl\gH’]I amrmanln
iltihaplanma Dusuk Yuksek, kronik iltihaplanma anahtandm
iligkili Durumlar Genel saglik, iyi bagisiklik iBS, alerjiler, otoimmiin hastaliklar, obezite, depresyon

° H . . “ v
Tablo 1: Saglikl ve Dengesiz (Disbiyotik) Mikrabiyota Karsilastirmas Islenmig Gidalaroan Kaginma: ilksek geker, doymug yag ve

katki  maddesi iceren igslenmis gidalar, zararl  bakteri

Mikrobiyota Yonetisim Stratejileri: Saglhkh Bir Bagirsak populasyonlannin artmasina ve disbiyoza yol acabilir.
icin Yol Haritas
Mikrobiyotamizi - aktif olarak yonetmek, sadece hastaliklan 2. Yasam Tarz Degisiklikleri:

onlemekle kalmaz, ayni zamanda genel saglgimizi ve yagam e Stres Yonetimi: Kronik stres, bagirsak-beyin ekseni araciligiyla

kalitemizi de artinr. Iste uygulayabileceginiz temel stratejiler: . ‘ , ‘ o
mikrobiyotayr olumsuz etkiler. Meditasyon, yoga, doga yUriyusleri

gibi stres azalticl yontemler dnemlidir (Carabotti et al, 2015).

1. Beslenme: Mikrobiyotanin Yakiti
Mikrobiyota  yonetisiminin -~ temelini beslenme  olusturur., e Yeterli Uyku: Uyku dUzeni, mikrobiyota dengesi ile iligkilidir.
Mikrobiyotamizi  besleyen ve cesttliigini  artran  besinlere Yetersiz veya dUzensiz uyku, mikrobiyotay! bozabilir.
odaklanmaliyiz:
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e Duzenli Egzersizz Fiziksel aktivite, mikrobiyota cesitliligini ve
faydall bakteri populasyonlarini artirabilir (Allen et al, 2018).

e Gereksiz Antibiyotik Kullanimindan Kaginma:  Doktorunuz
onermedikce antibiyotik kullanmaktan kacinin, Kullanim sonrasi
probiyotik takviyeleri ile bagirsak florasini desteklemek dnemlidir.

3. Probiyotik ve Prebiyotik Takviyeleri:

Her ne kadar besinlerden aimak en ideali olsa da, bazi durumlarda
(6rmegin antibiyotik kullanimi sonrasy, sindirim sorunlar) probiyotik
ve prebiyotik takviyeleri faydall olabilir. Ancak bu takviyeleri doktor
tavsiyesiyle ve dogru Urlnleri segerek kullanmak énemlidir.

4. Hijyen Aliskanliklari ve Cevresel Maruziyet:

Asin steril bir ortamda yasamak, bagisiklik sisteminin  ve
mikrobiyotanin gelisimini olumsuz etkileyebili. Doga ile i¢ ice
olmak, bahce igleri  vyapmak gibi  akliviteler,  farkl
mikroorganizmalara maruz  kalmayl saglayarak —mikrobiyota
cesttliligine katkida bulunabilir.

Mikrobiyota Yonetisimi Algoritmasi

Mikrobiyota — yonetisimi,  bireysel  farkliiklar  gdz — 6nunde
bulundurmay! gerektiren dinamik bir strectir. Herkes icin tek bir
"dogru" yaklasim yoktur. Asagidaki basit algoritma, mikrobiyota
sagliginizi iyilestirmek icin genel bir yol haritasi sunabilir;

Saghkh Yasamda Mikrobiyota Yonetimi Algoritmasi

BASLANGIC: Mevcut Durum Degerlendirmesi

e Beslenme Aligskanliklar: Ne yiyorsunuz? (Paketli gidalar,
islenmis seker, lifli gidalar vi.)

e Yasam Tarzi: Stres dUzeyi, uyku kalitesi, fiziksel aktivite.

e Saglik Sorunlar: Sindirim sikayetleri, alerjiler, bagisiklik sistemi
zayifig.

e flac Kullanimi: Antibiyotik, mide koruyucular vb.

ADIM 1: TEMEL DUZENLEMELER

« DIYET DEGISIKLIKLERI:

o Lifli Gidalar: Tam tahillar, sebzeler, meyveler, baklagiller artir

— Mikrobiyota cesitliligini artinr, kisa zincirli yag asitleri Uretir.

o Fermente Gidalar: Yogurt, kefir, tursu, kombuca ekle. — Faydall
bakterileri dogrudan saglar.

0 Islenmis Gida ve Seker Azaltma: Hazir gidalar, tatl icecekler,
yapay tatlandincilar kes. — Kotu bakteri Uremesini engeller,
iltihabr azaltrr.

0 Yeterli Su TUketimi: Gunde 2-3 litre su iginiz — Sindirim
sisteminin duzenli calismasina yardimet olur.

* YASAM TARZI DUZENLEMELERI:

0 STRES YONETIMI: Meditasyon, yoga, derin nefes egzersizleri
yapiniz — Bagirsak-beyin eksenini olumilu etkiler.

o DUZENL EGZERSIZ: Haftada en az 150 dakika orta diizeyde
aklivite yap. — Bagirsak hareketliligini ve mikrobiyota dengesini
destekler.

o KALTELI UYKU: Giinde 7-9 saat uyuyunuz — Mikrobiyota ve
bagisiklik sistemi arasindaki dengeyi korur,

ADIM 2: DESTEKLEYICi YAKLASIMLAR (Gerekliyse)

o PREBIYOTIKLER: Besin olarak faydali bakterileri besleyen
liflerdir. (Om: Sogan, sanmsak, muz, kugkonmaz, enginar).

