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Bagirsaklar;

* Otoimmun Hastaliklar

* Kronik hastaliklar

« Kardiyovaskuler hastaliklar
 Cilt saghigi

 Hormon sagligi

 Depresyon



Saghkli bir bagirsak icin

 Yapay Tatlandiricilar
* Yapay Renklendiriciler

 Emulgatorler

* Asiri Kafein ve Alkol Alimi

. Antibiyotikler



Yapay Tatlandiricilar

Aspartam

» Aspartamin, bagirsakta zararl bakterilerin ( Clostridium ve
Enterobacteriaceae) artisina neden olabilecegi ve faydal

bakterilerin (Lactobacillus ve Bifidobacterium) azalmasina yol ASPARTAME

acabileceqi belirtiimistir.

« Aspartamin metabolizmasi sirasinda aciga cikan metanol, bagirsak
duvarinda inflamasyona neden olabilir. Bu durum, bagirsak

bariyerinin zayiflamasina ve toksinlerin kana gecmesine yol acabilir.



Yapay latlandiricilar

Aspartam

« Aspartamin bagirsak mikrobiyotasini degistirerek metabolik

bozukluklara (obezite, diyabet) katkida bulunabilecegi
dusunulmektedir.
« 2017 yilinda yapilan bir calisma (Research in Microbiology),

aspartamin bagirsak bakterilerinin enerji metabolizmasini

etkileyebilecegini ve bu durumun kilo alimi ve metabolik sendrom

riskini artirabilecegini gostermistir.



Yapay latlandiricilar

Sukraloz
« Sukraloz, bagirsak mikrobiyotasinda zararli bakterilerin (Proteobacteria)
artisina neden oldu.
» Faydall bakterilerin (Lactobacillus ve Bifidobacterium) sayisini azalttl."h'

 Sukraloz tuketimi, bagirsak gegirgenligini artirarak bagirsak B

inflamasyonunu tetikler.

« Tuketimi biraktiktan 2 hafta sonra mikrobiyota duzelmeye baslar oz

View all 15 articles >

Gut Microbiome Response to Sucralose and Its
Potential Role in Inducing Liver Inflammation in
Mice



Emulgatorler

 Emulgatorler (karboksimetilseluloz ve polisorbat-80), bagirsak
mikrobiyotasinda zararli bakterilerin artisina neden oldu.

* (Gecirgen bagirsak sebepleri arasindadir.

 Emulgatorler, bagirsak inflamasyonunu tetikleyerek IBH ve metabolik
sendrom riskini artirir.

 Chassaing ve Ark. (2015) - Nature




Yapay Renklendiriciler

Allura Red(E129), Tartrazin (E102)

Disbiyosize neden olurlar

IBH ve metabolik sendrom riskini artirir

Bagirsak gecirgenligini artirarak toksinlerin kana gecisini kolaylastirir

Tartrazin, bagirsak inflamasyonunu ve oksidatif stresi artirdi.

Allura Red, vazi bireylerde alerjik reaksiyonlara, hiperaktiviteye ve hassasiyete neden

olabilir.
200 0% _ 43
« Tartrazin, astim, alerjik reaksiyonlar ve cocuklarda hiperaktivite ile iligkilendirilmistir. oD '.5122§ %,

Sharma ve Ark. (2021) - Frontiers in Nutrition, Kamel ve Ark. (2020) - Environmental

Science and Pollution Research




Alkol

« Alkol tuketimi, bagirsak mikrobiyotasindaki dengesizliklerin karaciger
hastaliklarini tetikleyebilecegini gosterdi.
« Alkolun metabolizmasi sirasinda olusan asetaldehit, bagirsak hucrelerine

zarar vererek bagirsak bariyerini zayiflatir ve inflamasyonu artirir.

