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GAPS

Bagirsak ve Psikoloji / Sendromu
(Gut And Psychology / Physiology Syndrome)

Gut and Psychology

Syndrome GAPS';\I)(-.slck GAPS™
: 7 Bagirsak ve Fizyoloji
Nutural erewtment for T e Todaer S Sendromit.
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Healing the Body and
Mind Through the Gut

Dr. Natasha Campbell-McBnde Discusses the
Scence behind GAPS, Modem Nutrition Woes




GAPS Protokolii

* GAPS Diyeti
» Besin Destekleri (Takviye Edici Gidalar)

Detoksifikasyon ve Yasam Tarzi Degisiklikleri



GAPS Protokoluniin Amaci

Toksin girisini durdurmak ve mevcut
toksinlerden viicudu arindirmak

Bagirsaklarin i¢ yliziinii kaplayan mikrobiyotanin
dengesini yeniden olusturmak

Bagirsak hasarini onarmak ve Sizdiran
Bagirsak Sendromu’nu iyilestirmek



GAPS Beslenmesi,

protokoliin en onemli
ayagudir.



‘Tek kalip herkese uyar’ mantigi ise yaramaz!

* Yiksek karbonhidrath / distk karbonhidratli
* Yiiksek proteinli / dislk proteinli
* Yiksek yagh / disuk yagh

* Her sey cig / her sey pismis



Hepimiz farkliyiz; her birimiz benzersiz birer bireyiz.
* Yalnizca disaridan farklh géoriinmekle kalmiyoruz

* Metabolizmamiz, biyokimyamiz ve hatta bazi anatomik yapilarimiz

bakimindan i¢cimiz de ayni derecede farkl.

* Diyet bazi insanlara uyuyor ama digerlerine uymuyor. Nicin?

* Cok onemli bir faktoru — kimin yedigini! —hesaba katmadikca ‘kotu’ diyet
veya ‘iyi’ diyet diye bir sey yoktur.

* Kimin yediginin yaninda o kisinin hangi durumda oldugu da énemlidir.



Leaky Gut Syndrome
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Mikrobiyota Nasil Bozulur?

Karbonhidrattan zengin gidalar Toxins  Microorganisms
Rafine gidalar
Cesitli toksinler
Antibiyotikler

Sezaryen dogumlar

Erken yasta antibiyotik kullanma Stream ¢

Immune Response ¢ Reaction « B and T Cells Release

Anne siiti almama

Probiyotiklerden fakir diyet

Nutrient
Malabsorption

Food Gut-Brain Axis Systematic

Autoimmunity Intolerances Compromised Inflammation

Omega-3’ten fakir diyet



ENFLAMASYONU UYARAN YASAM STILI FAKTORLERI

Stres

Toksik maddeler

Sigara

Alkol (Pankreatit, hepatit, kolit; pankreas, 6zefagus ve karaciger kanserleri)

Obezite

Radyasyon

Cevresel toksinler (sentetik lifler, lateks, yapistiricilar, plastikler, oda spreyleri, temizlik iiriinleri)

Ostrojen, progesteron ve testesteron degisiklikleri
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BAGISIKLIK (Immiin Sistem)

e Dogal (Huicresel) Bagisikhik
(0-12 saat) (hizli) (herkese ayni) (hucre iginde) (Th1l)

Bariyerler- sinir bagisikhigi (cilt, mukoza) (Agiz, burun, akciger, GIS, gdz, vajina)
MALT: GALT, BALT, NALT (Mukoza altindaki bagisiklik)nnate Immunity
(Bagisikhgin %80’i) (KC Kupffer h., l0kosit, glia)

Adaptive Immunity

Makrofajlar, (@

NK hucreler, sitokinler ve enflamasyon. A?
® >

* Antijen Sunan Hucreler (Dentritik hiicreler) e @

* Edinilmis (Adaptif) (Humoral) (Spesifik) Bagisiklik i

(Gunler) (yavasg) (o0zel, ajana spesifik) (Antikorlar) (Ig A, Ig G, Ig E) (Thl) (Th2)
B lenfositler: IgM (su anda) ve IgG (gecirilmis, bir miktar bagisiklik var)
T lenfositler: CD4 (Th1’ler) (yardimci) & CD8 (TH2'ler) (sitotoksik)



GECIRGEN BAGIRSAK

 Salgisal IgA

D, E, A vitamini ve cinko ile birlikte anti-enflamatuar yolaga gitmesini, olayin
sondurulmesini saghyor.

 |gA yeterli degilse;
IgA ile notralize edilemeyen antijenler T hucrelerine sunulur.
CD4 (Th1) (yardimci) ve CD8 (Th2) (sitotoksik)

lyi cevre, iyi besin, yeterli lif, iyi cigneme, iyi mide asiti, iyi enzim seviyesi,
yeterli IgA, iyi flora, saglam bariyer, 1gG, karanlikta yeterli uyku, gece uzun aclik.



