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Mikrobiyota

Mikrobiyota; belirli yasama ortaminda veya belirli bir bolgede bu-
lunan tiim mikroorganizmalar olarak adlandirilir. Teknik sebeplerden
dolay1 bu alanda yapilan calismalarin birgogu bakterilerle yapilmis olsa
da mikrobiyota, insan viicudundaki biitiin mikroorganizmalar1 kapsar.
Bu kapsama bakteri viriis ve mantarlar dahildir. Insan viicudunda yasa-
yan mikroorganizma sayisi, insan viicudundaki toplam hiicre sayisinin
10 kat1 olarak hesaplanmistir. Bu sebepten dolay1 mikrobiyotanin genel
iyilik halinin siirdiirtilmesinde énemli oldugu ve hastaliklarda 6nemli
role sahip oldugu saptanmistir (Segal ve ark, 2013).

Genetik zenginligin bir araya gelmesi mikroplar1 herhangi bir zor-
luk karsisinda uyum saglayabilen virtiidzler haline getirmektedir. Orne-
gin gidalar1 sindirmemizi saglayip herhangi bir yolla erisemeyecegimiz
besin maddelerini aciga ¢ikarmaktadirlar. Beslenmemizdeki eksik olan
vitamin ve mineralleri iiretip ayn1 zamanda toksinleri ve kimyasallari
parcalamaktadir. Tehlikeli mikroplar1 antimikrobiyal maddelerle 6ldii-
rerek bireyleri hastaliklardan korumaktadirlar. Bagisiklik sistemimizi
diizenlerler. Sinir sisteminin gelisimini ve buna bagli olarak da baz1 dav-
raniglart etkilemektedirler (Yong, 2016: 14). Bagirsaga yerlesmis olan
mikrobiyota bagirsak bariyerini gii¢clendirir ve besinlerin alinmasina
yardimci olur ince bagirsakta bulunan bol besin kaynaklarinda hem ko-
naklar hem de konakg1 yararlanmaktadir (Alkan ,2020 :21). Mikrobiyota
metabolizmada olusan doku gelisimini ve tiim savunma sistemini etki-
lemektedir. Bagisiklik sistemi yararli ve zararli mikroorganizmalari bir
dengede tutmaktadir. Bu dengenin bozulmasinin otoimmiin hastaliklara
sebebiyet verdigine iligkin bulgular gittik¢e artmaktadir (Nogueira ve
Shoenfeld, 2019).

Viicudumuzdaki organlarin mikrobiyotast olusan uyarilara fark-
I1 yanitlar vermektedir. Ornek verecek olursak mide mikrobiyotasinda
olusan uyarilar midenin proteaz ve gastrik asit salgilamasina sebebiyet
verirken, ince bagirsakta olusan uyarilar ise besinlerin emilimine ve ¢e-
sitli immiinolojik etkilere yol agmaktadir. Kolonda olusan uyarilar da
karbonhidratlarin sindirimi ve suyun emilimininde gorev almaktadir.
Mikrobiyota, ayni organin farkli boliimlerine de farkli yanitlar vermekte
oldugundan dolay1 organlarin bdliimlerine gére mikrobiyotanin verecegi
cevabin degismesi, fonksiyonlarinin da ayni sekilde bundan etkilenerek
degismesine sebep olmaktadir (Sommer ve ark, 2016).

Mikrobiyota yalnizca viicudumuza aldigimiz besin 6gelerini sindir-
memize yardimci olmakla kalmayip viicudumuzdaki toksinleri atma-
miza yardimci olmaktadir. Sadece sindirim sistemini degil bagisiklik
sistemi ve sinir sistemini de etkilemektedir. Merkezi sinir sistemine olan
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etkilerinin bilim insanlarinin dikkatini ¢ekmesine buna bagli olarak da
mikrobiyota ile ilgili ¢alismalarin artmasina neden olmustur. Her orga-
nin bir mikrobiyotas1 bulunmaktadir. Bunlarin arasinda en akla gelen ve
bilindik olan ise gastrointestinal sistemde bulunan bagirsak mikrobiyo-
tasidir.

Bagirsak Mikrobiyotas: (Intestinal Mikrobiyota)

Intestinal mikrobiyota, en ¢ok sayida bakteri ve sinir hiicresi bulun-
durdugundan dolayi, ikinci beyin olarak da adlandiriimaktadir. immun
sistemin islevinde ve metabolizmanin diizenlenmesinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Gastrointestinal sistemde dogal halde bulunan mikrobi-
yal ozellik tasiyan organizmalarin tamamina bagirsak mikrobiyotasi ad1
verilmektedir (Liu, 2016). Memeliler; bu konuda patojen bakterilere ev
sahipligi yapmaktadir. Ayni1 zamanda bazi otlayan memeliler yedikleri
bitkilerin sert liflerini parcalayabilmek i¢in bagirsaklarindaki mikrop-
lara ihtiyag duymaktadirlar. insan bagirsagi acildigi zaman bir futbol
sahasini kaplayabilecek bir yiizey alanina sahip olan uzun kivrimli bir
tliptiir ve bu tiipilin i¢erisinde trilyonlarca bakteri kaynagmaktadir (Yong,
2016: 102). Bagirsaklarimizdaki bakteri sayisi, galaksideki yildizlarin
sayisindan bile fazla oldugu bilinmektedir (Yong, 2016: 8). Bu da bilim
diinyasinda bagirsak mikrobiyotasinin daha da detayli 6grenilip arasti-
rilmasina ve merakin artmasina olanak saglamistir.