— Mevcut lyi bakterilerin blyUmesini tesvik eder.

* PROBIYOTIKLER: Canli faydall bakteri takviyeleridir. (Hekim
kontroliinde). — Bagirsak florasina faydall bakteri ekler.

* BITKISEL TAKVIYELER: Zencefi, zerdegal, nane gibi bitkisel
destekler. — Sindirimi destekler, iltihabi azattrr.

ADIM 3: iZLEME VE AYARLAMA

o SEMPTOMLARI TAKIP ET: Sindiimdeki dizelme (gaz,
siskinlik, diski duzeni), enerji artisi, ruh hali degisiklikleri,

o UZMAN DESTEGIH Gerekirse doktor veya diyetisyenle
danisinz — Kisiye 6zel yonlendirme ve testler (mikrobiyota

analizi) igin.
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* SABIR VE TUTARLILIK: Degisiklikler zaman alir. ¥ Uzun vadeli
sUrdurdlebilir aliskanliklar edininiz.

SUREKLI DONGU: IYILESEN SAGLIK
* Dengeli Mikrobiyota

e Glcll Bagisikik Sistemi

* Gelismis Sindirim

* Artan Enerji ve Ruh Hali

» Degerlendirme: Ik adm, mevcut sagliginiz ve beslenme
aliskanliklannizi gdzden gegirmektir.

e Uzman Danismaniigr Eger kronik sindirim sorunlariniz veya
mikrobiyotayla iligkili olabilecek baska saglik problemleriniz varsa,
bir gastroenterolog veya diyetisyen gibi uzmandan yardim almak
dnemlidir. Gerekirse mikrobiyota analizi gibi daha detayl testler
dusunebilirsiniz.

e Yasam Tarzi Duzenlemeleri: Belirgin bir saglk sorununuz
olmasa bile, sagdlikli bir mikrobiyota icin beslenme ve yasam tarz
degisiklikleri yapmalisiniz.

e Takip ve Ayarama: Yaptginz degisikliklerin  etkilerini
gdzlemleyin. lyilesme varsa aliskanliklarinizi strdirlin. Yetersiz
geliyorsa, tekrar bir uzmana danisarak daha kisisellestiriimis
yaklasimlar deneyebilirsiniz.

Gelecek ve Kisisellestirilmis Tip:

Mikrobiyota — arastirmalan hizia ilerlemekte  ve gelecekte
"kisisellestirimis mikrobiyota yonetimi' daha yaygin hale gelecektir.
Genetik yapimiz, yasam tarzmiz ve mikrobiyota analizleri
sayesinde, her bireye &zel beslenme ve yasam tarzi Onerileri
sunulabilecektir. Hatta fekal mikrobiyota transplantasyonu (digki
nakli) gibi tedaviler, belifli bagirsak hastaliklarnda (6rmegin
Clostridioides  difficile  enfeksiyonu) umut vadeden sonuglar
gostermektedir (Smits et al, 2013).

SONUC

VUcudumuzdaki milyarlarca mikroorganizma, saghgimizin sessiz
ama gucll yoneticileridir. Mikrobiyota yonetisimi, bu gérinmez
sehirle uyumlu bir iliski kurarak, sadece bagirsak sagligimizi degil,
genel sagligimizi ve yasam kalitemizi de artirmamizi saglar.
Beslenme, yasam tarzi ve bilincli secimlerle, kendi mikrobiyota
yoneticisi olabili, daha saglkli ve dengeli bir yasama adim
atabiliriz. Unutmayin, saglkli bir mikrobiyota, saglkl bir siz
demektir!

Not: Mikrobiyota ile yolu kesisen yada ilgilenen herkes yazar
ile irtibata gegebilir.
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RUHUN, VUCUTTA YANSIMA BULMUS
YARDIM CIGLIGI: BAGIRSAKLAR

Stiphesiz her ¢agda ve her toplumda ruhsal dinginlik ve i¢
huzurun énemi vurgulanmistir. Atalarimiz bu durumu “Insanin
ruhu  hasta olmadan bedeni hastalanmazmis”  soziiyle
ozetlemistir. Peki, ger¢ekten de bedenimizin refahini belirleyen
sey ruhsal durumumuz mu? Bu soruya, bagirsak mikrobiyotasi
tizerinden bilimsel bir yanit vermek miimkiindiir.

Norogastroenterolog Dr. Michael D. Gershon'un “Bagirsaklarmiz
ikinci beynimizdir’ s6zU artik birgok kisi tarafindan bilinmekte. Bu
ifade Uzerine yapllan sayisiz calisma, sozun dogrulugunu bilimsel
olarak da pekistimistir. Genellikle psikolojik streclerin yalnizca
beyin tarafindan yonetildigi  dustnulur. Elbette dustince ve
davraniglann olusmasinda beyin merkezi bir rol oynar. Ancak, bu
sureglerden dogrudan etkilenen bir baska 6nemli organ daha
vardir: bagirsaklar.