Tipik Senaryo — Cocuk

» Annede bagirsak disbiyozu

 Bebek normal bir bagirsak florasi gelistiremez

 Bagisiklik sistemi buna gore degisir

 Kulak enfeksiyonlari, antibiyotik kullanimlar1

» Gogiis enfeksiyonlari, antibiyotik kullanimlari

 Bagirsak floras1 ve bagisiklik sistemi daha ¢ok zarar gortir
* Bebek siitten kesilir

 Bagirsak disbiyozu hasarli bagirsak duvarina yol acar

* Toksinler, mikroplar, sindirilmemis yiyecekler viicuda girer

«Otoimmunite devreye girer



Tipik Senaryo — Yetiskin

* Dogumdan itibaren veya sonrasinda hasar gorerek olusan anormal bagirsak florasi.
e Sindirim sorunlari.
* Enerji eksikligi.
* Alerji ve astim.
« Mantar, kronik sistit, yatak 1slatma.
« PMS, kisirlik, diisiik cinsel diirtii.
 Bas agrisi, zayif hafiza, kotii uyku, bilissel ve ruh hali sorunlari.
» Dermatit, sa¢ dokiilmesi, sedef hastaligi.
* Anemi, zay1f dayaniklilik ve stres ile basa ¢ikma yetersizligi.
« Agril1 eklemler ve kaslar, artrit donemleri.
« Otoimmunite sorunlara katilir ve muhtemelen teshis edilir.

* Depresyon ya da baska zihinsel sorun tanisi.



Hasar Gormus Bagirsak Duvari

* Yararli bagirsak florasi tarafindan korunma yetersiz kalir

* Patojen mikroplar ve toksinler zarar verir.

* Enterositler bozulur, kapali baglant1 yerleri acilir

* Yeterince sindirilmemis yiyecekler, yiyecek alerjilerine ve intoleranslarina sebep olur
» Hasar gormiis bagirsak, toksinlerin ve mikroplarin kana karismasina izin verir

* Viicutta genelinde toksisite olusur

» Bagisiklik sistemi, otoimmiinite ile tepki gosterir



OTOIMMUNITE BAGIRSAKTA DOGAR!
Hatali ¢alisan bir bagisiklik sistemi

« Hasarli bagirsak duvari tarafindan, sindirilmemis protein ve toksinlerin emilimi

nedeniyle olur
e Bagisiklik sistemi daha sonra vicudun kendi dokularina saldiran antikorlar tretir
e Diyabette pankreas hiicreleri saldiriya ugrar
e Colyak hastaliginda ince bagirsak saldiriya ugrar
e MS'de, otizm ve diger zihinsel ve norolojik sorunlarda, sinir sistemi saldiriya ugrar

e Her zaman birden fazla doku saldiriya ugrar



Secici Beslenme Aliskanliklari

Genellikle GAPS’in ilk isaretidir
e Diyetlerinin % 90’n1 tatli ve nisastali gidalarla sinirlarlar

e Davranis degistirme teknigi kullanarak % 100 basari elde edilinebilir.



Bebeklerde Gelisme Geriligi

« Anormal bagirsak florasi olan bebek
e Kati gidalara gecis GAPS belirtilerini getirir
e Bebek kati gidayi reddeder ve gelismez



Yeme Bozukluklari

e Bastan bir GAPSIi cocuk

e Saglikl bir cocuk, koti beslenme (vejetaryenlik, zayiflama) ytiziinden
besin eksiklikleri gelistirir; bagisiklik sistemi bozulur, bu da enfeksiyonlara

ve antibiyotiklere yol acar.
Bunun bir sonucu olarak cocuk GAPS gelistirir

e GAPS, kisinin kendisiyle ilgili algisinin degisme hissiyle ortaya cikar ve

yveme bozukluguna neden olur



GAPS Semptomlan

Bagirsak ve Psikoloji Sendromu: Ruh degisiklikleri, hafiza ve bilissel sorunlar,
davranissal ve sosyal sorunlar, uyku problemleri, psikotik belirtiler, panik
ataklar, anksiyete, istemsiz hareketler, tikler ve nobetler, obsesif-kompulsif

bozukluklar, yeme problemleri...