Bagirsak mikrobiyotasi sanal bir i¢salgi organ1 olarak da adlandiri-
labilir. Bu sekilde adlandirilmasinin sebebi mikrobiyotanin birden fazla
maddeyi hem sentezlenip hem de kana gecirilmesini saglayarak bir¢ok
organi etkilemesi olarak gosterilebilir (Foster ve ark, 2013). Besinlerle
ve sivilarla diizenli olarak yikanan insan bagirsagi mikroplar acisindan
zengin gozilkmektedir ancak zorlu bir ortam olarak bilinmektedir. Be-
sinler sel gibi akip gitmektedirler ve mikroplarin gelisebilmeleri i¢in bu
besinleri tutmalar1 gerekmektedir bu besinler tutabilmek i¢cinse molekii-
ler ¢apalarinin olmasi gerekmektedir (Yong, 2016: 99). Bu bakterilerin
cogu oOzellikle gastrointestinal kanalda yogun olarak bulunmakta olup,
immiin sistem ve mikrobiyota ile yakindan iligkili oldugu bilinmektedir
(Grigg, 2017).

Bagirsak mikrobiyotasinin olusumu ve sekillenip olgunlasmasi fetal
donemde (anne karninda iigiincii aydan baslayip doguma kadar gecen
siirede) olusumunu baslatmaktadir. Daha sonra ise beslenme ve dogum
sekline bagli olarak zamanla olgunlasip gelismektedir. Bu olgunlagma
doneminde konagin genetik yapisi, erken donemde kullanilan antibiyo-
tikler ve beslenme sekli, bagirsak mikrobiyotasinin sekillenmesinde et-
kili olan 6nemli faktérlerdendir (Herrema, 2016).
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Glin gectikce artan aragtirmalar gosteriyor ki mikrobiyota merkezi
sinir sistemi ile iletisim halindedir ve bu durumda mikrobiyotanin sinir-
ler, hormonlar ve bagisiklik araciligi ile beynin isleyisini ve davranisi-
n1 etkileyebildigini gostermektedir. Yapilan calismalara gore bagirsak
mikrobiyotasi kaygiy1, ruh halini ve agriy1 yani merkezi sinir sistemini
etkiledigi gortilmiistiir. Bu yilizden yeni ¢aligmalar kaygi ve depresyon
gibi baz1 hastaliklarin tedavisinde yararli olacagi beklenmektedir (Fos-
ter ve ark, 2013).

Bagirsak mikrobiyotasi ikinci beyin olarak adlandirilmaktadir.
Ciinkii yapilan ¢alismalar bagirsak mikrobiyotasinin merkezi sinir sis-
temini etkiledigini gostermektedir. Bu durumda psikolojik rahatsizliga
sahip bireylerin bircogunun mikrobiyotalarinda sorunlar oldugu goriil-
mistiir. Mikrobiyotalarindaki sorunlarin giderilmesi durumunda duygu
durumlarinda degisiklik yaratacagi diisiiniilmektedir hatta antidepresan
ilaglarin kullanimlarinin azalacagi goriisii bile psikiyatrlar i¢in bir yanki
uyandirmistir. Bu alanda yapilan calismalar heniiz tam olarak yeterli dii-
zeye ulasamistir. Diislincelerin gercege doniismesi icin yapilan calisma-
larin artmasi gerekmektedir. Biitiin bu durumlar sadece mikrobiyota ile
sinirli kalmamaktadir. Mikrobiyotamizda bir siirii mikroorganizma ya-
samaktadir. Bunlarin varlig1 metabolizmamiz i¢in oldukg¢a biiylik 6nem
arz etmektedir. Bagirsak mikrobiyotasinda bulunan ve en ¢ok bilinen
mikroorganizma toplulugu bakterilerdir. Ancak bagirsak mikrobiyo-
tasinda sadece bakteriler bulunmamakta bunlarin yani sira viriisler ve
mantarlar da yer almaktadir.

Bakteriler

Bakteri, tek hiicreli bir mikroorganizma grubu olarak bilinmekte-
dir. Boyut olarak birka¢ mikrometre uzunlugunda olan bakteriler ¢esitli
sekillere sahiptir. Bakterilerin sekilleri kiiresel, spiral sekilli, gubuksu,
virgiil seklinde olabilmektedir. Yerytizlindeki her ortamda bakteriler
mevcuttur, bu ortama 6rnek olarak toprak, deniz suyu, okyanus derin-
likleri, yer kabugu, deri, hayvan bagirsaklarinda, insan bagirsaklarinda
asitli sicak su kaynaklarinda, radyoaktif atiklarda biiyiiyebilen bakteri-
ler mevcuttur (Fredrickson, 2004). Bakteriler besinlerin geri doniigiim-
leri i¢in hayati bir 6nem tasimaktadirlar ve besin dongiilerinde bulunan
cogu dnemli adim bakterilere baglidir (Rappé and Giovannoni, 2003).

Insan viicudunda bulunmakta olan bakteri say1s1, insan viicudunda
bulunan bakteri sayisinin on kati kadardir, 6zellikle solunum yolu, deri
icerisinde ve bagirsak mikrobiyotasinda ¢ok sayida bakteri bulunmak-
tadir (Sears, 2005). Bagirsaklarda en ¢ok sozii gegcen bakteri Bacterioi-
des’dir (Yong, 2016, :19). Bakteriler topragi zenginlestirip ¢cevre kirligi-
ne yol agan maddeleri pargalamaktadir (Yong, 2016: 8).
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Bakterilerin biiyiik bir ¢ogunlugu bagisiklik sisteminin koruyucu
etkisinden dolay1 zararsiz durumda yani yararli (probiyotik) olsalar da
bazilar1 patojen 6zellik gosterip ve enfeksiyoz hastaliklara neden olabi-
lirler. Buna da 6rnek olarak Louis Parteur’un ¢alismasi 6rnek verilebi-
lir. Fransiz kimyager Louis Pasteur bakterilerle alakali bazi ¢aligmalar
yapmaya bagladi kisa zamanda bakterilerin sivilarda eksimeye, etlerde
kokusmalara neden oldugu gordii. Bakterilerin bu fermantasyona ve ko-
kusmaya neden olabilecegini gordiikten sonra hastalik yapici etkileri
de olabilecegini ileri siirdii (Yong, 2016: 37). insanlarda hastalik yapi-
c1 bakterilerin sayisi oldukca azdir ama bu yine de bakterilerin zararl
olanlarinin da bulundugu gergegini degistirmemektedir. Bakterilerin
neden oldugu hastaliklara 6rnek verecek olursak; kolera, frengi, sarbon,
clizzam ve veba bu hastaliklara 6rnektir.

