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Yazar Hakkinda

1970 yilinda Yalova’da dogdu. 11k, orta ve lise egitimini Yalova’da tamam-
lad: ve ardindan Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii’ne
girdi ve 1994 yilinda mezun oldu. Kepini attig1 giiniin ertesi sabah1 6zel bir
hastanede “Diyet Hizmetleri Miidiirii” olarak géreve basladi. Ikinci simifta
kafasina koydugu akademisyenlik hayalini gerceklestirmek iizere, ayni yil
Hacettepe Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii'nde Arastirma Go-
revlisi olarak ¢alismaya basladi. Yiiksek lisans ve doktora egitimini ayni Uni-
versite’de tamamladi. 1996 yilinda British Council bursu ile Oxford Brookes
University, Nutrition and Food Science Boliimii’nde egitime gitti. 1999 yilin-
da Baskent Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Boliimii’niin ilk ¢alisani olarak géreve basladi. 2006 yilinda Dogent ve 2011
yilinda Profesér unvanlarii aldi. 2010-2013 yillar1 arasinda Baskent Uni-
versitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii Baskan1
olarak gorev aldi. 2013 yilinda aldig1 davetle Acibadem Universitesi, Saglik
Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii kurucusu ve Boliim Bag-
kan1 olarak goreve basladi, 2018 yilinda Acibadem Universitesi Saglik Bilim-
leri Fakiiltesi Dekani olarak atandi ve halen ayn1 gorevi yiirtitmektedir. Ulusal
ve Uluslararasi dergilerde yaymlanmis birgok makalesi, kitap editorliikleri ve
kitap boliimleri ile bildirileri bulunmaktadir. Prof. Dr. Murat Bas “Bunlar, be-
nim igimin bir parcast ve kendi se¢tigim akademik yolculugun zaten olmasi
gereken triinleri olarak gorliyorum” diyor.

Prof. Dr. Murat Bas “Bilimin fanusu i¢inde yasamak bana gore degil. Fa-
nusun i¢inde makalemi ve kitaplarimi yazabilirim, ancak onlar1 yasamin i¢ine
adapte edemem. Bu nedenle orada nefes almam miimkiin olmadigindan, fa-
nusun disindaki yasama nefes olmak i¢in buradayim” diyor.

Televizyon ile tanigmas1 1999 yilinda, hocasinin toplantisi nedeniyle ye-
rine katildig1 “Yaz Mutfag1” adli programin bitiminde, program yapimcisi-
nin sdyledigi ve o zamanlar hi¢ anlamadig1 “Sizde ekran 15181 var bundan
sonra programa her hafta siz gelin” climlesi ile basliyor. 2010-2013 yillar1
arasinda Kanal B televizyonunda “Saglikli & Formda Sohbetler” progra-
minin yapimci ve sunuculugunu ytiriittii. Bir¢cok 6zel kanalda konuk olarak
ekranlarda yer aldi.



Prof. Dr. Murat Bas, yasamin i¢indeki bireylere ulasamazsam, yaptigim
isin higbir 6nemi yok diyor ve sosyal projelerin hayatinda 6nemli bir yeri
oldugunu soyliiyor ve hayatinda en yer eden ii¢ projenin “GAP Bolgesi Bes-
lenme ve Hijyen Egitimi”, “Kalbini Dinlesen” ve “Iyi Beslen, Mutlu Yasa”
projeleri oldugunu ifade ediyor.

Prof. Dr. Murat Bas evli ve iki ¢cocuk babasidir.

www.muratbas.com.tr
www.mikrobiyotadiyeti.com
Instagram: @profdrmuratbas
Twitter: @profdrmuratbas
YouTube: Prof. Dr. Murat Bas
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ONSOZ

Yasam Dedigin Dokuz Metre ti¢ yildir iizerinde ¢alistigim bir kitap. Belki
hepimizde ayn1 degildir ama, bir insanin agizdan, aniisiine kadar olan sin-
dirim kanali yaklagik 9 metredir. Yani yedigimiz ve igtigimiz her sey, bu 9
metrelik yolculugun sonucunda iyi ve/veya kotii maddeleri bize birakir, ar-
takalanlar viicudumuzu terk eder. Eger bu yolculuga saglikli besinler katil-
migsa iyi maddeler, zararl besinler katilmigsa kotii maddeler geriye kalir. Ve
nihayetinde tiim beslenme aligkanliklarimiz “Ne Yersen O’sun” ifadesinde
birlesir. Bu kitabin alt bagliginda “diyet” kelimesi bulunmasina ragmen, bu
kitabin temel amac1 agirlik kaybetmeniz degildir. Mikrobiyota Diyeti bolii-
miinde yazdigim tavsiyelere uyarsaniz viicudunuzdaki i¢ diinyay1, yani ba-
girsak mikrobiyotasint yeniden yapilandirabilirsiniz. Bagirsak sagliginizda
problemleriniz varsa veya sadece mevcut saglik durumunuzu iyi tutmak is-
tiyorsaniz yapmaniz gereken yasam tarzinizi degistirmektir. Bagirsagin, hic-
birimize ¢ekici gelen bir organ olmadiginin farkindayim. Ancak, ¢ok sayida
yeni aragtirma sayesinde, bagirsaklarimizdaki diinyanin hastalikta ve saglikta
bize eslik eden, essiz bir arkadas oldugunu fark ettik. Bagirsagimiz, yedigi-
miz besinlerimizden enerji ve besin 6gelerini 6ziimsemenin yani sira, bagi-
siklik sistemimizin ¢ogunu olusturur ve istahimizdan, ruh halimize kadar her
seyi etkileyen bircok hormon {iretir. Ayrica, bagirsagimizda gizli, ikinci bir
beyin oldugu sdylemi, bagirsagi daha da ilgi ¢ekici hale getiriyor. Gergek-
te asil oyuncu bagirsaginiz degil, bagirsaginizda bulunan ve agirhigr 1-2 kg
civarinda olan mikroorganizmalardir. Son zamanlarda yapilan arastirmalar,
birgok kitap ve makalenin iddia ettigi gibi “yiizde 90 bakteri” ve “yiizde 10
insan” olmadigimizi, ancak mikroorganizma hiicrelerinin, insan hiicrelerinde
1.3 kat daha fazla oldugunu gésteriyor. igimizdeki bu mikroorganizmalarn,
bagirsaklar tehlikeli istilacilardan bizi korumaya yardimer olduklarini, birkag
vitamin sentezlediklerini ve viicutlarimizin sindiremedigi lifleri topladiklarini
biliyorduk. Bugiin ise, bundan daha fazlasini1 yaptiklarini biliyoruz. Mesela,
viicut agirhigimizi diizenlemeye yardimer oluyorlar. Bagirsaklarinizdaki mik-
roorganizmalar, yediginiz besinlerden viicudunuzun ne kadar enerji ¢ikardi-
gina karar verebiliyorlar, aclik sinyallerini kontrol edebiliyorlar ve yedikleri-
nize bir cevap olarak kan sekerinizi belirleyebiliyorlar. Mikrobiyotaniz sizin
sismanlamaniza sebep olabilir mi? Eger olabiliyorsa bunu tersine ¢evirebilir
miyiz? Evet bu kitab1 okudugunuzda bunlara cevap olacak yol haritasini go-
riiyor olacaksiniz. Mikrobiyota, sadece bagirsaklarimiz istilacilardan koru-