Bagirsak ve Fizyoloji Sendromu: Sindirim problemleri, yorgunluk, kas
zayifhgi, kramplar ve anormal kas tonu, kemik-eklem-kas agrilari, cilt
problemleri, nérolojik problemler, hormonal bozukluklar, bas agrisi, sik

tekrarlayan enfeksiyonlar, alerji, Griner problemler, infertilite...



Bagirsak florasinin bozulmasi, gecirgenliginin artmasi

Sindirim ve beslenme bozukluklari, bagirsak sekresyonlarinin azalmasi

Patojen bakteri, mantar ve parazitlerin Gremesi

Sindirilmemis gida/uzaklastirilamamis toksinlerin kana gecmesi ve immiin cevabin artmasi
Gida alerjileri

Detoksifikasyon sistemi ¢coker

Otoimmunite ¢okiise katilir (molekiiler benzerlik nedeni ile zararli maddeleri nétralize

ederken viicudun kendi dokularini tahrip etmesi)
e Bagirsaktan kana, kandan beyne/organlara gider: Bagirsak ve Psikoloji/Fizyoloji Sendromu.

e Her zaman Ust Uste biner!



GAPS Diyetinde Onerilen Gidalar

Sut Temelli Fermente Gidalar (yogurt, kefir, peynir, eksi krema, Whey)

Sebze Temelli Fermente Gidalar (saurakraunt, kvass, fermente sebze, fermente sebze sular)
Etler, sakatat ve et sulari (ilikli-kemikli, jelatin ve bag dokusu iceren kuzu eti ve dana eti)
Baliklar

Tavuk, Hindi, Ordek, Kaz

Yumurtalar

Tereyagi ve Sade yagi (Ghee)

Hayvansal Yaglar

Soguk Sikim Yaglar

Sebzeler

Meyveler

Kuru Meyveler

Cig Kabuklu Yemisler

Fermente icecekler (Kvass, salgam suyu, kombu cayi, su kefiri)

Dogal Ari Uriineri



GAPS Diyetinde Alinmamasi Gereken Yasaklar

* Seker, rafine seker iceren tim gidalar
e SUt, sut sekeri ve laktoz

* Unlu gidalar, tim tahillar

* Nisasta iceren gidalar (patates, piring)
* Tim islenmis yiyecekler

* Tum yiyecek katki maddeleri

e Rafine bitkisel yaglar, margarinler

e Kuru baklagiller



GAPS DIYETI

* GAPS Giris Diyet

* Tam GAPS Diyeti

e St Urlinlerine Baslama Plani
* Bitkisiz GAPS Diyeti
* GAPS Ketojenik Diyet
* Daha Fazla Bitkili GAPS Diyeti
* GAPS Sivi Orucu

* GAPS Diyetinden Cikma



Sindirim Sisteminde Uygun Ph

(a) Carbohydrate (b) Protein (c) Nucleic acid (d) Fat digestion

digestion digestion digestion
Oral cavity, Polysaccharides
phar{n.x. (starch, glycogen)
e lSallvary amylase

Smaller polysaccharides,

maltose
Stomach Proteins

‘ Pepsin
Small polypeptides
Lumen of Polysaccharides Polypeptides DNA, RNA Fat globules
small intestine L Pancreatic amylases Trypsin, *Nucleaaes *8“0 salts
Chymotrypsin
Maltose and other Nucleotides Fat droplets
disaccharides Smaller (emulsified)
polypeptides Li
| l pase
Aminopeptidase,
Carboxypeptidase fg:;' :'l'y'caet:lydos
Amino acids

lﬂ”"'"""t"m ¢::" Small peptides Nucleotidases
(T‘ﬂ.nh b:::“) Disaccharidases lolpeptldases N:cbosl doe

Monosaccharides

Amino acids

Copyright © Pearson Educalion, Inc., publishing as Benjamin Cummings.

*Nucleosldases

Nitrogenous bases,
sugars, phosphates




Disik Mide Asidi

 Yetersiz HCL, pankreas enzimlerine etki, sindirilememis
karbonhidratlar

* Yetersiz safra enzimleri, sindirilememis yaglar

Yetersiz Pepsin, sindirelememis proteinler (antijenik yapida)

Seratonin igin yeteri kadar triptofan elde edememek

B12, Mg, Fe emilim problemleri

SIBO (bagirsaklarda gaz, siskinlik)
 Reflii

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3099351/ sibo
http://www.jpp.krakow.pl/journal/archive/12_11/pdf/591 12 11 article.pdf?__hstc=3584879.d50a3c91e72c280a7921bf0d7ab734f9.
1523750401948.1523750401949.1523750401950.1&__ hssc=3584879.1.1523750401951&  hsfp=1773666937 sibo



Sindirim Sisteminde Uygun Ph

* Sabah gline ev yapimi elma sirkesi ile baslamak

* Haslanmis/fermente kirmizi pancar (Betain HCL)
e GAPS tursu suyu ve peynir alti suyu

* Su icme saatleri!