Beyin, bagirsaklarla mikrobiyota araciigiyla iletisim kurar. Zamanla

anliyoruz ki beyni ve psikolojiyi daha lyi ¢cozdlkge, fizyolojik
slrecleri de daha net adlandinp anlamlandirabiliyoruz. Insan

SAYI 16 / HAZIRAN-EYLUL 2025

vUcudundaki sistemlerin bu kadar koordineli calismasl, aslinda
insanin ne kadar olaganustu bir organizma oldugunu gozler
odnune seriyor. Yine de, psikoloji ile fizyoloji arasindaki iliskiyi net
bir sekilde ortaya koyan biyolojik belirteclerin hala eksik olmasi,
bu konuyu bilimsel anlamda muglak birakiyor.

7 P -




Psikolojik ve cevresel faktorler her organ Uzerinde etkili olabilir;
ancak beynin bagirsaklarla kurdugu bag dustntldiginde bu etki
cok daha belirgindir. insan bagirsaklannda yasayan, toplam agirfig
1 kg asan cok sayida mikroorganizma, mikrobiyota olarak
adlandinlir’’  Yapilan arastirmalar, bireyin ¢gocukluktan itibaren
maruz kaldigi cesitli uyaranlann, mikrobiyotada bulunan yararl
mikroorganizmalann  sayisini ciddi  bicimde  azaltigini - ortaya
koymustur. Sadece faydall bakteriler degil, ayni zamanda zararli
(patojenik) bakterilerde de artis gozlemlenmistir. Akademik stres
altindaki  6grencilerle yapilan bir galismada, bu &grencilerin
bagirsak mikrobiyotasinda yararl bakteri Uretiminin azaldigi tespit
ediimistir?

Modem tip, gelisen toplum yapisiyla birlikte terapi ve klinik
yaklasimlarda da yenilikler sunmaktadir. GUnumuzde popUlerlik
kazanan yeni terapi anlayis, "Bana agrnyan vyerini soyle, sana
psikolojik sikintini sdyleyeyim" ikesine dayanmaktadir. Omegin,
bastinimis ofke ve kabul edilemeyen duygular; mide ve bagirsak
kaynakli  sindiim  problemlerine  yol —acabilmektedir. Bu
“sindirilemeyen duygular” — ¢ocukluk travmalar, kronik stres gibi
faktorlerle birlestiginde — mikrobiyotanin iglevini bozarak cesttli
yeme ve hazimsizlik bozukluklarnna neden olabili. Bu durum,
adeta ruhun bedende yankilanan bir yardm ¢ighgr gibidir. Beyin,
artik kronik stresin ve artan kortizol seviyelerinin olusturdugu savas
psikolojisinden uzaklasmak istemektedir. Modern cagin yiksek
stres ve kaygl ortami disUnuldtginde, bu tdr rahatsizliklarin
yayginligi sasirtict degildir.

Goruldugu zere, ruhsal refahin fiziksel sagligmiz Gzerindeki etkisi
yadsinamayacak kadar bUyUktlr. Gelisen tedavi yontemler,
gelecekte psikoloji ile tibbl daha da entegre ederek, cok boyutlu

RUHUN, VUCUTTA YANSIMA BULMUS YARDIM GIGLIGI: BAGIRSAKLAR -

ve bireye 6zel yaklasimlar sunabilir. Belki de ileride psikoterapi
streclerine hekimler de daha aktif katlacak; hatta psikolojik ve
biyolojik  testler birlikte  uygulanacaktrr,  Gelecegin  nasil
sekillenecegini kestirmek gug, ancak bugtinden
yapabilecegimiz en dnemli sey, yalnizca sagdlkli beslenmek ve
egzersiz yapmak degil; ayni zamanda ruhsal sagligmizi da

gozeterek stres kaynaklanndan uzak durmaya calismaktir.

Bu yazy, gecmisten gunumuze sk tutan Latince bir deyisle
bitirmek istiyorum: “Mens sana in corpore sano” - Saglikli vicutta
saglikli bir ruh bulunur.

Sadlikla ve huzurla kalin.

Kaynaklar:

{1} Uang, S, Wu, X, & Jn, F. (2018). Gutbrain psychology: rethinking psychology from the
microbiota-gut-brain axis. Frontiers in integrative neuroscience, 12, 33.

{2} Ma, L, Yan, Y, Webb, R. J, Li, Y, Mehrabani, S, Xin, B, .. & Mazidi, M. (2023). Psychological stress and
gut microbiota composition: a systematic review of human studies. Neuropsychobiology, 82(5), 247-262.
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PROF. DR. NURTEN ALTANLAR

SAGLIGIMITIN 4
SESSIT MINARI -

Insan viicudunda

yaklasik 100 triyon hiicre bulunurken
bundan 10 misli daha fazla yararlh bakteriler bulunmaktadir.
Mikrobiyota terimi insan viicudunda yasayan bakteriler,
mantarlar, viriisler, ve protozoanlar gibi mikroorganizmalari
ifade etmektedir. Ozellikle bagirsak mikrobiyotast sindirim,
bagisiklik, zihinsel saghk ve vitamin iiretimi gibi cesitli
fonksiyonlart yerine getirerek saghga katki saglamaktadur.
Mikrobiyota dogumla birlikte gelisime baslayarak bir denge
haline ulasir ve buradaki dengenin bozulmasi ozellikle
enflamasyon, metabolik bozukluklar ve bagisiklik sistemiyle

iliskili hastaliklarin ortaya ¢tkmasina yol agmaktadur.