Genel anlamda yararli ya da hastalik yapici bakterileri toparlayacak
olursak, aslinda iyi bakteri ya da kotii bakteri diye bir tanim tam olarak
yoktur. Ciinkii bir bakteri hem iyi hem kotii olabilmektedir ve bunu da
bulundugu ortama gore diizenleyebilmektedir. Ornegin midede yasayan
helicobakter pylori iilsere ve mide kanserine neden olmaktayken 6zo-
fagus (yemek borusu) kanserine karsi ise koruyucu etkisi bulunmakta-
dir. Ustelik bu yarar ve zararlarin sorumlusu olan suslar aynidir (Bla-
ser, 2010). Bu durum, muhtemelen her sene milyonlarca insanin basina
gelmektedir. Insanlar da bagirsaklarinda delik agan patojenlerle enfekte
olmaktadir ve bagirsaklar bu bakterilerin kan dolagimina gegmesine izin
verdigi zaman insanda sepsis durumu olugsmaktadir (Yong, 2016: 94)

Bakterileri zararli ya da yararli kalibina sokmak dogru degildir
clinkii bulunduklar1 ortamlara gore farkli rollere girebilme 6zellikleri
bulunmaktadir. Bakterilerin yagsam tarzi ve konakgiyla ile olan durum-
larini tek bir kaliba sokarak agiklamak dogru bir yaklasim olmayacak-
tir. Ozellikle baz1 bakterilerin insan viicudundaki varlig1 insan saglig
iyi bir diizeye ¢ikarabilmektedir. Bu bakterilerin varlig1 insan bagirsak
florasini iyilestirmekte ve diizenlemektedir. Bu diizen sayesinde insan
sagligi olumlu yonde etkilenmektedir. Bu bakterilerin baginda ise en ¢ok
bildigimiz ve duydugumuz probiyotikler gelmektedir.

Probiyotikler

Probiyotik kelimesi Yunanca Pro: i¢in, Bios: yagsam anlamina gelen
kelimelerin birlesmesi ile yasam icin kelimesinden tiiretilmistir. Genel
anlamda dost bakteriler iyi bakteriler olarak tanimlanmaktadir. Diin-
ya Saglik Orgiitii ve Gida tarim organizasyonunun yaptig1 tanima gore
probiyotikler, ‘yeterli miktarlarda alindig1 zaman konakta saglik yarari
olusturan canli mikroorganizmalar’ olarak tanimlanmaktadir (Douglas
ve Sanders, 2008).
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Probiyotiklerin yeterli diizeyde alimi1 saglandiginda mikrofloray1
gelistirip insan saghigini iyi bir sekilde etkileyen canli mikroorganiz-
ma grubu olarak literatiirde yerini almistir. (Ozdemir ve ark, 2017). La-
ctobasiller, Bifidobacterler, Sacromigesler ve Streptokoklar bilinen en
onemli probiyotikler olarak literatiire gegmektedir. Bagirsakta bulunan
patojen bakterilerin miktarini azaltip, yararli bakterilerin sayisini artti-
rarak mikrobiyota icerisinde bakterilerin dogal dengesinin saglanmasi
yardimci oldugu bilinmektedir (Kalip ve ark, 2018). En sik kullanilan ve
en ¢ok bilinen probiyotik bakteriler laktik asit bakterileridir (Ozdemir,
2010). Probiyotiklerin en ¢ok bilinen 3 temel 6zelligi vardir Bunlardan
birincisi insan kaynaklar1 kaynakli olmalari, ikincisi mide-bagirsak sis-
teminde degisik etkilere karst direncgli olmalari, ligiincii olarak ise insan
saglhgina faydali olmalaridir (Ozdemir, 2015).

Bir {iriinlin probiyotik olarak kabul goriilebilmesi i¢in bazi 6zel-
liklere sahip olmasi gerektigi bilinmektedir. Bunlar; giivenilir olma,
insan kaynakli olma, mide asiditesi ve safra asitlerine kars1 direngli
olma, sindirim kanalinda canli kalabilme, bagirsak hiicrelerine tutuna-
bilmesi, dogal floraya uyum saglamasi, GIS’te kolonize olabilme pato-
jen ve toksik olmama, konake1 sagligi iizerinde olumlu etki gdsterme,
iretim ve depolama sirasinda stabil olmasi, antibiyotige karsi direngli
olmasidir. Probiyotik bakteriler bagirsak mikrobiyotasinda yeterli dii-
zeyde bulundugu takdirde B1, B3, B6, B12, Folik Asit gibi vitamin ve
Lizin, Fenilalenin, Metionin gibi baz1 aminoasitlerin sentezini saglar.
Probiyotikler, mikrobiyotanin diizenlenmesinde etkili olduklarindan
dolay1 diyetle alinan fermente gidalardaki mikroorganizmalarin mik-
robiyota {izerine etkileri incelenmeye baslamistir (Ozden, 2010). Yapi-
lan bir calismaya gore Kirsten Tillisch, giinde 2 kere probiyotik iceren
yogurt yiyen kadinlarda, mikropsuz siit iirtinleri tiiketen kadinlara ki-
yasla, beynin duygu islemlerinden sorumlu olan bolgesinde gercgekle-
sen aktivitenin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Bu c¢alisma
bakterilerin insan beyni lizerinde etkisi oldugunu gostermektedir (Til-
lish ve ark, 2013).

Psikiyatr Ted Dinan’da bir hayvana verilen bir mikrobunonun davra-
nig1 degistirebilecegi konusunda gii¢lii siiphelerinin oldugunu soyliiyor.
Yine de agir depresyonu tedavi edebilecek bir probiyotik karisiminin
bulunmasinin pek miimkiin goériinmedigini diisiinmektedir. Ancak di-
ger taraftan da boyle bir potansiyel oldugu bilinmektedir. Antidepresan
almak ya da tedavi pahali oldugu i¢in tedavi istemeyen bir¢ok insan bu-
lunmaktadir. Eger onlara etkili bir probiyotik sunulabilirse psikiyatride
onemli bir ilerleme olacagini diisliniiyor (Yong, 2016: 85).