 Sindirim enzimleri

* Betain HCL . d'\f.‘m -
* Digestive enzyme S\

S



ET-Kemik Sulari (Tavuk/Balik/Kemikli Kirmizi Et)

(Glutamin, kolajen, elastin, jelatin, lizin, glisin, prolin, arginin, kemikteki tiim mineraller)

* Ev yapimi et-kemik ve balik suyu
* Et-kemik sulariyla yapilmis corbalar ve glivecler

e Evyapimi et jolesi

e Kemik iligi

* Eklem yerleri ve kikirdaklar
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Hyaluronan and chondroitin sulfate in chicken-vegetable
bone broth delay osteoporosis progression

Yuka Seki' | Risako Chiba Ohkuma® | Yuri Miyakawa® | Takeo Karakida® |
Ryuji Yamamoto® | Yasuo Yamakoshi’

"Fourth Undergraduate Sindent, School of
Dental Medicine, Tsurumi Universily,
Tewrumi-kuw, Yokohama, Japan
*Department of Biochemistry and
Malecular Bialogy, Schesal of Dental
Mesficine, Tsaarumi University,
Tawrumi-ku, Yokohama, lapan
"Departmen of Pedialric DenLisiry,
fichoal of Dental Medicine, Tsurumi
Universily, Tswrumi-kw, Yokofiama,
Japan

Abstract: Bone broth has recently gained worldwide recognition as a superfood
that supplements several nutrients lacking in modern human dicts; however, lit-
L is known of ils cllicacy on osleoporosis. Therelore, we aimed Lo identily Lthe
componenls of chicken—vegelable bone broth (CVBR) thal are associaled wilh
ogleoporosis prevenlion and verilied Lhe ellicacy of these componenls nsing in
vivo sludies. In binchemical and cell biological cxperiments, CVEE was frac-
lionated wsing ion exchange chromatography (TEC), and Lhe effect of each 1EC
[raction on osteoclast dilferenliation was cvalualed based on Lartrale-resistant

&y medici
medicina
I:” m WILEY

Sebzeli tavuk suyu (CVBB) ve CVBB-
Ext'nin osteoporoz ilerlemesini
yavaslattigini dusindirmektedir.
CVBB'deki hyaluronan ve kondroitin
sulfatin osteoporoz ilerlemesini
engelleyen temel maddeler oldugu
sonucuna variyoruz.

Bu sonuclar gelecekte kemik suyunun
osteoporozun tedavisinde besin
takviyesi olarak kullaniimasinin
gelistirilmesine yardimci olabilir.

A
MDPI
R

A.I.!Mlll'
Analysis of the Anti-Inflammatory Capacity of Bone Broth in a
Murine Model of Ulcerative Colitis

Laura M. Mar-Solis ', Adolfo Soto-Dominguez %, Luis E. Rodriguez-Tovar ', Humberto Rodriguez-Rocha %,
Aracely Garcia-Garcia 2, Victor E. Aguirre-Arzola 3, Diana E. Zamora-Avila !, Aime |. Garza-Arredondo *
and Uziel Castillo-Velizquez '*

! Laboratory of Veterinary Immunology
Autonomous University of Muevo Leo

lau

dia

Diey o s L v of Muevo Leon, Montervey 64460,
Nu i nledu.mx (AS.-DL); humbertordzS4@gmail.com (HR-EL

ara

Lat try. School of Agronomy, Autonomous University of Nuevo Lean,

in, Mexico; veaguirre@gmail. com

Abstract: Background and Objechives: Nutritional deficiencies are one of the main triggers for the

Beslenme eksiklikleri tilseratif kolit (UK) gibi
gastrointestinal hastaliklarin gelismesinde
baslica tetikleyicilerden biridir. Bu nedenle,
bu calismanin amaci kemik suyunda (sigir
femurundan hazirlandi ve 100 £ 2 °C'de 8
saat) bulunan besin maddelerini belirlemek
ve 2, 4, 6-trinitrobenzen silfonik asit (TNBS)
ve asetik asitin (AcOH) intrarektal
uygulanmasiyla olusturulan UK'li bir fare
modelinde bunlarin antiinflamatuar
ozelliklerini degerlendirmektir.