Mikrobiyotanin kdkeni 1900’14 yillarin basina kadar uzanmaktadrr.,
Bakteriler, mayalar, virtsler gibi cok gesitli mikroorganizmalar insan
vUcudunun cesitli yerlerinde bir arada bulunmaktadir. Gizli organ
Olarak da bilinen mikrobiyota, tUm insan genomundan 150 kat
daha fazla genetik bilgiyi icerisinde barindirmaktadir. “Mikrobiyota”
ve “mikrobiyom” siklikla birbirlerinin yerine kullanilsa da bu iki terim
arasinda beliri  farkliiklar - bulunmaktadir.  Mikrobiyota — terimi

tanimlanmis bir ortamda bulunan canli mikroorganizmalarn ifade
ederken mikrobiyom ise yalnizca mikrobiyal toplulugu degil,
buna ek olarak mikroorganizma yapisal unsurlarini, metabolitlerini
ve cevresel kosullan da kapsayacak sekilde ortamda bulunan
tum  mikroorganizmalann - genomlarnin - toplamini ifade

etmektedir.

insan viicudunda cesitli mikrobiyota bolgeleri tanimlanmistir. En
¢ok bagirsaklarda bunun yaninda agiz boslugu, deri, trogenital
sistem ve solunum yollan gibi  bdlgelerde  bulunurlar.
Mikrobiyotayl olusturan mikroorganizmalar bolgeden bdlgeye
degiskenlk  gostermektedir.  Ormegin  adiz  boslugunda
Streptococcus  cinsi bakterilere daha sk rastlanirken  deri
mikrobiyotasinda daha cok Staphylococcus cinsi bakteriler

gortlmektedir.

Bagirsak mikrobiyotasi digerlerinden daha karmasik ve dinamik
bir topluluk olup saghgin korumasinda énemli rol oynadigr kabul
edilmektedir. Buradaki mikrobiyota gidanin fermentasyonu,
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patojenlere karsl vicudu koruma, badisik yaniti uyarma ve vitamin
uretimi  gibi - cesitli iglevieri yerine getirmektedir.  Bagirsak
mikrobiyotasinda  dengenin bozulmasi sindirim  problemlerinin
ortaya clkmasina yol agmaktadir.

Genel olarak bakildiginda bagirsak mikrobiyotas Acinetobacteria
Firmicutes, Bacteroidetes, Fusobacteria ve Proteobacteria gibi

filumlarindan olusmaktadir.

Dogumia Baslayan Yolculuk: Bagirsak Mikrobiyotasi

Mikrobiyal kolonizasyon dogumdan énce baslasa da mikrobiyota
gelisimi dogumdan sonra olusmaktadir. Bu gelisim surecinde en
onemli degisiklikler yasamin ilk 2-3 yilinda gozlemlenmektedir.
Bagirsak mikrobiyotasinin cesitliliginde dogum sekli, gebelik yagsi,
dogum agirigl, yasamin ilk yillarinda antibiyotik kullanimi, diyet ve
evde evcil hayvan varligi gibi faktorler Gnemli rol oynamaktadir.
Ozellikle dogum sekli, mikrobiyota kompozisyonunun énemli bir
belirleyicisi olarak kabul ediimektedir. Dogum sonrasi anne sutlyle
beslenme ve kati gidaya gegcme sureclerinde dnemli degisiklikler
mikrobiyotaya eslik etmektedir.

Bagirsak Mikrobiyotasi: Saglik ve Hastalik Dengesi

Bagirsak mikrobiyal dengesi insanlarin hastaliklan ve saglikli olma
haliyle yakindan iligkilidir. Saglikli kosullarda, bagirsak mikrobiyotasi
genel sistem ile stabil, dayankli ve simbiyotk bir etkilesim
halindedir. Saglikl bir mikrobiyota ylksek taksonomik bir ¢esitlilik,

mikrobiyal gen zenginligi ve korunur gekirdek mikrobiyota gosterir.

Ancak buradaki mikrobiyal dagiimin bireyler arasindaki farkliliga
ve vasa bagl olarak degisiklikler gosterdigi unutulmamalidir.,
Yaplan  calismalar  bagirsak

mikrobiyotasinda  g&rtlen

bozukluklarin  kardiyovaskUler — hastaliklar, —solunum  yolu
hastaliklar, kanser, santral sistem bozukluklar, diyabet, kronik
bobrek ve karaciger hastaliklarinin gelisimi ile iliski icinde oldugu
bildirimektedir.  Ozelikle bilincsiz antibiyotik kullanimi | stres,
kronik hastaliklar , zararll kimyasallara maruz kalma gibi faktorler
mikrobiyota dengesini etkileyebilir ve  patojenleri yok ederken
faydall bakterilerinde azalmasina yol agabimektedir. Saglikl
beslenme de Ozellikle mikrobiyota kalitesini artirarak sagliga
blylk katkllar saglar Ozellikle tursu, kereviz, zencefi, yogurt, kefir

mikrobiyota agisindan énem tasiyan gidalardir.