Probiyotikler konakgidaki sagligin iyilestirilmesine yonelik olarak
bagirsak mikrobiyotasi bilesiminde ve aktivitesinde degisiklikler olus-
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turabilir. Hem mikrobiyotay1 hem de fermantasyon sonucu olusan ige-
rikleri dengeleme 6zelligine sahiptir (Preter ve ark, 2015).

Probiyotik mikroorganizmalarin bazi hastaliklarin tedavisinde kul-
lanimi1 oldukga giincel bir konu olarak literatiire girmistir. Bagirsak mik-
robiyotasi ile ilgili yapilan analizler kisiye 6zel probiyotik uygulamasi ve
bireyin belirli uzman kontroliinde bu siirecin yiiriitiilmesi ile ulasilacagi
goriilmektedir ve islevlerini anlama calismalar1 bakteriler olarak bilinen
probiyotiklerin gelecegini daha da sekillendirecektir. Gen teknolojisi
sadece belirli 6zelliklerini agiklamakla kalmayip, yeni suglar gelistirme-
ye de c¢ok biiyiik rol oynayacaktir. Probiyotiklerin terapotik ve onleyici
ajanlar olarak roliinii ¢ok daha iyi tanimlamak amaciyla iyi bigimde ta-
sarlanmis ¢ift kor, plasebo, kontrollii klinik caligsmalarla daha uzun sii-
reclerde ve daha saglikli sonuglar elde edilecegi miimkiin goriilmektedir
(Yalinay, 2020: 513).

Prebiyotikler ise insan viicuduna yerlesik olarak bulunan bagirsak-
larda yasamina devam ettiren viicuda yararlar1 olan probiyotik tiirlerini
gelismesi amaciyla zorunlu olarak bulunan ve gastrointestinal sistemde
sindirilemeyen fakat kolonda fermente olabilen besin bilesenleri olarak
tanimlanmaktadir. Bu Fermantasyon olay1 sonrasi mikrobiyota bilesi-
mini ve aktivitesine insan metabolizmasina yararli olacak diizeyde de-
gistirerek bagirsak hareketlerini diizenlemekte ve patojen olarak bili-
nen mikroorganizmalarin {iremesini énleyebilmektedir (Ozdemir, 2015;
Gibson ve ark, 2004).

Bir besinin prebiyotik olarak nitelendirilebilmesi i¢in bazi 6zellik-
leri tagimasi gerekmektedir. Bu 6zellikler sirayla asagida belirtilmistir:

1. Prebiyotik maddeler, mide asitlerine kars1 direngli olmalidir,

2. Prebiyotik maddeler, insan enzimleri tarafindan par¢alanma ma-
lidur,

3. Prebiyotik maddeler, gastro intestinal sistemde emilimlerinin
olmamasi gerekmektedir,

4. Prebiyotik maddeler, bagirsak mikrobiyotasi tarafindan ferman-
tasyona ugrayabilir olmasi gerekmektedir,

5. Prebiyotik maddeler, potansiyel anlamda faydali bagirsak bak-
terilerinin bilylimesini ve aktivasyonunu secici olarak uyarabilmelidir
(Roberfroid, 2008).

Insan mikrobiyotasinin ‘insan Mikrobiyom Projesi’ kapsaminda bu
konuya olan ilginin artmasina ve bu konuda yapilan artmasinin da yani
sira ¢alismalarin daha ¢ok ortaya konulmasi ve detaylandirilmasi bu ko-
nuda one ¢ikan destek iiriinler olan ilgili ¢aligmalar1 giin gectik¢e daha
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¢ok arttirmaktadir. Kullanilabilecek mevcut destek iirlinler bulunmak-
tadir. Ancak bu iriinler iizerine yapilan ¢alismalarin daha da arttirilip
incelenmesi ve net sonuglara ulagilmasi gerekmektedir.

Mantarlar

Mantarlar alemi; saprofit, parazit veya mikoriza olarak besinlerini
6lii veya canli organizmalardan ya da organik maddelerden almaktadir-
lar (Whittaker, 1969). Yasam tarzinin bir sonucu olarak, makrofunguslar
kirsal beslenme stratejilerinin, kiiltiirel konularin ve ekonomik faaliyet-
lerin 6nemli bir pargasini olusturmaktadir (Ruan-Soto, 2017).

Eski zamanlardan beri gida olarak tiiketilen mantarlar kalori baki-
mindan diisiik, aminoasitler, karbonhidratlar, lifler, vitaminler ve mine-
raller bakimindan olduk¢a zengindir (Elvin Lewis, 2001).

Bazi mikrobiyologlar duvarlarda, agag¢ kabuklarinda renkli leke gibi
duran likenlerin bir mantar konak¢1 oldugunu ve onunla beraber yasa-
yan ona su ile mineral karsiliginda mantara besin saglayan birlesik bir
mikroorganizma oldugunu fark ettiler. Ozellikle agac kokleri iizerinde
biiylimekte olan uzun zamandir parazit olduklar1 diisiiniilen mantarlarin
esasinda agaglarin kok hiicrelerine karbonhidrat karsiliginda azot sagla-
yan kaynaklar oldugu ortaya ¢ikt1 (Yong, 2016: 40).

Bu yasanilan birliktelik durumu Yunanca birlikte ve yasamak s6z-
cliklerinden simbiyoz kavramini ortaya ¢ikarmistir. Simbiyoz yasamda,
bazi farkli ortakliklar mevcuttur her zaman iki tarafa da bu ortaklik ya-
rar saglamayabilmektedir. Her iki tarafin da birbirlerinden fayda sag-
ladig1 yasam bigimine mutualist yasam denilmekteyken, bir taraf zarar
goriirken diger tarafin fayda gordiigii yasam bigimine parazit yasam de-
nilmektedir. Bunlarin haricinde bir de bulundugu konag: etkilemeden
konaktan yarar saglayan ortak yasama ise kommesal yasam adi veril-
mektedir.