makla kalmaz, tiim bagisiklik sistemimizi yonetir ve diizenler. Ancak, asir1
aktif bir bagisiklik sisteminin otoimmiin hastaliklar, Tip 1 diyabeti astim ve
egzama gibi hastaliklara neden olabildigini biliyoruz. Ve bu modern diinya
hastaliklarinin temelinin bagirsak mikrobiyotas1 olabilecegine dair kanitlar
giderek artmaya devam ediyor. Dahasi, bagirsak mikrobiyotas: tarafindan
iiretilen molekiiller ruh halimizi, istahimiz1 ve genel sagligimizi kontrol ede-
biliyor gibi goriiniiyor. Zaman igerisinde, i¢ diinyamizdaki dostlarimiza zarar
verdik ve bazilariin tamamen viicutlarimizi terk etmesine sebep olduk. An-
cak, dostlarimizin bizimle birlikte sagligimiz1 destekleyecek sekilde yasama-
larina yardim edebiliriz. Bu kitab1 okudugunuzda bunun nasil olabilecegini
sizlere aktaracagim.

Kitabin ilk 11 boéliimiinde bagirsak mikrobiyotasini ve sindirim sistemini,
beslenmenin bagirsak mikrobiyotasi tizerindeki etkilerini anlatryorum. Sonra-
sinda, “Prof. Dr. Murat Bas’la Mikrobiyota Diyeti” boliimii ile bagirsak sag-
ligin1z1 eski haline getirerek hem agirlik kaybetmenize, hem de siirdiiriilebilir
sagliginiza yardimer olacak dort asamali bir program sunuyorum. Programi
olustururken hem Raphael Kellman, hem Gerard E. Mullin, hem de deneyim-
lerimden harmanladigim bir beslenme programi olusturdum. Birinci asama
en az iki hafta siirmelidir. Bu asamada bagirsaginizi nadasa biraktiginizi ve
dinlendirdiginizi diisiinebilirsiniz. Bu asamada neler yapacaginizi ayrintil
bir sekilde anlatacagim. ikinci asama, dinlendirdiginiz bagirsaginizi yeniden
insa etmeye basliyor olacaksimz. Uciincii asama, bagirsak mikrobiyotanizi
yenilemeye ve dordiincii asama ise siirdiirmeye yonelik olarak sizi Akdeniz
Diyeti ile bulusturmay1 hedefliyor olacak. Mikrobiyota Diyeti; prebiyotikler,
probiyotikler, sebzeler, meyveler, saglikli yaglar1 beslenme programiniza ek-
lerken, eklenmis seker, kirmizi et, islenmis etler, hazir besinler gibi bir¢ok
yiyecegi de beslenme programinizdan ¢ikarmaktadir. Tiim asamalar siiresin-
ce; klorsuz su kullanmaniz, toksik temizlik iirlinlerinden uzaklasmaniz, asiri
antibiyotik, mide koruyucu ve agr1 kesicilerden miimkiin oldugunca kacin-
maniz gerekir. Ozellikle, birgok ilag bagirsak duvarima zarar verebilir ve dost
bakteriler de dahil olmak iizere mikroorganizmalar1 ortadan kaldirabilir Bu
nedenle, miimkiin oldugunca bu ilaglardan ka¢inmak, daha saglikl bir bagir-
saga da katkida bulunabilir. Prof. Dr. Murat Bas’la Mikrobiyota Diyeti; besin
ogeleri acisindan zengindir ve agirlik kaybetmenize de yardimer olabilir. Ay-
rica, bagisikliginizi artirabilecek ve olumsuz saglik kosullarindan potansiyel

olarak sizi koruyabilecek besin 6gelerini de igerir.



TESEKKUR

Bu kitab1 yazmaya baglayali uzun zaman oldu. Katildigim kongreler, bi-
limsel toplantilar, okudugum kitaplar ve bilimsel ¢aligmalar bana rehber oldu.
Bagirsak mikrobiyotasi alanina goniil vermis tiim dostlara ve beni yazmam
konusunda tesvik eden herkese saygi, minnet ve siikranlarimi sunuyorum.

“Oldum demek, insanin bittigi glindiir” ifadesi benim hayat felsefelerim-
den biridir. Beni siirekli 6grenmeye zorlayan 6grencilerime ve meslektagla-
rima da tesekkiirlerimi sunuyorum. Egitim hayatimda yolumun kesistigi tiim
ogretmenlerime saygi, sikkran ve minnetlerimi sunuyorum.

Receteleri olustururken ve hesaplarken destekleri i¢in diyetisyen Zu-
hal Cevahir, Ladan Hajhamidi ve Aleyna Ermis’e sonsuz tesekkiirlerimi
sunuyorum.

Sevgili Leyla Feyzioglu, hayatima kattigin tiim degerler i¢in minnettarim.
Her zor animda yanimda olabildigin i¢in sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum
sana. Cok degerli bir kiz kardessin ve iyi ki varsin.

Beni uzaklardan izledigine inandigim anne ve babama, onlar1 aratmayan
ikinci anne ve babama, her zaman dualarinda ve yiireklerinde oldugumu his-
settigim kiz kardesime, agabeyime ve kuzenlerime hayatima kattiklar1 tiim
giizellikler i¢in sonsuz slikranlarimi sunuyorum.

Bir seyler iiretmek demek ailenizden zaman ¢almak demektir. Gegen 28
yil boyunca hayatimin her milimetresinde agkla yanimda olan esime ve var-

liklarina siikrettigim ogullarima sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.

Saglik, huzur ve sevgiyle...

Baslarken

Verdigim diyet programlarini uygulayan, ancak basarili olamayan bir¢ok
hastayla / danisanla ¢alistim. Hatta bazen onlarin verdigim programi uygu-
lay1ip, uygulamadiklar1 konusunda siipheye diistiigiim zamanlar bile olmadi
degil...