Kardiyovaskiiler

Hastaliklar
Solunum Yolu Santral Sistem
Hastaliklar Bozukluklan
Kanser Diyabet
Karaciger Biibrek
Hastahklan Hastahklar

Sekil 1. Mikrobiyotayla liskilendirlebilen Sistemik Hastaliklar

Bagirsak Mikrobiyotasi Onarimi

Bagirsak  mikrobiyotasinda  bozulan  dengenin  tekrar

kurulabilmesi mikrobiyotanin sistemik hastaliklarla
liskilendirilmesi  nedeniyle &nem tasimaktadir. Mikrobiyotay
hedefleyen cesitli tedavi stratejileri bulunmaktadir. Bu dogrultuda
probiyotikler, prebiyotikler, sinbiyotikler, postbiyotikler ve fekal

mikrobiyota transferi karsimiza ¢ikmaktadir.

Probiyotikler, Prebiyotikler, Sinbiyotikler ve Postbiyotikler
Probiyotikler; yeterli dozlarda uygulandiginda konaga saglk

yarar saglayan canli organizmalar olarak  tanimlanirken
prebiyotikler; gastrointestinal mikrobiyota bilesiminde ve/veya
aktivitesinde spesifik degdisiklikler meydana getirerek konak
sagligina yarar saglayan bilesenler olarak tanimlanmaktadir. Yani
prebiyotikler yararll bagirsak mikroorganizmalannin buytmesini
ve gelisimini  destekleyen bilesenlerdir.  Sinbiyotikler; yararli
badirsak  bakterilerinin - canliginin - devam  etmesini  ve

cogalmasini sinerjik olarak tesvik eden probiyotikler ve prebiyotik
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birlikteligidir. Son olarak postbiyotik terimi ise canli olmayan
mikroorganizma ve/veya bilesenlerinin konak sagligina fayda
saglayacak sekilde hazirlanmasi durumunu ifade etmektedir.

Fekal Mikrobiyota Transferi
Fekal mikrobiyota transferi; saglikli dondrlerden alinan 6nceden

islenerek sivilastinimis veya kapsUle edilmis fegesin alicinin
kolonuna verimesi iglemini ifade etmektedir. Bu yontem
tekrarlayan Clostridium difficile kaynakli enfeksiyonlarnn tedavisi

icin etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir.

Sonuclar ve Gelecek Yaklasimlar

Mikrobiyota, bagisiklik sistemi yanitlarindan santral sisteme kadar
cok yonll  etkileriyle  saghigmizn  dnemli  bir  parcasini
olusturmaktadir.  Yapilan galismalar mikrobiyotanin  bircok
sistemik hastaliklarla iligkili oldugunu gdstermektedir. Bu durum
mikrobiyotay! hastaliklarin énlenmesinde ve tedavisinde dikkate
deger bir parcamiz haline getirmektedir. Mikrobiyotayr korumaya
veya lyilestirmeye yonelik yaklasimlar bireylerin genel sagliklarinin
korunmasi agisindan bir adim olabilir. Fekal mikrobiyota transferi
gibiyenilikci yontemler ilerleyen strecte farkli hastaliklarnn tedavisi
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icin umut vadeden bir alternatif olarak degerlendirilebilmektedir.
Karmasik ve dinamik bir ortam olan mikrobiyota Uzerinde halen
kesfedilmeyi bekleyen mekanizmalar bulunmaktadir.

Mikrobiyota sagligi yalnizca bir ama¢ degil genel saghgimizin
sUrdurtlebilmesi iginde bir anahtardrr.

Kaynaklar:
1. EFSayed A Aleya L, Kamel M. (2021). Microbiota's role in health and diseases. Environ Sci Pollut Res
Int. 6967-36983.

2. Hou, K, Wu, ZX, Chen, XY, Wang, JQ, Zhang, D, Xiao, C, Zhu, D, Koya, JB, Wei, L, Chen, ZS. (2022).
Microbiota in health and diseases. Sig Transduct Tar Ther 7;135.

3. Abonahas, H. H, Darwish, A. M. G, EHKareem, H. F. A, Abonahas, Y. H, Mansour, S. A, Korra, Y. H,
Sayyed, R. Z, Abdel-Azeem, A M, & Saied, E M. (2022). Trust Your Gut: The Human Gut Microbiome in
Health and Disease. Microbiome-Gut-Brain Axis; Implications on Health, 53-96.

4, Wang, S, Ju, D, & Zeng, X. (2024). Mechanisms and Clinical Implications of Human Gut
Microbiota-Drug Interactions in the Precision Medicine Era. Biomedicines, 12(1), 194,

5. Martyniak, A, Medyriska-Przeczek, A, Wedrychowicz, A, Skoczen, S, Tomasik, PJ. (2021). Prebiotics,
Probiotics, Synbiotics, Paraprobiotics and Postbiotic Compounds in IBD. Biomolecules. 18;11(12):1903,

6. AFHabsi, N, AKKhalli, M, Haque, S. A, Elias, M, Olgi, N. A, & Al Uraimi, T. (2024). Health Benefits of
Prebiotics, Probiotics, Synbiotics, and Postbiotics. Nutrients, 16(22), 3955.