Viriisler

Viriis, sadece canli hiicreleri enfekte edebilen ve bdylece replike
olabilen mikroskobik enfeksiyon etkenleri olarak bilinmektedir. Viriis-
ler; hayvanlardan ve bitkilerden, bakterilerin ve arkelerin de iginde bu-
lundugu mikroorganizmalara kadar her tiirlii canli sekillerine bulasa-
bilmektedirler (Koonin ve ark, 2006). Viriisler, genelde hastalik yapici
diismanlar olarak ancak bilinmektedir. Halbuki ¢ogu viriis, mikroplari
enfekte edip onlar1 dldiirmektedir. Bu viriislere ‘bakteri yiyen’ mana-
sinda olan bakteriyofaj ya da kisaca faj denilmektedir (Yong, 2016: 103).
Viriisler insanlar da dahil hayvanlarla karsilikli yarara dayanan bir ilis-
kilerinin olduklar1 diisiindiirmektedir. Viriisler hayvanlardaki mikrop-
lar1 kontrol altinda tutarken insanlar da buna karsilik olarak viriislere
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bakterilerle dolu bir ortam saglamaktadirlar. Mukusa yapisan viriislerin
besin bulmak ihtimali 15 kat fazladir (Yong, 2016: 104).

Insan viicudu saglikli oldugu her dénemde ¢ok sayida yabanci hiic-
re ve virlis igerir. Virom insan mikrobiyotasinin viral bileseni olarak
bilinmektedir. Virom insanlarda bulunan enfeksiyona neden olan vi-
riisler ve insanlara entegre edilmis endojen virtisler dahil olmak iizere
tiim viriislerin toplanmas1 anlamina gelmektedir (Oz ve Altindis, 2020:
109). Yakin tarihe kadar insan organizmasi viriisler acisindan steril ka-
bul ediliyordu. Halbuki saglikli insan viicudu da olsa her zaman insan
viicudunda ¢ok sayida yabanci hiicre ve viriis bulunmaktadir. Bir insan
viicudunda insan hiicrelerine gore viral pargacik bulunmaktadir ve bu
parcaciklar insanlar ile kommensal ya da mutualist bir iliski i¢erisinde
yasamaktadir (Relman, 2002).

Viriislerin ve insan viromunun yapilan ¢aligmalar sonucu oldukca
karmasik bir yapiya sahip oldugu bilinmektedir. Bu yiizden bu konuda
birgok yapilacak genis calismaya ihtiya¢ duyuldugu goriilmektedir. in-
sanlara viriislerden bahsedildigi zaman akillarina Diinyada 2019 yilinda
Tiirkiye’de ise Mart 2020 yilinda insanlarin yasamina giren ve insan-
larin yasam tarzini tamamen degistiren bir hastalik olan Koronaviriis
gelmektedir. Daha sonra da en ¢ok bilinen viriislerden HIV, Ebola gibi
viriisler insanlarin aklina gelmektedir. Ulkemizde goériilmeye baslanan
en ¢ok solunum sistemini etkileyen hatta etkilemek ile kalmayip birgok
insanin 6liimiine sebep olan viriisiin ad1 ise- Covid-19 viriisii olarak bi-
linmektedir. Bu viriis insanlarin sagliklarinda ve hayatlarinda birgok de-
gisiklige sebep olmustur ve giiniimiizde hala olmaya devam etmektedir.

COVID-19

COVID-19 ilk olarak Aralik 2019’da Cin’in Wuhan kentinde ortaya
cikt1 ve kisa siirede salgina neden oldu. Diinya Saglik Orgiitii (WHO),
11 Mart 2020°de bunu kiiresel bir salgin ilan etme karar1 aldi. Hastalik,
diger kronik hastaliklar1 (seker hastaligi, kalp hastaligi, 6zellikle bagi-
siklik sistemi sorunlari gibi) olan kisilerde ciddi bir klinik seyir goster-
mektedir. Viriislere karst savunma agisindan bagisiklik sisteminin iglevi
ve diizenlenmesi i¢in son derece dnemlidir. Bir¢ok ¢alismanin sonucuna
gore dogustan gelen bagisiklik sistemini giiclendirmenin yollarindan
biri bagirsak florasin1 dengelemektir. Son calismalar, akciger mikrobi-
yotasinin bagirsak mikrobiyotasi ile iligkili oldugunu ve mikrobiyotanin
dengesinin viral solunum yolu hastaliklarinin 6nlenmesi ve savunulma-
sinda dnemli olabilecegini gostermistir. Covid-19 doneminde insanlarin
bu viral hastaliktan daha hafif bir sekilde kurtulmalar1 i¢in immiin sis-
temlerinin giiclii olmasi gerekmektedir. Giiclii bagisiklik sistemi hasta-
ligin daha hafif belirtiler ve daha hafif zararlar ile atlatilmasina neden
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olmaktadir (Acarkan, 2020). Cogu viral hastaliklarda oldugu gibi Koro-
naviriis hastaligini da engellemenin 6nemli yollarindan birisi giiclii bir
bagisiklik sistemine sahip olmaktan ge¢cmektedir. Bu giiclii bagisiklik
sisteminin de beslenme ile dogrudan iliskili oldugu bilinmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin tanimina gére beslenme; saglik ve gelisi-
min 6énemli bir modiiliidiir. Yeterli beslenme daha gii¢lii bagisiklik sis-
temleri saglanmasina etkin olmaktadir. Bunun yani sira bulasici olma-
yan bazi hastaliklarin (diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik gibi) riskini
de azalttig1 belirtilmistir. (WHO, 2018).