Daniganim Yagiz benimle diyet programina baslamak iizere geldiginde,
doktoru tarafindan hipertansiyon ve insiilin direnci teshisi konulmus, bel ¢cev-
resi genis, en kotiisii ise; psikolojisi “Zaten yine basaramayacagim” climle-
sinin baskis1 altindaydi. Ciinkii, bana gelmeden 6nce bir¢ok diyet programi
deneyimi yagamisti. Atkin’s diyeti, diislik karbonhidrath diyetler, diisiik yagl
diyetler, Zone diyeti gibi bircok yontem denemis ve basarisiz olmustu. Ve
bu diyetlerin hi¢biri O’nu basariya ulastiramamisti. Daha onceki deneyim-
lerinde, baslangicta her sey normal gibi gitmis, ilk ay ortalama 5 kg agirlik
kaybetmisti. Ama sonrasinda her kurala uymasina ragmen ilerleme kaydede-
memisti. Oysa; 1zgara somonun yaninda gelen patates kizartmalarini yeme-
mis, dogum giiniinde bile verilen bir dilim pastadan sadece bir parca yemisti.
Ustelik yeteri kadar aktivite de yapryordu...

Geldiginde omuzlar diisiik ve daha baslamadan vazge¢mis biri vardi kar-
simda. Uzun uzun konustuktan sonra, birlikte beslenme programini olustur-
dugumuzda “Ya zaten yine olmayacak” diyerek kapidan ¢ikt1. Ustelik, ver-
digim beslenme programini uygulamak yerine, yapilmamasi gereken tiim
beslenme hatalarin1 yapmaya baslamisti. Ciinkii timitsiz bir yolculukta oldu-
guna inanmist...

Bir giin benden “Mikrobiyota ve Obezite” baslikli bir sunum yapmam
istendi. Sunum i¢in bilimsel makaleleri okumaya basladigimda, i¢imizdeki
gizli diinyanin kapilar birer birer agilmaya baslamisti. Sonrasinda, bir tiirli
zayiflayamayan Yagiz’in ve benzer bir¢ok kisinin basarisiz diyet hikayesi
gozlimiin dniinden bir film seridi gibi akmaya basladi. Ve bu kitab1 yazma
fikri, Yagiz gibi c¢aresiz hissedenlere bir yol haritasi ¢ikarabilmek adina or-
taya ¢ikti...



Dengesi bozulmus bir bagirsak mikrobiyotasi, metabolizmanizi viicut yag-
larin1 tutmak i¢in zorlar. Sonugcta; kalori aliminiz azaltip, egzersiz yapmaniza
ragmen agirlik kaybinda zorluk yagamaniza neden olur. Yagiz’in deneyimi ve
sonucta elde ettigim bilgiler, beni mikrobiyotanin dengelenmesinin, agirlik
kaybinda hizl, etkili ve uzun siireli bir yaklasimin temeli olabilecegine ikna
etti. Bilimsel ¢aligmalar ilerledikce, mikrobiyotanin saglikli hale getirilmesi
ile, diinya ¢apindaki obezite salginina ¢6ziim olabilecegi yoniinde goriisler de
artmaya basladi.

Biri ¢ikiyor ve hey sana bir sey sOyleyecegim diyor. Merakla kulak ka-
bartiyorsunuz. Nedir sdyleyeceginiz? Viicudunuzdaki hiicrelerin biiyiik bir
cogunlugu mikroorganizma hiicrelerinde olusuyor. Ne demek simdi bu? Yani
viicudunuzda sizinle birlikte ayni hayat1 paylasan, gézle géremediginiz hayat
arkadaslariniz var...

Peki ya bu insan olmayan ve adeta viicudunuzu istila etmis trilyonlarca
mikroorganizma hiicresinin, agirlik kaybetmenin ve birgok hastaliga karsi
korunmanin anahtar1 oldugunu sdéylesem ne olur?

Son birkag yildaki bir dizi bilimsel ¢alisma; hizli ve kalic1 agirlik kaybet-
menin anahtarmin bagirsaklarimizda yasayan trilyonlarca mikroorganizma
oldugunu ortaya koydu. Diinyada, milyonlarca insan zayiflamak i¢in bir¢ok
farkli diyet programi uyguluyor ve agirlik kaybinda ya basarisiz oluyor, ya
da kaybettikleri agirhig1 kisa siire sonra geri kazaniyor. ileri bilimsel ¢alisma-
lar, mikrobiyotanin saglikli agirlik kaybinin sirr1 oldugu kadar, genel saglik
durumu, ruh hali ve zihinsel isleviniz i¢in de 6nemli oldugunu gostermekte,
bununla ilgili hemen her giin heyecan verici bilimsel ¢alisma sonuglar1 agik-
lanmaktadir.

Aragtirmalar, mikrobiyota dengesi bozuldugunda, diyetlerini veya egzer-
sizlerini degistirmemelerine ragmen, bir¢ok kisinin zamanla agirliginin arta-
bilecegini ortaya koyuyor. Bozulmus bir bagirsak mikrobiyotasina sahip kisi-
lerde, diizenlenmis en uygun diyet listesine ragmen, diyeti biraktiktan sonra
agirligin tekrar artmasina engel olunamayacagi kaginilmaz bir gercek. Ayrica,
bozulmus bagirsak mikrobiyotasi, cogu kez sizi basarisiz bir diyet yolculugu-
na mahk(m edebilir.

Daha da otesi, bilimsel ¢alismalar, bagirsak mikrobiyotas: saglikl bir den-
geye getirildiginde, insanlarin bagka degisiklikler yapmasa bile, bir miktar
agirlik kaybedebileceklerine isaret ediyor. Ciinkii, viicudunuzda yasayan bu
mikro-canlilar, yediginiz yiyeceklerden elde edilecek kalorinin miktarini dii-
zenleme yetenegine sahipler. Ayrica, bu mikro-canlilar, viicut i¢in hayati olan
besin 6gelerini iiretirler ve bagisiklik sisteminizi diizenlemeye yardimci olur-
lar. Hormonlariniza, istahiniza, yeme isteginize ve hatta genleriniz iizerinde
biiyiik etkileri vardir.

Beyinden salinan 6zel maddeler olan norotransmitterler gibi; ruh halinizi,
enerji seviyenizi ve zihinsel islerinizi yoneten bazi beyin kimyasallari {izerin-
de de inanilmaz etkileri vardir. En 6nemlisi, mikrobiyotaniz metabolizmanizi
etkilemektedir. Saglikli bagirsak mikrobiyotasi ile, metabolizmaniz hizlanir
ve en yliksek hizda calisirken hem agirlik kaybedersiniz, hem de zahmetsizce
saglikli agirliginiz1 koruyabilirsiniz. Metabolizma agirlik kaybinin, mikrobi-
yota da metabolizmanin anahtaridir.