Bu calisma BB'nin antienflamatuar
ozelliklere sahip oldugunu ve tiiketiminin
UK semptomlarini azaltabilecegini
gostermektedir.

JOURNAL OF MEDICINAL FOOD

J Med Food 23 (12) 2020, 1259-1265

1 Mary Ann Liebert, Inc., and Korean Society of Food Science and Nutrition
DOL: 10.1089/§mf.2019.0312

Neuroprotective Effect of Enriched Chicken Bone Broth as a Dietary
Supplement in a Model of Migraine Mediated by Early Life Stress

Orion J. Peterson, Lauren E. Cornelison, and Paul L. Durham

Jordan Valley Innovation Center - Center for Biomedical and Life Sciences,
Missouri State University, Springfield, Missouri, USA.

ABSTRACT Early life stress is a risk factor for development of migraine, a prevalent painful neurological disease char-
acterized by sensitization and activation of trigeminal neurons. Secondary early life stress was previously shown to cause
increased expression of neuronal proteins implicated in peripheral and central sensitization. Recently, dietary supplementation
of chicken bone broth was shown to attenuate trigeminal nociception in an orofacial pain model. Accordingly, the focus of this
study was to determine the effects of early life stress and dietary inclusion of bone broth on trigeminal nociceptor sensitization
and activation in a model of episodic migraine. Adult Sprague-Dawley male sender rats subjected to primary traumatic siress

Tavuk suyu diyet takviyesinin
orofasiyal agri modelinde trigeminal
nosisepsiyonunu azalttig
gosterilmistir.

Erken yasam stresi, migren
patolojisinde rol oynayan duyarli bir
trigeminal sistemin gelismesine neden
oldu ve kemik suyu ile diyet takviyesi
trigeminal duyarlihgi baskiladi ve bu
nedenle migren riskini azaltmak icin
noroprotektif aktivite saglayabilir.



Sindirim
Jelatin, midenin mukozal astarini koruyarak uygun
sindirim saglamaya yardimci olur.

Enflamasyon

Glisin, prolin ve arginin gibi inflamasyonla
miicadelede yardimci olabilecek degerli amino asitler
igerir.

Eklem Saghgi

Kemik iligi, kikirdak ve jelatin ile kondroitin
siilfatlar, glukozamin eklem agris1 ve iltihab1
azaltmaya yardimci olabilecek bilesikler saglar.

Kemik Saghg

Kemik olusumu ve yogunlugunda rol oynayan iyi bir
kalsiyum, magnezyum, fosfor, potasyum ve diger
eser mineralleri kaynagidir.

Saghkh Sa¢ ve Tirnaklar

Jelatin kollajen igerir, sa¢ ve tirnak gelisimine
yardimci olur.

Enfeksiyonlardan Korunma

Bagirsaklar1 giiclendirir ve viicudu enfeksiyona karsi
koruyabilecek ¢ok cesitli besin maddeleri
saglar. Erimis kikirdak bagisiklik sistemini destekler.

Kilo Kontroli

Istah1 azalttir ve Kilo vermeye yardimer olur




Fermente Gidalar &
Floranin Yeniden Yapilandiriimasi

y/,

' Sogan, sarimsak, lahana, brokoli, Briiksel lahanasi
(Siilfiir iceren gidalar)

Peyniralt1 suyu
(Sistein kaynagi)

Sirke konmadan yapilan fermente lahana tursusu

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1365-2672.2006.02963.x fermented food

https://isappscience.org/wp-content/uploads/2017/01/Marco-health-benefits-fermented-foods-ISAPP-rev-17.pdf fermented food



https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1365-2672.2006.02963.x
https://isappscience.org/wp-content/uploads/2017/01/Marco-health-benefits-fermented-foods-ISAPP-rev-17.pdf

PROBIYOTIKLER Probiyotikler/enflamasyon

Yogurt . Antienflamatuar sitokinleri (IL-10) artirirlar.
Kefir

- Enflamatuar sitokinleri (IL-1, IL-6 ) azaltirlar.
Fermente sebzeler
GAPS Tursu * Hipotalamus-Hipofiz-Adrenal aksi asiri
Peynir uyarilmasi rahatlar.
Eksi krema

* GABA, 5-HTP gibi nérotransmitterleri artirir.
Kombu cayi
Su kefiri « Bagirsak gegirgenligini azaltir.

Dinan TG, Stanton C, Cryan JF. Psychobiotics: a novel class of psychotropic. Biol Psychiatry. 2013;74:720-6.



GAPS ™

> Bagirsak ve Psikoloji
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