Toplum sagligini korumada en etkili yontemlerden olan asilarin
olusturulmasi uzun yillar stirebilmektedir. Agilarin koruyuculugu vi-
riislerde farkli diizeylerde olmaktadir. Asilarin koruyuculugunu tiim
viriislere karsin etkin olmadigi bilinmektedir. Bu nedenle Covid-19’a
bagli morbidite ve mortaliteyi ve bunun neden oldugu solunum yollar1
enfeksiyonlarina azaltmak i¢in bagisiklik sistemini destekleyecek farkli
stratejilere ihtiya¢ duyulmaktadir (Calder ve ark,2020).

Kiltiir temelli yapilan aragtirmalar saglikli bireylerin akciger bron-
slarin steril oldugunu kabul gormektedir (Wang ve ark, 2017). Cok uzun
zamandir arastirmalarin sonuglarini dayandirilarak akcigerlerin steril
olduguna inanilmaktadir insan mikrobiyom projesine akcigerler dahil
edilmemis son yillarda yapilan ¢alismalar saglikli insan akcigerlerinin
say1 bakimindan az da olsam ¢esitli bakteri tiirlerini barindirdig1 goster-
mektedir (Aydemir, 2020: 219).

Tim diinyay etkisi altina alan koronaviriis hastaligindan kaynakli
olan pandemi siirecinde oldugumuz bu giinlerde, beslenmenin hayati-
mizdaki éneminin ve yerinin bir kez daha arttif1 gériilmektedir. Zira
Covid-19 i¢in ortaya konulan tam anlamiyla etkili bir tedavi yontemi
heniiz bulunamamasindan otiirii “hastaliktan korunmanin” en gecerli
yontem oldugu iizerine yogunlasilmaktadir (Eskici, 2020). Bu durum-
dan hareketle, koronaviriis salgin1 doneminde korunma, hastaliga ya-
kalanmamak ve bagisiklik sistemini gii¢lii tutmak i¢in bazi dnlemlerin
alinmasi gerektigi goriilmektedir.

Bu 6nlemlere 6rnek verecek olursak;

* Sosyal mesafeyi koruma,

e Disariya maskesiz ¢ikmama,

* Sokaga ¢ikma kisitlamalarina uyma,

e Diizenli ve belirli araliklarla 60 saniye boyunca el yikama,

e Kisa tirnak kullanma,
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e Alkol bazli el dezenfektani kullanma,

e Cep telefonunun belirli araliklarla dezenfekte edilmesi,
e Diizenli uyuma,

* Diizenli egzersiz yapma,

* Dengeli ve diizenli beslenme,

e D vitamini

* Cvitamini tiiketimi

* Antioksidanca zengin beslenme

* Bagisiklig1 diistiriici etkilerden kaginma vs.

Diinyanin her yerinden bilim adamlari, COVID-19'a kars1 etkili te-
daviler ve asilar gelistirmek icin derinlemesine arastirmalar yapmak-
tadirlar. Yiriitiilen calismalar sonrasinda bulunan asilar hayvan deney-
lerinden gecip giiniimiizde insanlara vurulmaya baslamistir. ilk olarak
saglik ¢alisanlari ile baglanan as1 uygulamasi kademe kademe ilerlemek-
tedir. Ancak hem hastalig1 ¢ok yeni olmasi hem de asilarin yeni bulun-
mast asinin kalicilik siiresi hakkinda net bir bilgiye ulagmay1 zorlastir-
maktadir. Bu donemde damlacik yolu ile bu hastaliktan korunmak igin
3 temel kavram her yerde yazilmakta ve insanlara bir sekilde benim-
setilmeye calisilmaktadir. Bu temel kavramlar sirasiyla ‘MASKE, ME-
SAFE, HIJYEN’ olarak ge¢mektedir. Bu kurallara uyuldugu takdirde
hastaliga yakalanma riski azalacaktir. Hastaligin sadece solunum yoluna
degil sinir sistemini de etkiledigi goriisti yayginlagsmaktadir. Ancak bu
konu {izerinde yapilan pek bir ¢aligma olmadigi ve yapilan ¢alismalarin
da yeterli diizeyde olmadig1 goriilmektedir.

immiin Sistem

Bagisiklik sistemi oldukca karmasik bir mekanizma olarak bilin-
mektedir (Yong, 2016: 72). Bagisiklik sistemi, canli bir organizmay1 ko-
ruyan tiim siireglerin toplamidir ayn1 zamanda organizmay1 hastaliklara
kars1 korur; patojenleri ve tiimdr hiicrelerini de tanir, onlar1 yok eder.
Bagisiklik sistemi, bedene giren veya bedenle temasta bulunan her ya-
banci maddeyi tarar ve onlari, canlinin sihhatli beden hiicrelerinden ve
dokularindan ayirt etme 6zelligine sahiptir (Chinen ve ark, 2006; Porth,
2004). insan viicudu kendini bakterilere, viriislere ve diger yabanci mad-
delere karsi ¢ok cesitli mekanizmalar ile koruma saglamaktadir. Bu ko-
ruma fiziksel bariyerleri, kan ve dokulardaki fagositik hiicreleri ve he-
matolojik kokenli ¢esitli molekiilleri kapsamaktadir (Songu ve Katilmais,
2012).immiin sistem katilsal olan ve sonradan kazanilan immiin sistem
olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
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Savunma sisteminin ilk asamasi olan kalitsal bagisiklik sistemi or-
ganizmaya ait olan ile organizmaya yabanci olan molekiiller arasinda
ayrim yapar fakat bir patojen tipini digerinden ayirt edemez (Litman
ve ark, 2005). Bununla birlikte, sonradan kazanilan bagisiklik sistemi
organizmaya ait veya yabanci olan molekiiller arasinda ayrim yapabilir.
Ozellikle farkli patojenlere ve yabanci molekiillere spesifik sekilde tepki
verir (Songu ve Katilmis, 2012).