7. Wernroth, ML, Peura, S, Hedman, AM, Hetty, S, Vicenzi, S, Kennedy, B, Fall, K, Svennblad, B, Andolf,
E, Pershagen, G, Theorel-Haglow, J, Nguyen, D, Sayols-Baixeras, S, Dekkers, KF, Bertilsson, S, Almquist,
C, Dicksved, J, Fall, T. (2022). Development of gut microbiota during the first 2 years of life. Scientific
Reports, 12(1), 1-13.
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GENC IVEK UNIVERSITE TEMSILCISi KIMDIR?

Gen¢ IVEK Universite Temsilcisi, Saglik Bilim ve Teknolojileri alaninda lisans diizeyindeki 6grenciler arasindan
secilir. Bu temsilciler 6grenim gérdikleri Universitelerinin saglk bilim ve teknolojileri alanindaki 6grencilerin
beklenti &neri ya da problemlerini tespit edip, ¢dzim yollarini arastirir. Bu égrencilerin égrenim imkanlarini
arttirmak, bilimsel aktivitelere tesvik etmek ve bu 6drenciler arasinda gtcli bir network olusturarak ortak
calismalar yapmay! hedefler. Ayrica Geng IVEK'in etkinlik ve faaliyetlerinin ilgili Universitelerde duyurulmasi ve
ogrencilerin sosyallesmesine katki saglayacak etkinliklerin gerceklesmesi gorevini Ustlenmislerdir.

Universite dgrencileri odakli tiim proje ve faaliyetlerine katkida bulunmak tzere her Uiniversiteden bir ya da birden
fazla farklh boélumlerden temsilcilerin olusturdugu, ekip ruhunu ve gonllltligu esas alan etkilesim odakli bir
yapidir. Universite temsilcisi Genc IVEK'in kampuisteki yizudur. Universite temsilcileri; hem organizasyon (zirve /
etkinlik /egitim) hem de tanitim - duyurum faaliyetlerine katkida bulunurlar. En 6nemlisi de Universite temsilcileri,
profesyonel is ekosisteminin icerisine bu sekilde giris yaparak kariyer yolculuklarina erken baslamis olurlar.

Qna
Ne Kazanir? I *

Kendini gelistirir ve Kariyerine yon verir. Dizenlenen etkinliklerde etkin rol oynayarak kendi kariyer ve mesleki
gelisimine destek olur. Ucretsiz egitim ve etkinliklere katilma hakk: elde eder. Sosyal sermayesini genisletir ve
network olusturur. Genc [VEK Ailesinin bir parcasi olur.

Ne Yapar? . # e

Genc IVEK'i tniversitesinde tanitir. Gerceklestirilecek olan etkinliklerin tanitimini yapar ve etkinlige saglanacak
katilmin artiriimasini saglar. Kampusteki fikir, 6neri ve istekleri, 6grenci odakli calismalarini genisletebilmesi ve
daha cok 6grenciye fayda saglayabilmesi icin Genc [VEK yonetimine iletir. Geng IVEK ile kampisin iletisim
kanalini olusturur. Yeni olusturulan projelerde aktif rol alir.

www.gencivek.org gencivek X gencivek © cencivek B Genc ivex
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Saglik Herkes Igin

mi?

Erigilebilir Bes

Mikrobiyota, bir canlinin belirli bir bdlgesinde (6rmegin bagirsak,
agiz, deri, vajina gibi) yasayan mikroorganizma topluluguna verilen
isimdir. Bu mikroorganizmalar; bakteriler, virtsler, mantarlar ve
arkealar gibi gesitl tUrleri kapsar. Ozellikle bagirsak mikrobiyotasi
(intestinal mikrobiyota) saglik agisindan blytk 6nem tasir.

Cunku:
¢ Besinlerin sindirimesine yardimci olur,

* Bagisikiik sistemini duzenler,
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* Zararl mikroorganizmalarin gogalmasini engeller,
* Kve B grubu vitaminlerin sentezine katki sagdlar,

e Beyinle baglanti kurarak bagirsak-beyin ekseni Uzerinden ruh
hali ve davranislar dahi etkileyebilir,

Mikrobiyotadaki  dengenin  bozulmasi  (disbiyozis), obezite,
diyabet, bagirsak hastaliklan ve bagdisikliik bozukluklan gibi pek
cok hastaliga yol acabilir. Mikrobiyota saghgini korumanin en etkili
ve temel yolu ise beslenme dUzenidir.




Lif agisindan zengin tahil, yulaf, kuru baklagil, enginar, brokoli,
pirasa, elma, armut ve muz gibi besinlerin tUketiimesi; yogurt,
kefir, tursu gibi probiyotiklere 6gunlerde yer verilmesi; islenmis
gidalardan ve yapay tatlandincilardan uzak durulmasi; zeytinyag,
yesil cay, kakao, yaban mersini, ceviz ve Uzim gibi dogal
polifencllerle beslenilmesi oneriimektedir. Ayrica, farkl lif ve
polifenol tlrlerini iceren yiyeceklerle beslenme  cesitliliginin
saglanmasi da oldukca dnemilidir,

Peki, insan saghgi icin bu kadar kritik olan bu beslenme
diizenine toplumun her kesimi erisebiliyor mu?