Agirlik kaybetmek icin tiim geleneksel diyet tedavi yontemlerini denediniz
ve basarili olamadiniz m1? Hatta siz de su i¢sem yariyor diyenlerden misiniz?
O zaman siz de pek ¢ok basarisiz diyet hikayesi kahramanlarindan birisiniz.

Simdi, viicudumuzun bu gizli ve bir o kadar 6nemli boliimiine birlikte bir
goz atalim....



Bagirsak
Mikrobiyotasi:
Saghkh Yasam

ve
Agirhk Kaybi icin
Yeni Bir Yolculuk




on 10 yilda, yapilan bilimsel ¢alismalarin odagi haline gelen
bagirsak mikrobiyotasi, saglikli yasam ve agirlik kontrolii igin
yeni bakis agilar1 gelistirmemize katki sagladi. “Mikrobiyota”
terimi; viicudun farkli bolgelerinde bulunan mikroorganizma
topluluklarimi (bakteriler, viriisler, mantarlar, parazitler ve di-
ger mikroorganizmalar) 1fade etmek icin kullanilmaktadir. Yani, “mikrobi-
yota”, igimizde ve disimizda yasayan canli mikroorganizmalari ifade eder ve
bulundugu bolgeye gore isimlendirilir. Ornegin; bagirsak mikrobiyotasi, cilt
mikrobiyotasi, akciger mikrobiyotasi, deri mikrobiyotasi gibi.

“Mikrobiyom” terimi ise; 2001 yilinda Nobel Odiilii kazanan mikrobiyo-
log Joshua Lederberg tarafindan iiretilmis bir kelimedir. Basit bir ifadeyle;
“mikrobiyom” terimi viicutta yasayan biitiin mikroorganizmalar ve onlarin
tagidiklar1 genetik materyalleri ifade etmektedir. Bu iki terim ¢ogu kez ayni
anlamda da kullanilmaktadir.'

Bagirsak mikrobiyotasi, sindirim sistemimizde yasayan trilyonlarca mik-
roorganizmadan olusan bir diinyadir. Bakteri agirlikli bu bagirsak mikroorga-
nizmalar1; yediginiz yiyecekleri sindirir, istahiniz1 diizenler, metabolizmanizi
kontrol eder, bagisiklik sisteminizi diizenler, ruh halinizi ve hatta genlerini-
zi etkiler. Kalbinizin saglikli olup olmadigi, kemiklerinizin diizgiin sekilde
gelisip gelismedigi ve beyninizin biligsel sagliginin iyi olup olmadig iize-
rinde biiyiik etkileri vardir. Bu mikroorganizmalar sindirim sistemine hayat
verirler, boylece yediginiz yiyecekler sindirilir ve ihtiyaciniz olan tiim besin
Ogelerini (vitaminler ve mineraller gibi) viicudunuza alirsiniz. Ciinkii, ¢ok
onemli vitaminler ve diger 6nemli bazi besin 6geleri bagirsaginizda tiretilir.
Hatta, bagirsaklarimizda bulunan mikroorganizmalar viicut i¢in hayati olan
dogal antibiyotikleri tiretirler.>**

Diinya genelinde 10*° (10 rakami yanina 30 sifir eklenmesi, 10 dekilyon
olarak okunuyor) kadar mikrobiyal hiicre bulundugu diisiiniilmekle birlikte,
sadece insan viicudunda, bakteriler, viriisler, mantarlar ve bircok mikro-o-
karyottan olusan, 100 trilyon kadar mikroorganizma oldugu bilinmektedir.’
En hayranlik verici olan ise; bu insan hiicresi olmayan mikroorganizmalarin
viicuttaki tiim hiicrelerin ¢ogunlugunu olusturmasidir.

2 Yasam Dedigin Dokuz Metre

Mikroorganizma hiicreleri insan hiicresinden 1.3 kat daha fazla sayidalar.
Asil 6nemli olan ise; bizimle birlikte yasayan bu mikroorganizmalarin gen
yiikii, bizim gen ylikiimiizden 150 kat daha fazla sayidadir ve mikroorganiz-
malarin 10.000 civarinda farkl suszan olustugu bilinmektedir. Yaklasik agir-
lig1 2 kg civarinda olan bu mikroorganizmalar, art arda eklenseler diinyanin
etrafin1 2.5 kez donebilecek bir ipin uzunluguna erisebiliyorlar. Her mikroor-
ganizma gozle goriilemeyecek kadar kiiciik olmasina ragmen, bu trilyonlarca
mikroorganizma bir araya geldiklerinde iki tenis kortunu kaplayabiliyorlar.
Durun ve bir dakika diisiiniin. Viicudunuzdaki hiicrelerin biiyiik ¢ogunlugu
insan hiicresi degil. Bagirsaginizda, sizin ayrilmaz bir par¢aniz olan farkl bir
topluluk yastyor. Bu mikroorganizmalar, saglikli bir dengede oldugunda, siz
de saglikli oluyorsunuz. Onlar maglup olduklarinda ve denge koétiiler lehine
degistiginde, hastaliklara kars1 tiim savunma giiciliniiz azaliyor ve hastaliklara
yatkin hale geliyorsunuz. Eger onlar olmasi gereken verimlilikte ¢alisiyorlar-
sa, metabolizmaniz en iyi sekilde calismaya devam ediyor. Bagirsak mikrobi-
yotaniz dengelendiginde, yiyeceklere karsi olan asir1 isteginizi kontrol altinda
tutabiliyorsunuz. Yorgunluk, kaygi, depresyon, biligsel bulaniklik, bag agrisi,
sivilceler, egzama, 6dem, sik soguk alginlig1 ve enfeksiyonlar, kas agrilari,
eklem agrisi, agir1 viicut agirligi ve benzeri birgok sorunu ortadan kaldirma-
nin anahtari, mikrobiyotanin dengede olmasi ile yakindan iliskilidir.