 Bull-Otterson ve Ark. (2013) - PLOS ONE
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Gluten ve Sut urunleri?
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* Yapay tatlandiricilar, seker
» Korucu ve Katki maddeler
o Asiri Kirmizi et, Islenmis etler
« (Gereksiz antibiyotik kullanimi

* Asirl Tuz, Kafein

» Kisiye gore gluten, sut urunler
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Saglikh Bir Bagirsak

Nasil Saglanir?
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Prebiyotikler

* Prebiyotikler, besinlerle alinarak sindirilemeyen ancak fermente olabilen
karbonhidratlardir
« Ust gastro-intestinal sistemde sindirime ugramadan kolona ulasirlar ve buradaki

kolon bakterilerinin beslenmesini, cogalmasini saglarlar




Prebiyotikler

Frukto-Oligosakkaritler
 Temel diyet kaynaklari bugday, sogan, sarimsak, muz, pirasa, yer elmasi,
hindiba,kuskonmaz ve bezelye olarak sayilabilir.
« Arpa ve cavdar gibi bazi tahillarda frukto-oligasakkarittir.

 Gunde 4-10 gr frukto-oligasakkarit kaynagi alindiginda bifidonejenik etki gosterir.



Prebiyotikler

Galakto - Oligosakkarit

 Anne sutunde, ozellikle kolostrumunda yuksek miktarda bulunur.
» Bitkisel kaynaklardan ise (baklagiller, soya fasulyesi) ekstraksiyon yontemi ile izole
edilirler. Basta bebek mamalari olmak uzere sut urunleri, soslar, corbalar, kahvalt

gevrekleri, icecekler, dondurmalar ve seker ikamesi olarak da kullanilirlar.



Prebiyotikler

PrebiyotiklerinMikrobiyota Uzerine Etkileri
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Gunde 15 gr Prebiyotik lif Gunde 15 gr Prebiyotik lif
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Prebiyotikler

Prebiyotiklerin Mikrobiyota Uzerine Etkileri
* Yapilarinda degisiklik meydana gelmeden kolona ulasan prebiyotikler, buradaki bakteriler
tarafindan hidrolize edilirler. Hidroliz islemi ozellikle beta-fruktofuranozidaz enzimi ile

bifidobakteriler tarafindan gerceklestirilir.

* Oligosakkaritler, bifidobakterler ve laktobasiller tarafindan kisa zincirli yag asitlerine

metabolize edilir.



Prebiyotikler

Prebiyotiklerin Mikrobiyota Uzerine Etkileri

 Fermentasyon sonucunda asetat, propiyonat ve bdtirat olusur. Ortaya cikan butirat
ve diger kisa zincirli yag asitleri, enerji saglama, sodyum emiliminin artmasi, kan
kolesterol seviyesinin azalmasi, bagisiklik sisteminin duzenlenmesi, hucre

cogalmasinin kontrol altina alinmasi gibi oldukca onemli etkiler gosterir



Prebiyotikler

utirat
Enerji kaynagidir. Kolon hucrelerini korur ve onarir.
Mukus urunlerini artirir. Gecgirgenligi ve pH 1 azaltir.
GPRC aktivatorudur.

Oksidatif stresi azaltir

Protein ve enzimleri aktif tutar

Norolojik hastaliklarda pozitif etkileri vardir
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Prebiyotikler

Prebiyotiklerin Besin Kaynaklari- Cozunur Lifler

Suda ¢cozunebilir, hipolipidemik etki gostererek kan lipid seviyesini dusmesini
saglar.

« Cozunur lifler bagirsaktaki iyi bakteriler icin besin niteligi tasir. lyi bakteriler
beslendikten sonra kalan artiklar da (kisa zincirli yag asitleri) kalin bagirsak
hucrelerini besler ve kolon kanseri riskini azaltir.

* Genellikle yumusak ve cignemesi kolay besinlerde ¢ozunur posa yuksektir.



Prebiyotikler

Prebiyotiklerin Besin Kaynaklari- Cozunur Lifler

Meyveler:
* Elma (kabuklu)
Baklagiller:
Sebzeler: * Armut (kabuklu)
* Mercimek
* Havug * Portakal
* Nohut
* Tath patates * Mandalina
* Barbunya
* Kabak * Jeftadli
* Siyah fasulye
* Bruksel lahanas: * Erik
* Avokado




Prebiyotikler

Prebiyotiklerin Besin Kaynaklari- Cozunur Lifler

Tahillar:

* Yulaf ezmesi

* Arpa

Kuruyemig ve Tohumlar:
* Chia tohumu
* Keten tohumu

* Ay cekirdegi

* Psyllium (karniyarik otu
kabugu)




Prebiyotikler

Prebiyotiklerin Besin Kaynaklari- Cozunmez Lifler

« Cozunmez lif bagirsakta hacim olusturdugundan seker emilimini yavaslatir.
Dolayisiyla kan- glukoz seviyesini dusurur.