Bagisiklik sistemi viicutta kendi hiicreleri ile kendine ait olmayan
hiicreler arasinda ayrim yapar. Bu ayrim sonucunda kendinden olama-
yan diger hiicrelere karsi bir savunma olusturur. Ancak yapilan calisma-
lar gosteriyor ki mikroplar her seyden once bagisiklik sistemini igleyip
ayarlamaktadir (Yong, 2016: 73). Mazmanian bagirsak mikroplarinin
immiin sistemi etkiledigi ileri siirmiistiir. Petterson immiin sisteminin
beyin gelisimine etkisi oldugunu bulmustur (Yong, 2016: 79). Mazmani-
an ve Pettersonun daha sonra yaptiklari calismalar sonucunda 6zellikle
otizmli bireylerin baz1 bagirsak sorunlar1 oldugunu fark ettiler. Otizmli
cocuklarin mide ve bagirsak bozukluklarina daha ¢ok egilimli oldukla-
rin1 gordiiler. Bu neticede bagirsak sorunlarini ¢6zmenin davranisgsal an-
lamda bir degisiklige yol agabilecegi goriisiine vardilar. Peterson 2014’te
Oldiikten sonra Mazmanian ¢alismalarina devam etmistir. Bu ¢alismala-
r1 okuyan ebeveynlerin bircogu ¢ocuklarindaki bagirsak problemlerine
yardime1 olmast i¢in porbiyotik kullandiklarini belirtmektedirler. Bu-
nun neticesinde bazi ¢cocuklarin davraniglarinda diizelme oldugu iddia
edilmektedir (Yong, 2016:79).

Mikroplar bagisiklik sistemlerini asirt diizeyde uyardiklari zaman
ait olmadiklar1 dokulara sizabilmektedir. Bu durum iltihap gelisimini
tahrik etmektedir ya da mikroplar firsatgr davranarak konake¢iy1 enfek-
te edebilmektedir. Bu olaya disbiyoz denilmektedir. Bu durum kisilerin
patojenleri kebdiden uzak tutmasiyla degil de birlikte yasayan farkl tiir-
ler arasindaki iletisim kopuklugundan meydana gelebilmektedir (Yong,
2016: 128). Bagirsak bakterileri immiin sistemi baskilasalardi daha ko-
lay cogalabilirlerdi ancak bu sefer de insani hastalandirirlardi (Yong,
2016: 96).

Immiin sistemin asil gérevi ise insan viicudundaki yerlesik mikrop-
larla olan iligkisini diizenlemektir yani savunma ve yok etmeden ziyade
aralarindaki iliskiyi dengelemesidir (Yong, 2016, s:105).

Insan viicudunda firsatg1 bakteriler olarak nitelendirilen bakteriler
bulunmaktadir. Bu bakteriler insan yasamini normal sartlarda insana
zarar vermemektedirler ancak bagisiklik sistemini herhangi bir durum
sonucunda baskilandig1 zamanlarda enfeksiyonlara hatta dliime bile se-
bep olabilmektedirler. Bu sebepten dolay1 bagisiklik sisteminin giiclii
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tutulmasi insan hayati i¢in olduk¢a 6nem tagimaktadir. Giiglii ve saglikli
bir mikrobiyota ve immiin sistem insanlarin uzun seneler yagamasini
saglayacaktir.

Mikrobiyota-Immiin Sistem Tliskisi

Yagamimiz, insan viicudunun c¢esitli yerlerinde bulunan mikrobiyo-
ta ad1 verilen mikrobiyal topluluklar ile karsilikl is birligi ve ortak yasa-
ma baglhidir. Insanlar ev sahibi olarak, dogumdan 6nce ve sonra bedeni-
mize katilan minicanlilar1 bilir, onlara konumlarini gosterir ve sinirlari-
n1 belirleriz. Mikrobiyom, yani viicudumuzdaki bakteri, mantar ve diger
tek hiicreli mikroplarda bulunan tiim genetik materyal, islevlerimizden
etkilenir. Mikrobiyomun igerigi ve islevi tiim hayvanlarda ve bitkilerde
¢ok onemli olmasi sebebiyle, bir organizmanin kendi hiicrelerinde tasi-
dig1 mikrobiyom bu asamada benzersiz bir element olarak kabul edilir,
bu nedenle holobiont (tam yasam dongiisii) olarak adlandirilir. Holobiont
(konak ve konakgilari), herkese fayda saglayan iletisimi ve isbirligini
siirdiirmek i¢in milyonlarca yillik evrimle birlikte olusturulan araglari
kullanir. Normal kosullar altinda mikrobiyota, patojenlerin viicutta bi-
rikmesini dnleyebilir, ¢iinkl herhangi bir iliskide hatalar olabilir ve isler
ters gidebilir. Konak¢inin bagisiklik sisteminin basarisizligl veya mik-
roorganizmadaki genetik degisiklikler, konak¢1 ve konakgilar arasinda
olan hareketli dengesiyi bozabilme ihtimali vardir. Mikrobiyotadaki
herhangi bir mikrobiyota patojenik etkiye sahip olabilir. Sonug olarak
obezite ve seker hastaligi gibi hastaliklar ortaya ¢ikabilir (Alkan, 2020).

Bagirsak Mikrobiyotasi ve Immiin Sistem

Bagirsak mikrobiyotasinin rahatsizliklarin tedavisi ve Onlenmesi
iizerindeki etkilerinin arastirilmasi sira saghigin gelistirilmesi iizerine
etkileri de arastirilmaktadir. Insanlar iizerine yapilan ¢alismalar diizen-
li olarak yapilan Egzersizin bagirsak mikrobiyotasini ¢esitlendirdigi ve
mikrobiyotanin yapisini olumlu olarak etkiledigi bildirilmistir. Kardi-
yorespiratuar fitness diizeyinin yiiksek oldugu bagirsak mikrobiyotasi
cesitliliginin fazla oldu ve bagirsak mikrobiyotasinda oldukc¢a dnemli
olan biitirat {ireten bakterilerin de sayilarinin fazla oldugu goériilmistiir
(Estaki ve Ark, 2016; Barton ve ark, 2018).