Yagiz’1 tedavi etmeye basladigimda, temel sorunun bagirsak mikrobiyo-
tast oldugunu diisinmemistim. Yagiz bana geldiginde ciddi bir enfeksiyon
nedeniyle, agir bir antibiyotik tedavisi aliyordu. Ve ben bu tedavi sonrasinda,
O’nun mikrobiyotasinda biiyiik bir degisim oldugunu anladim. Antibiyotik te-
davisi bittiginde, bagirsak sagligini iyilestirmek amaciyla O’na probiyotikleri
ve prebiyotikleri 6nermistim. Ona verdigim probiyotikler ve prebiyotikler,
Yagi1z’in bagirsak mikrobiyotasinin yeniden dengelenmesine yardimci oldu.
Sonug olarak, Yagiz’in, bagirsak mikrobiyotasinin sagligi yeniden saglandi-
ginda, agirlik kaybetmeye basladi. Antibiyotikler, viicudumuzdaki sagliksiz
bakterileri 6ldiirmek icin tasarlanmiglardir, ancak masum iyi bakterileri de
yok ederler ve bagirsak mikrobiyotamizi dengesiz hale getirirler. Acik ve net
olan su ki; metabolizmamiz, viicut agirligimiz ve genel sagligimiz sindirim
kanalindaki ve 6zellikle de bagirsaklardaki mikroorganizmlarin yasam den-
gesine baghdir.
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Mikroorganizma Diinyasina Bir Bakis

Mikroorganizmalarin incelendigi bilim dalina “mikrobiyoloji” denir. Diinya-
da yaklasik 10 milyon canli tiirli oldugunu tahmin ederek, bunlarin bin-
lercesini de mikroorganizmalarin olusturdugunu diisiinlirsek, canlilari iyi
taniyabilmek igin bir siniflandirmaya ihtiyag oldugunu goriiriiz. Bu yiizden
bilim adamlarn canlilan benzerliklerine gére siniflandirmiglardir. Daha agik
bir ifade ile mikroorganizmalar, dogal benzerliklerin ortaya gikariimasi, ge-
sitli organizmalarin ne tip bir gelisme izlediklerinin belirlenmesi ve tanim-
lanma iglemlerinin kolaylastiriimasi amaglar ile siniflandinimaktadirlar.
Insan viicudunda 5 temel mikroorganizma tiirii bulunmaktadir. Bunlar;
bakteriler, virlsler, protozoalar, maya ve kiifler ile alglerdir. “Mikrop” ve
“mikroorganizma” kelimeleri, beg turin timunu ifade etmek igin birbiri-
nin yerine kullanilir. “Mikroflora” terimi siklikla “*mikrobiyota” ile esanlamli
olarak kullanilir. Mikrofloranin orijinal tanimi, 1600’lerin baglarina kadar
uzanir ve Latince “flor” kelimesinden kaynaklanir ve gicek anlamina gelir.
Tanim evrimlesmis olsa da, bazi sozliikler mikroflorayi “mikroskobik bitki-
ler veya bir mikrohabitatin bitkileri veya florasi” olarak adlandirmaktadir.
Bu tanimlar ve kokeni, mikrofloranin bir habitatta yasayan mikroplarin
toplanmasi icin mikroplara dedil, bitkilere atifta bulundugunu acikca or-
taya koymaktadir. Bu nedenle gliniimtizde mikroflora yerine, mikrobiyo-
ta kelimesi kullanilmaktadir. Mikrobiyota kompozisyonu, belirli bir yagam
alaninda yasayan mikroplarin listesidir. Mikroorganizmalari tanimlamak,
adlandirmak ve siniflandirmak bilim adamlarinin gézlemlerini temel al-
diklar dnemli bir basamaktir. Taksonomi terimi; Yunanca taksis (dlizen-

leme) ve nomos (yasa)

sozciiklerinden turetil-

Tablo 1: Farkl taksonomik diizeyde bir bak-
terinin (Eschercihia coli K-12) siniflandiriimasi

Alem (Domain) Bacteria

Bolim (Phylum) [ Proteobacteria

Sinif (Class) Gammaproteobacteria
Takim (Order) Enterobacteriales

Aile (Family) Enterobacteriaceae
Cins (Genus) Escherichia

Tur (Species)

Escherichia coli

Sus (Strain)

Escherichia coli K-12

Yasam Dedigin Dokuz Metre

mistir. Mikroplar, daha
genis ve daha spesi-
fik olmak Uzere farkl
taksonomi seviyelerde
isimlendirilebilir: alem,
bolim, sinif, takim, aile,
cins, tlr ve sus (Tablo
1’ de bir bakteri icin 6r-
nedi verilmistir) olarak
adlandirihr.®

v SOZLUR

Mikroorganizma: Bakteri, fungi, protozoa ve mikroskobik algleri ige-
ren, giplak gbzle goérilemeyecek kadar kiguk olan yasayan canlilar. Vi-
rusler de bu gruba dahil edilmistir.

e Bakteri: Tek hucreli prokaryotik mikroorganizmalardir. Bir yaklasima
gore Arke (arkebakteri) disinda kalan bitlin prokaryotlara bakteri denil-
mektedir.

e Viris: Bir protein kilif ve nikleik asit olarak DNA ya da RNA'dan olusan,
hastalik yapici, bakterilerden daha kiigik, yasamak igin bir bagka hicre-
nin igine girmek zorunda olan ve ancak elektron mikroskobunda gériile-
bilen zorunlu parazitler.

e Mantar: Klinik ve veteriner mikrobiyoloji alanlarinda maya ve kiifleri ta-
nimlamak igin kullanilan kelimedir.

e Parazit: Asalak. Canli bir konakgi (insan veya hayvan) lizerinde yasaya-
rak ondan beslenen organizma.

e Okaryot: Bakteri ve viriislerden farkl olarak gercek bir cekirdege sahip
olan organizmalar.

e Prokaryot: Bakteri ve virlislerde oldugu gibi gergek bir cekirdege sahip
olmayan organizmalar.

e Suwus: Tumu tek bir hicreden olusmus mikroorganizmadir. Bir bakteri
veya virtisun farkl alt tirlerinin, aralarinda genetik farkliliklar bulunan
gruplarini tanimlar.

e Alg: Yosunlar olarak da bilinirler. Okaryotik mikroorganizmalardir.

Nereden Cikti Bu Mikrobiyota: insan
Mikrobiyom Projesi

Insan Genom Projesi’nin (Human Genome Project, HGP) bir devami ola-
rak, 2007 yilinda insan Mikrobiyom Projesi (Human Microbiome Project,
HMP) baslatildi. Amerika Birlesik Devletleri Ulusal Saglik Enstitiisii (NIH)
girigimi olan bu proje ile hem saglikli, hem de hasta insanlarla iligkili oldugu
diistintilen mikroorganizmalarin tespit edilmesi ve 6zelliklerinin belirlenmesi
amaglanmistir. Bu projenin asil amaci, insan saglig1 ya da hastaligi ile ilgili
olarak insan mikrobiyomunun nasil degistigini test edip, saglikla olan iligki-
sini belirlemekti. Baslangigta toplamda 115 milyon dolarlik bir biitce ve bes
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Hijyen Hipotezi ve Eski Dostlar