* Suyu cekerek diski hacmini artirir ve diskinin bagirsaklardan gecisini kolaylastirir.

 Hemoroid ve kabizligi onler.

* Genellikle cignemesi zor, sert besinlerde bulunurlar.



Prebiyotikler

Prebiyotiklerin Besin Kaynaklari- Cozunmez Lifler

Sebzeler:
Meyveler:

* Ispanak

* Elma (kabuklu) Baklagiller:
* Brokoli

* Armut (kabuklu) * Fasulye
* Lahana

* Cilek * Bezelye
* Kereviz

* Ahududu
* Kugkonmaz




Prebiyotikler

Prebiyotiklerin Besin Kaynaklari- Cozunmez Lifler

Tahillar:
* Tam bugday ekmegi Kuruyemig ve Tohumlar:
* Kepekli tahillar * Badem
* Esmer piring * Ceviz
* Bulgur * Kabak ¢ekirdegi

* Misir




Prebiyotikler

Prebiyotiklerin Etkileri

« Bagirsak fonksiyonlarini artirir

» Bifidobakteri, laktobasili gibi faydali bakterileri besler, artmasin saglar
« Safra asidinin negatif etkilerine karsi koruyucudur

« SCFA icin ana maddedir.

« Bagirsaktaki norokimyasallari situmule eder

« Kemik dansitesini artirir + Ca



Prebiyotikler

Prebiyotiklerin Etkileri

« Serum kolestrol ve trigliseritleri dusurur

* Immun fonksiyonlarin artmasini saglar

* Ateoskleroz tedavisinde olumlu etkileri vardir.
« SCFA icin ana maddedir.

* Noral ve bilissel fonksiyonlarda artis

» Cilt saghg

« Efektif kilo kaybini saglar.
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Fermente Gidalar
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Fermente Gidalar
 Fermentasyon karmasik yapidaki karbonhidratlarin alkol ve organik asitlere
donusturmek icin bakteri veya maya gibi mikroorganizmalarin kullanma surecidir.
» Alkol veya asitler, fermente edilen yiyecegi korur ve keskin ve belirgin bir tat verir.

 Fermentasyon ayni zamanda probiyotiklerin gelismesini tesvik eder.



Bagirsak Sagliginda Diyet

Yaklasimlari

Fermente Gidalar
* Probiyotik icermesi ve kolonda iyi bakteri populasyonunu artirmasi
* Probiyotikler, fizyolojik isleyisimizde ¢cok onemli rol oynarlar. Fermente gidalar ise
mikrobiyal ekolojimizi desteklemek, yenilemek, cesitlendirmek ve degisen kosullara

adapte olmamiza yardimci olurlar.
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Probiyotik ozellikleteki gidalar immun sistem, sindirim,

kalp sagligi uzerindeki etkilidirler.
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Fermente Gidalar
 Mikrobiyal bozulmaya ve yiyeceklerde toksin gelismesini engeller.
* Gidalarin patojenik mikroorganizma tasimasini engeller.
 Fermentasyon sirasinda iyi bakteriler bagirsaklarin onarimina yardimeci olurlar ve
bazi sindirim sorunlarinin hafiflemesine yardimci olurlar.
* lyi bir koruma ydntemidir.
 Fermente gidalar, fermente edilen gidanin «normal» halinden daha ¢cok besin ogesi

iIcerirler.
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Fermente Gidalar
* Yogurt
« Kefir
« Sauerkraut
« Kombucha

* Kimchi
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Maruziyeti azalt

25-30 gram lif tuket; renkli, cesitli
Antiinflamatuar beslen

Fermente gidalari tuket

Gereksiz ab kullanimina dikkat et

Alkol, kafein, seker, tuz tuketimine dikkat et

Gerektiginde kisa sureli sut trunlerini ve gluteni elimine et.
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Tesekkurler

Dyt. Cagla Cevik
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