2025 verilerine gore, Turkiye'de dort kisilik bir ailenin aclk sinin
24,035 TL'dir. Saglkli kalori ihtiyacina goére vyapllan bu
hesaplamada, bir yetiskinin beslenme maliyeti yaklasik 6.000 TL,
bir cocugunki ise 4.000 TL'dir. Ote yandan, glincel asgari lcret
22104 TLdir.

Her glin tuketilen temel gidalara bakildiginda:
e Ekmek: 12,5 TL

e Yumurta: 7 TL

* Brokoli: 50 TL

e Enginar; 40 T

* Ceviz. 200 TL

* Kefir 66 TL

Bu fiyatlar gosteriyor ki, bir ailenin ttm gelirini yalnizca gidaya
ayirsa dahi mikrobiyota sagligi icin énerilen beslenme modelini
strdirebimesi imkansizdir. Ustelik bu hesaba kira, fatura, saglik,
egitim ve giyim masraflan hentz dahil degildir.

Bu noktada yalnizca mikrobiyota saghgr degdil, obezite artisi
ve devletin bu konudaki mudahale mekanizmalan  da
degerlendirimelidir. Bu c¢ercevede, uzun vyillardir yoksulluk
Uzerine galisan Derin Yoksulluk AgI kurucusu Hacer Foggo'nun
ifadesine yer vermek gerekir:

‘Asgari Ucret, aclik sininnin altinda. Aclik sininnin altinda bir gelirle
bir hane gecinmek zorunda kallyorsa, 0 hanede derin yoksulluk
vardir. Derin yoksulluk yasayan bir hane; barinma, egitim, saglik
gibi temel intiyaclarnna erismekte zorlanir. Bu nedenle o hanede

SAGLIK HERKES iGiN Mi? ERISILEBILIR BESLENME

aynl zamanda gida glvencesizligi vardir. Tanik oldugum aileler,
daha ucuz ve islenmis gidalan almak zorunda kaliyor, tek tip
besleniyor, 6gun atliyor ve cocuklarnna sagliksiz gida yedirmek
zorunda kaliyor. Ulkemizde obezite artiyor ¢lnk( hem obezite
hem de bodurluk, yetersiz ve sagliksiz beslenmenin sonucudur.”

e
T

Cocuklar 6zelinde ise Tlrkiye Istatistik Kurumu'nun (TUIK) 2023
Turkiye Cocuk Arastirmasina gore,

* Her gun meyve tuketmeyen ¢cocuk orani: %49,5
* Her guin sebze tUketmeyen cocuk orani: %67

Bu oranlar, sebze ve meyveye erisimin ne denli dusuk oldugunu
gdzler onlne sererken, erisebilen kesimin  dahi  saglikli
beslendigini sdylemek glctir. Ozellikle glimriikten geri dénen,
pestisit icerigi yUksek meyve-sebzelerin Ulke icinde satisinin
devam etmesi, endise vericidir. Pestisit; zararll organizmalan
(pestleri) kontrol altina almak amaciyla kullanilan kimyasal veya
biyolojk maddelerdir ve insan saglgl Uzerinde toksik etkiler
yaratabilir. Avrupa Ulkelerinin geri cevirdigi bu Urtinlerin Turkiye'de
yuksek fiyatlara  satimasl, Ukemizin - gida  politikalarnin
sorgulanmasina neden olmaktadir.
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Dolayisiyla, hem sebze-meyveye erisemeyen cogunluk hem de
satin alma gucu olan aznlik ortak bir noktada bulusmaktadir:

saglikl beslenememek.
Bunun yaninda, mikrobiyota sagligini dogrudan etkileyen bir diger

faktor de ruhsal iyi olma halidir. Ekonomik yoksunluk, gida
guvensizligi ve gelecege dair kaygilar, halkin bUyUk bir bolimtnde
kronik stres yaratmakta, bu da bagirsak sagligini ve dolayisiyla
mikrobiyotay olumsuz etkilemektedir.

Degerlendirme:
Tum veriler ve gdzlemler gdstermektedir Ki; bireylerin mikrobiyota

sagligini koruyabilmesi icin yalnizca bireysel cabalar degil, ayni
zamanda ekonomik ve psikososyal kosullarin lyilestiriimesi
gerekmektedir. Toplumla birlikte devlet catisi altinda yasam suren
bireyin, bu konuda yalniz birakimasi gercekgi degildir.

Devietin destegi, saglgr onceleyen politikalan, firsat  esitlidi
saglayan uygulamalan ve halkin refahini gdzeten uzun vadeli
¢cozUmleri ile saglikli yasam hem erigilebilir hem de surdUrllebilir
hale getirilebilir.
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KiTAP ONERI KOSESI

ILAC, ECZACILIK,
SAGLIK BILIM VE
TEKNOLOJILERI

VAKFI

Klresel salgin gUnlerinde, insanlik bilimden medet umarken

JUE M".I.EH sahneye ¢ikan iki bilim insani vardi: Prof. Dr. Ugur Sahin ve

F i H 2 i Dr. Ozlem Tireci. Aimanya'da kurduklan BioNTech sirketiyle,

UZLEM TUHEEI VE UGUR SAHIN "-E mRNA teknolojisini kullanarak gelistirdikleri CO\/\D—19§ asislyla

yalnizca pandeminin  seyrini degistirmekle kalmadilar; ayni

zamanda modem tibbin gelecegine dair umutlan da yeniden
yeserttiler.