Hijyen hipotezi 1989 yilinda ortaya atilmistir. Bu hipoteze gore yir-
minci ylizyilda, 6zellikle cocukluk ¢aginda mikroorganizmalarla tema-
sin azalmasi, dogadan uzak kalinmasi ve insan niifusunun biiyiik 6l¢iide
sehirlere yerlesmeye baslamasi allerjik hastaliklarin goriilme sikliginin
artmasina neden olmustur. Daha sonra bu 6neri daha genisletilerek “eski
dostlar” hipotezi ortaya atilmistir. Bu hipoteze gore ilk insanlar (homo
sapiens), binlerce yildir viicudundaki dost mikroorganizmalarla birlikte
ve etkilesim halinde evrimlesmistir. Ozellikle bagirsakta yasayan mik-
roorganizmalarin trettigi 6zel maddeler (metabolitler) ve hatta genetik
materyaller insan sistemik dolasimina katilmakta, baz1 mekanizmalarla
(epigenomik mekanizmalar) inaktif genlerin aktive olmasina, boylelik-
le sagligin siirdiiriilmesine, bir takim hastaliklarin olusumunun engel-
lenmesine neden olmaktadir. Diyet degisiklikleri ve daha hijyenik bir
cevrede biiyiimenin etkileri, gelismis ve zenginlesmis iilkelerde belir-
gin sekilde goriilmektedir. Bu iilkelerde allerjik hastaliklar ve otoimmiin
hastaliklarin (otizm gibi) goriilme siklig1 artmaktadir. Hijyen ya da eski
dostlar hipotezi ise; bu durumu agiklamak i¢in akla yatkin bir goriistiir.”*

Diisiinsenize, hayatimiza anti-bakteriyal sabunlar girdi, daha hijyenik
olmak icin en gii¢lii deterjanlar1 kullandik, ¢ocuklarimiz1 en steril ko-
sullarda yetistirmeye ¢abaladik, elleri kirlenmesin istedik. Tiim bu ne-
denlerden dolay1, temas ettigimiz mikroorganizma sayisi giderek azaldi.
Biz daha temiz olmak i¢in ¢abaladik¢a, bizim en biiyiik dostlarimiz olan
bagirsak mikrobiyotamizdaki mikroorganizmalarin cesitliligi giderek
azaldi1 ve modern ¢agin hastaliklar1 olarak adlandirdigimiz allerjiler, tip
1 diyabet, ¢olyak, otizm, MS hastalig1 gibi bir¢ok hastaligin goriilme
sikliginda inan1lmaz artislar meydana geldi.

yillik bir proje olarak planlansa da, elde edilen verilerle ortaya ¢ikan bilgiler
nedeniyle proje kapsami genisletilmistir.’ Giiniimiizde; ABD’nin yaninda Av-
rupa ve Asya’nin dahil oldugu diinya ¢apinda, birden fazla projeden olusan
disiplinler arasi bir ¢aligma haline gelmistir. Mikrobiyom Projesi sayesinde,
gergekten i¢imizde var olan yepyeni bir diinyay1 kesfetmis gibiyiz. Fakat daha
Onemlisi, insan mikrobiyotasinin insan saglig1 i¢in ne kadar 6nemli oldugu-
nu ve mikrobiyotadaki degisikliklerin hastalik ve saglikla dogrudan iligkili
oldugunu 6grenmek yeni tedavi segenekleri i¢in bir umut oldu. Mikrobiyom
Projesi tamamlanip normal mikrobiyotanin ne oldugu ve hastaliklarin onu ne
sekilde degistirdigini 6grendigimizde onu istedigimiz yonde degistirebilme-
nin yollarini da aramaya baslayacagiz. Siiphesiz bu arayislar bazi hastaliklar
icin yepyeni tedavilerin gelistirilmesini de olas1 kilacak.’

Bununla birlikte, bireysel olarak mikrobiyotanizdaki tiirler ve bolluklarin-
da 6nemli farkliliklar vardir. Saglikli bir bagirsak mikrobiyotasinda, oksijen-
siz ortamda yasayabilen Bacteroidetes ve Firmicutes tiirleri, toplam bakteri
tiirtiniin %90’dan fazlasin1 olusturur. Ancak, Firmicutes tiirlerinin, Bacteroi-
detes tiirlerine olan orani tiim bireylerde ayn1 degildir. Bakteriyel ¢esitlilikte
bireyler arasi farklilik; kisinin genetigindeki farkliliklar, antibiyotik kullani-
my, ila¢ kullanimi, yasam tarzi, hijyen ve diyet Oriintiisii gibi ¢evresel faktor-
lerden kaynaklanir.’
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Sekil 1: Bagirsak mikrobiyotasi hakkinda sayisal veriler.’
http://worldmicrobiomeday.com/human-microbiome/ sitesinden uyarlanmistir.
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Bagersak Mikrobiyotasmn
Ban Girevier
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Sekil: Bagirsak mikrobiyotasinin bazi temel gorevleri.'

https://www.gutmicrobiotaforhealth.com sitesinden uyarlanmistir.
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Bagirsak Mikrobiyotasindaki Dost ve
Dismanlar

Bagirsaginizda yuzlerce tir bakteri bulunur. Bazilan dost, bazi-
lar dismandir ya da bazilari “iyi veya yararl”, bazilar “kétl veya
zararh”"dir. Bagirsaktaki bakterilerin cogu bes bolimden birine ait-
tir. Bu bolumler: Firmicutes, Bacteroidetes, Actinobacteria, Pro-
teobacteria veya Cerrucomicrobia ailesidir. Her grupta yer alan
bakteriler, saghginizin siirdiiriilmesinde farkl rol oynarlar ve ge-
lismeleri icin farkl besin maddelerine gereksinim duyarlar. Dost
bagirsak bakterileri sindirim icin dnemlidir. Zararli bakterileri ve
diger mikroorganizmalar yok ederler, K vitamini, folat ve kisa
zincirli yag asitleri Uretirler. Bu kadarla da kalmazlar, Urettikleri
kimyasal Urlnler (metabolitler) ile bircok metabolik olayda rol oy-
narlar. Bagirsak mikrobiyotasi, cok fazla zararl bakteri icerdiginde
veya yeterli cesitlilikte bakteri icermediginde dengesizlik meydana
gelebilir. Bu durumda; insiilin direnci, agirlik artisi, inflamasyon,
obezite, inflamatuvar bagirsak hastaligi ve kolorektal kanser gibi
sorunlar ortaya cikabilir.!!!

Bagirsak Dostu Bakteriler

Firmicutes turleri

Bagirsak bakterilerinin bir kismi1 Firmicutes (fir-mi-kut olarak okuyabi-
lirsiniz) tlirlerinden olusur. Bireysel farkliliklar nedeniyle bagirsak mikro-
biyotasindaki miktar1 %35-80 araliginda degisebilir. Bagirsaklarimizin ana
gorevlerinden biri sindirimi kolaylastirmaktir. Yiyecegin daha az oldugu za-
manlarda, bu bakteriler son derece faydaliydi, ¢iinkii Firmicutes tiirleri in-
sanlarin yedigi tiim yagli seylerden azami enerji elde edilmesini sagliyordu.
Ama giliniimiiz diinyasinda, bu bakterilerin ¢ok fazla miktarda olmasi iyi bir
sey degildir ve daha yiiksek bir obezite riski ile baglantilidir. Ozellikle obez
bireylerde, Firmicutes tiirlerinin daha fazla oldugu ve bu fazlalik nedeniyle
asir1 enerji iiretimine neden oldugu bilinmektedir. Firmicutes’in yliksek oldu-
gu insanlar, genellikle sismandirlar, yag ve seker bakimindan yiiksek tipik bir

Bati tarz1 beslenme sekilleri vardir.'?
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Bacteroidetes

Bagirsaginizda bu grup bakterilerin fazla olmasi iyidir. Bacteriodetes
(bak-te-ro-i-det olarak okuyabilirsiniz) tiirleri agisindan zengin bir bagirsak
icerigi, daha az yagl bir viicut ve daha az inflamasyon ile iliskilidir. Bireysel
farkliliklar nedeniyle bagirsak mikrobiyotasindaki miktar1 %17-60 araligin-
da degisebilir. Bu bakteri grubu ayni zamanda, bagisiklik sisteminizin nasil
davranmasi gerektiginin 6gretilmesinde ve bagirsak yoluna giren sebzelerden
sindirilmemis lifi parcalamada 6nemli bir rol oynar. Bunu yaptiklarinda, biiti-
rat gibi kisa zincirli yag asitleri ve bir takim degerli maddeler tiretirler.'?

Bifidobacteria tiirleri

Bifidobacteria tiirleri (bi-fi-do-bak-teri-ler olarak okuyabilirsiniz) en
onemli bakterilerdir. Hem sindirilemeyen lifleri pargalarlar, hem de daha az
dost olan bakterilere kars1 sizi korurlar. Insanlar bu bakteri ile ilk olarak anne
siitiiyle tanisirlar. Anne siitiiniin biiyiik boliimiinde bu bakteri vardir. En po-
piiler probiyotik bakterilerden biridir."?

Lactobacillus tirleri

Lactobacillus tiirleri (lak-to-ba-sil-ler olarak okuyabilirsiniz), diger bir
probiyotik bakteri grubudur. Lactobacillus tiirleri antibiyotik tedavisi sonucu
azalirsa, maya olan Candida’nin (kan-di-da olarak okuyabilirsiniz) bagirsagi-
niz1 ele gegirme sansi dogabilir. Baz1 Lactobacillus tiirleri zihinsel saglik i¢in
onemlidir. Endise ve ruh halini iyilestirdikleri bilinmektedir.'?

Akkermansia muciniphila

Bu probiyotik bakteri, bilim diinyas1 i¢in heyecan yaratmaktadir. Ozellikle
obezitenin 6nlenmesinde ve tedavisinde etkili olabilecegine dair ¢aligmalar gi-
derek artmaktadir. Akkermansia (a-ker-man-si-ya mu-ni-si-pi-la olarak okuya-
bilirsiniz), bagirsaktaki mikroplarin ¢cogunun aksine, besin kalintilari {izerinde
yasamazlar. Bunun yerine, bagirsak duvarmin kendini istila eden bakterilere
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karst korumak i¢in saldig1 stimiiksii yap1 olan mukus iizerinde yasarlar. Akker-
mansia bagirsak duvarini gii¢lendirir ve inflamasyonu azaltir.'”

Bagirsak Dostu Bakterilere Karsi Duran
Zararh Bakteriler

Bagirsaginiz1 saglikli tutan mikroorganizmalarin yani sira, uygun ortam
bulduklarinda bagirsaklardaki besin maddelerini tiikketmek iizere bekleyen
bol miktarda “zararli-diigman bakteriler” vardir. Bu mikroorganizmalar, ciddi
bagirsak problemlerine neden olabilirler ve “patojen-zararl’” olarak adlandi-
rilirlar. Bu bakterilerden bazilar1 soyledir:

Campylobacter

Zengin lilkelerdeki gida zehirlenmesinin en yaygin nedeni bu bakteridir.
Semptomlar arasinda karin agrisi, siddetli ishal ve kusma sayilabilir. Huzur-
suz bagirsak sendromuna ve eklem iltihaplarina yol agabilir. Ayrica, hamile
kadinlarin diisiik yapmasina da neden olabilir. Genellikle bu bakteri ¢ig tavuk
kaynaklidir. Bir tavugu firina koymadan 6nce yikamak korkung bir fikirdir,
clinkii bakteri etrafina yayilir. Bunun yerine, sadece tavugu iyice pisirdigi-
nizden emin olmaniz yeterlidir. Cogu kisi, Escherichia coli, Salmonella ve
Listeria’dan haberdar olsa da Campylobacter (kamp-lo-bak-ter olarak okuya-
bilirsiniz), onlardan daha fazla sayida gida zehirlenmesine neden olur.'

o
N~ s6z ik

e Patojen: Patojen kelimesi, eski Yunanca'daki «pathos» (aci) ve «gene-
sis» (olusma) kelimelerinin birlesimidir. Mikroorganizmalarin hastalik ya-
pan tlrlerine “patojen mikroorganizmalar” denilmektedir.

e Inflamasyon: inflamasyon (iltihap); tahris, yaralanma veya enfeksiyona
karsi vicudun tepkisidir. Zararl bir mikroorganizmaya (bakteriler veya vi-
rusler gibi), vlicuda giren yabanci bir maddeye veya doku yaralanmasina
karsl viicudun gelistirdigi normal koruyucu tepkidir. Ancak, inflamasyon
dogru zamanda durdurulmaz veya kontrol altina alinmazsa gesitli hasar-
lara neden olabilir.
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Escherichia coli

Bir¢ok Escherichia coli (e-se-ris-ya ko-li olarak okuyabilirisniz) tiirii za-
rarsizdir, ancak bazilar1 kanli ishal yaparak anemiye (ciddi kan kaybi nede-
niyle) ve hatta bobrek yetmezligine neden olabilir. Ayrica idrar yolu enfek-
siyonlarinin ortak bir nedenidir. Genellikle, iyi pisirilmemis etlerden ve ¢ig
siitten bulasr.

Salmonella

Salmonella (sal-mo-nel-la olarak okuyabilirsiniz); ishal, mide kramplar1 ve
kusmaya neden olan gida kaynakl1 bir bakteridir. Ciddi sekilde hastalanirsaniz,
su kayb1 nedeniyle hayati tehlike yasayabilirsiniz. Tifo atesine neden olan tiirii
(Salmonella typhi), ¢cok daha tehlikelidir ve 6liimciil olma ihtimali daha yik-
sektir. Her y1l diinya ¢apinda 20 milyondan fazla insana bulagmaktadir.'?