Gazeteci Joe Miller tarafindan kaleme alinan “Agi = BioNTech
Asisina Giden Yol ve Gelecegin Tibbr", Tureci ve Sahin ciftinin
yasam Oykusunu, bilimsel vizyonlarnni ve etik duruslanni samimi
bir anlatimla okuyucuya sunuyor. Bu kitap, yalnizca bir asinin
gelistirilis strecini degil; bilim insani olmanin, azmin ve idealizmin
anlamini da derinlemesine igliyor.

A E I ' mikrobiyolta - g
,_~_.. . =5 el - K‘r:-lr -.a %

BIONTECH ASISINA GIDEN YOL
VE GELECEGIN TIBBI

CEVIRI: KEMAL ATAKAY

Kiﬂ'&lik

Gunumuzde bilim dunyasi, insan saghginin merkezinde beynin
yani sira bagirsaklarin da blyuk bir rol oynadigini kesfetmeye oA - b
bagladi. Norobilim uzmani Serkan Karaismailoglu, bu kitabinda B EEW NDE
son villarda &nemi giderek artan mikrobiyota kavramini hem

bilimsel hem de herkesin anlayabilecedi bir dille ele aliyor. : ARARKEN

‘Beyinde Ararken Bagirsakta Buldum’, bagirsaklarmizda E 'A ? G ' f. R - S "4 3 K * T ’ A
yasayan trilyonlarca mikroorganizmanin yalnizca sindirimi degil; ; EULDuM

duygu durumumuzu, karar alma sureglerimizi, bagisikiik sistem- 3

imizi ve hatta Kisilik 6zelliklerimizi nasil etkiledigini ortaya koyuyor. §.

Kitap, bagirsak—beyin ekseni izerinden mikrobiyotanin viicuttaki = dr. BE r_k an (8
etkilerini glincel bilimsel verilerle anlatrken, gunlik yasamda 5 karaismallogly e

elma
yapllabilecek saglikli adimlara da isik tutuyor. '
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KITAP ONERI KOSES| -

‘insanlar birbirlerine neler yapabilir?’ sorusunu derinlemes-

ine dlsundUren, carpicl ve rahatsiz edici bir roman: Korliik.
Nobel odulll yazar José Saramago, bu etkileyici eserinde
isimsiz bir Ulkede bir anda yayllan ve insanlann gdzlerini islevsel

>
]OSE olarak degil, “beyaz bir bosluk'la kor eden gizemli bir salgini
anlatiyor.

SA R A M AG 0 Roman, toplumun tum yapilannin ¢ozuldugu, bireylerin ahlaki

sinavlardan gectigi bu kaos ortaminda, insan dogasinin karanlik
yénlerini cesurca gozler dnline seriyor. ik, kotdlik, empati,

(1)
GORMEK siddet, hayatta kalma icgldtsU.. TUm bu kavramlar, Sarama-

go’nun kesintisiz ve tok anlatimiyla, okuyucuyu adeta icine ceken

1998 Nobel Edebiyat Odiilii

bir edebi deneyime donusuyor.

23. BASIM

Ceviren: IMREN GOKCE VAZ DE CARVALHO E

[ ] - -
Bir idealin, bir yalnizligin ve bir micadelenin portresi Bzr BIZ? ;?’I
Tiirk edebiyatinn kit isimlerinden Oguz Atay'n kaleme aldigi Bir A d A A A A
Bilim Adaminin Roman, yalnizca bir biyografi degil; ayni zamanda aﬁzzﬂ lil
bir bilim insaninin inancla orulmus yasam yolculugunun, toplum- R A
la, sistemle ve kendisiyle verdidi sessiz savasin hikayesidir. Og}za?sz
Eserde, Ulkemizin dnemli akademisyenlerinden Prof. Dr. Mustafa
Inan’in hayatt anlatilir. Ancak Atay, bunu klasik bir biyografi teknigi-

yle degil, edebi bir duyarlilikla ve insan rununu didik didik eden
kendine has Uslubuyla yapar.

Bir Bilim Adaminin Romani, Geng IVEK okurlar igin sadece bir
kitap degil, ayni zamanda bir yol gostericidir. TUrkiye'de “bilim
insan” olmanin ne demek oldugunu anlamak, idealizmin karsisr
na cikan engellerle ylzlesmek ve bilimin insani yontne dair
distnmek isteyen herkesin kitUphanesinde yer aimasi gereken
bir eserdir.

ILETHS LM
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ILAC, ECZACILIK,
SAGLIK BILiM VE
TEKNOLOJILERI

VAKFI

Genc IVEK

Agina Katlil

Sen de fikirlerinin ve hayallerinin deger gérmesini,

yvenilikci ve idealist olma hedefini gerceklestirmek istiyorsan

bize katilmaya ne dersin?

Bilgi ve iletisim icin: gencivek@ivek.org.tr
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