Clostridium difficile

Bu bakteri, bagirsak mikrobiyotasi dost bakteriler tarafindan kontrol altinda
ise tamamen etkisizdir. Ancak, genis etkili bir antibiyotik kullanimi, mikrobi-
yotada hem sayi, hem de ¢esitlilik olarak dost bakterileri olumsuz etkilerse,
pusuda bekleyen bu bakteri i¢in firsat dogar. Clinkii, Clostridium difficile (ki-
lost-ri-di-um di-fi-sil olarak okuyabilirsiniz) bakterisi antibiyotige kars1 direng-
lidir. Rakipleri ortadan kalktiginda, bu bakteri i¢in her sey onun lehine doner.
Semptomlar arasinda uzun yillar siirebilen sulu ishal, ates ve karin agrisi sayila-
bilir. Bu bakteri her yil yiiz binlerce kisinin 6liimiine neden olur ve tedavisi son
derece zordur."? Bagirsak mikrobiyotanizda, iyi veya kotii, dost veya diisman
olarak tanimlayabilecegimiz ¢ok sayida mikroorganizma mevcut. ilerleyen bo-
liimlerde bu mikroorganizmalar hakkinda daha detayl olarak yazacagim.
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Sindirim
Sistemine Giris




minim bir¢ogunuz, egitim hayatiniz siiresince sindirim sis-

temi (sindirim kanali) hakkinda bilgi sahibi olmugsunuzdur.

Ancak, sizlere bagirsak mikrobiyotas1 hakkinda bilgi verecek-

sem, Oncelikli olarak sindirim kanali hakkindaki bilgilerinizi

size hatirlatmam gerektigini diisiindiim. Bu nedenle, sizlere
sindirim kanali1 boyunca yedigimiz yiyeceklerin yolculugu hakkinda bilgiler
verecegim.

Sindirim kanaliniz ne is yapar?

Sindirim kanali; agizdan baslayan, aniise kadar uzanan bir kanal gibidir
ve viicut icin 6nemli ¢ok fazla fonksiyonu vardir. Sindirim kanali, yediginiz
yiyeceklerin igerdikleri 6zel maddeleri besin dgelerine (vitaminler, mineral-
ler, su gibi) parcalar, daha sonra viicudunuz bu besin 6gelerini kullanmak icin
emilim yoluyla kana geg¢isini saglar. Yiyecekler sindirim kanali tarafindan
islendikten sonra, yararli olan her seyi alir ve sonrasinda bagirsak kalan ge-
reksiz atiklar disari atar.'

Bagirsak mikrobiyotasi, bagisiklik sistemini diizenlemeye yardimci olur.
Viicudunuzdaki bagisiklik hiicrelerinin ¢ogunlugu bagirsaklarda bulunur.
Sindirim sisteminizdeki bagisiklik hiicreleri ve dost bakteriler, yediginiz yi-
yeceklerin sindirim kanalindaki yolculugu sirasinda zararli mikroorganizma-
lara kars1 ilk savunma hattin1 olusturur. Sindirim kanalinda yiyeceklerin yol-
culugu biiytileyici bir seyahat gibidir. Bu seyahatin glivenli olmasini saglayan
ise; bagirsaklarinizda ne kadar saglikli bir ortam oldugudur.'**

Yiyeceklerin Sindirimi

Yiyeceklerin sindirimi, sindirim kanali tarafindan yapilan en 6nemli go-
revdir. Sindirim, yiyeceklerin i¢indeki enerji ve besin 6gelerini, viicudunu-
zun hiicreleri i¢in kullanilabilir hale doniistiiren bedensel bir siiregtir. Viicu-
dunuzu olusturan hiicreler, yiyeceklerin igerisinde yer alan enerji ve besin
Ogelerini, 6zgiin halleriyle kullanamazlar. Sindirim sirasinda, yiyeceklerin
igerisindeki besin 6geleri viicut tarafindan kullanilabilecek en kiigiik parca-
lara doniisiirler ve bu sekilde viicudun saglikli ¢caligmasi i¢in gerekli fonk-
siyonlarda kullanilirlar.'**
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Hiicreler, yasamin yap1 taslaridir. Viicudunuz yapilandirilmis hiicreleri,
dokular1 olusturmak i¢in birlestirir. Dokular da organlar1 olusturmak {izere
bir araya gelirler ve baz1 6zel islevler icin birlikte ¢alisan organ sistemlerini
olustururlar. Bagirsaklar, sindirim sistemindeki en 6zel oyunculardan biridir
ve bu oyuncu hakkinda daha detayli konusuyor olacagiz.

Sindirim sistemi, yiyeceklerdeki kii¢lik enerji paketlerini viicudunuzun
kullanabilecegi sekle doniistiirmekten sorumludur. Bu igslem, hayatta kalabil-
mek icin gereklidir. Tabii ki sindirim stireci; farkli sistemlerin, farkli organ-
larin, kaslarin ve enzimlerin igbirligini gerektirir. Bu siire¢, hem mekanik,
hem de kimyasal bir biitiinii kapsar. Sanki viicudunuzda is makinalar1 ve ilag
laboratuvarlar1 vardir, her biri birlikte bir ahenk i¢inde calisirlar.

Sindirim, mekanik olarak agizda yiyeceklerin ¢ignenmesi, pargalanmasi
ve yutulmasini igeren fiziksel bir giicle baglar. Daha sonra mideye gecen yi-
yecekler, midedeki ¢alkalanma hareketi ile krema kivamina gelir. Mideden
cikan yiyecekler, peristaltik hareketler ile sindirim kanali boyunca mekanik
bir sekilde hareket ederler.

Sindirimin kimyasal boliimiinde ise; sindirim sivilar1 ve enzimler gorev
alir. Bu asamada yiyecekler, kimyasal reaksiyonlar ile viicudunuz tarafindan
emilebilen besin 6gelerine parcalanirlar. Kimyasal sindirim, mekanik sindi-
rim ile birlikte ¢aligir. Sindirim sisteminin farkli bolimlerinden salinan kim-
yasal maddeler, yiyeceklerin i¢indeki besin 6gelerinin ¢ok kiiciik parcalara
ayrilmasini saglar.'**
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e Besin ogesi; besinlerin bilesiminde bulunan, viicutta degisik gorevleri
olan karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler ve mineraller gibi mad-
delere verilen genel isimdir.

e Enzim; vicuttaki kimyasal reaksiyonlari yuriiten ve yasam igin gerekli
maddelerdir.

e Peristaltik hareket; bagirsaklarin, birbirini izleyen dairesel kasilma ve
gevseme dalgalariyla karakterize ve bagirsak igeriginin ileri dogru ilerle-
mesini saglayan hareketidir.
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