Diizenli ve diisiik siddette yapilan egzersiz hem bagisiklik sistemi-
ni olumlu etkilemektedir hem de bagirsak mikrobiyotasindaki gesitliligi
arttirmaktadir. Yapilan caligmalar gostermektedir ki spor yapan bireyle-
rin bagirsak mikrobiyotalarindaki cesitlilik sedanter bireylere oranlara
daha fazladir. Bu gesitlilik bireyi olumlu olarak etkilemektedir. Bagisik-
lik sistemi mikrobiyomu diizenleyebilir ve onun dengesini degistirebilir.
Bu, ¢evrede ne kadar ¢cok mikroorganizma varsa, bagisiklik sisteminin
bu mikroorganizmalara direnme kabiliyetinin o kadar giiclii oldugu an-
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lamina gelmektedir. Bagisiklik sistemi metabolizma i¢in olduk¢a 6nem-
lidir ve giiglii bir bagisiklik sistemi giiglii bir mikrobiyotadan geger. ki
sistemde birbiri ile sistemli ve dogrusal olarak ¢aligmaktadir. Herhangi
birinde meydana gelen hasar digerini de etkilemektedir. Mikrobiyota ol-
madan bagisiklik sisteminin gelistirilemeyecegini bilmekteyiz. Mikro-
biyota ve immiin sistemin etkileri ile bir¢ok hastalik arasinda bir iligki
oldugu bilinmektedir.

Mikrobiyota, immiin Sistem ve Baz1 Hastaliklarin Iliskisi

Kronik hastaliklarda bagirsaklarin ve beynin gecirgenligini art-
maktadir. Bu durum da sistemik inflamasyona neden olacagina iligkin
calismalar bulunmaktadir. Bu bakimindan diigiiniildiigiinde hemen he-
men bitlin kronik hastaliklarin mikrobiyota ile iliskili oldugunu sdy-
lemek yanlig degildir. Bu nedenle teorik olarak mikroorganizmay1 iyi-
lestirecek bir beslenme plani ve egzersiz en azindan kronik hastaliklar
azaltabilir ve buna bagli olarak yagam kalitesini artirabilir. Mikrobiyota
ve hastaliklar arasindaki iligki tizerine yapilan ¢ogu calisma, obezite,
kardiyovaskiiler hastaliklar, hiperlipidemi, otizm, nérodejeneretif hasta-
liklar, gastrointestinal sistem hastaliklari iizerinedir.

Neredeyse tiim kronik hastaliklarda kronik iltihaplanma, bagisik-
lik sisteminin temel islevi olan temizlemek ve diizenlemek yerine insan
viicuduna uzun siire zarar veren kronik inflamasyon vardir. Ayni za-
manda, bir¢ok calisma, bu hastaliklarin ¢ogunun hastaligin benzersiz
yapida gesitliligini azalttigini ve firsatg1 patojenlerin sayisini artirdigini
gostermistir. Mikrobiyotanin %901 bagirsaklarimizda yer aldigindan,
bagisiklik sistemi hiicrelerinin bilyiik ¢ogunlugu bagirsak dokularinda
bulunur ve mikrobiyota ile siirekli etkilesim halindedir. Bu dokularda
tiretilen inflamatuar sitokinler veya degismis sitotoksik bagisiklik hiic-
releri, beyin dahil diger organlar ile yer degistirerek kronik inflamas-
yona neden olabilir (Atarashi ve ark, 2011). Ozellikle bagirsak mikro-
biyatasinin dogrudan obezite ve insiilin direnci ile baglantili oldugu ve
glikoz ve yag metabolizmasinin diizenlenmesinde oldukga etkili oldugu
bilinmektedir. Obez bireylerde mikrobiyotanin en az diyet kadar dnemli
oldugunu gostermektedir.

Biitirat, dogrudan veya dolayli olarak sinyal iletim yollarini indiik-
leyebilir, bdylece insiilin transkripsiyon ve translasyonunu artirabilir,
hiicre apoptozunu Onleyebilir, B hiicre farklilagmasini, gelisimini ve
fonksiyonunu iyilestirebilir ve karaciger glukoneogenezini ve glikojen
ayrismasini (dolayli glikoz iiretimi yoluyla) inhibe edebilir (Khan ve
Jena 2015). Bundan hareketle biitiratin bu hastaliklarda tedavi edici ola-
rak kullanilabilecegi diisiintilebilir.
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Fare deneyinde, yiiksek yagli bir beslenme diizeni ile beslenen fare-
lerden gaita 6rnegi alindiktan sonra normal beslenme farelerin bagirsak-
larina nakledildi. Normal beslenme uygulayan farelerde, bagirsak duva-
rinin devamliliginin bozuk oldugu, dolasimdaki endotoksinlerin arttigi,
noroinflamasyonun arttigi, serebrovaskiiler homeostazin kotiilestigi ve
davranis degisikliklerinin oldugu bulunmustur. Ilging bulgu, obez ba-
girsak florasinin obezite ortaya ¢ikmadan once bagisiklik ve davranis
degisikliklerine neden olabilmesidir (Bruce-Keller ve ark, 2015). Bagir-
sak florasinin degistirilmesi, obeziteyi 6nlemek adina yapilan potansiyel
bir tedavi strateji olabilmektedir.

Karaciger ve bagirsak sistemi metabolizmada dogrudan birbirleri
ile iliskili oldugu bilinmektedir. Karaciger, mikrobiyota iiretiminin de-
toksifikasyonu ve desensitizasyonunda ilk adimdir. Non-alkolik hepatit
(NASH) gelisiminde, mikrobiyotanin 6zellikle ince bagirsakta fazla ge-
lisimi antibiyotik tedavisi ile NASH klinigini iyilestirebilir (Wo ve ark,
2008).

Mikrobiyota, dogrudan kardiyovaskiiler hastalikla ilgilidir. Diyet-
te bulunan kolinin mikroorganizmalar tarafindan tretilen trimetilamin
(TMA), aterosklerotik bir molekiil olarak kardiyovaskiiler hastaliklarin
(KVH) patogenezinde rol oynar (Sandek ve ark, 2007).

Otizmli kisilerde ishal, dispepsi ve ¢evresel faktorler gibi etmenler
gastrointestinal semptomlara neden olabilir (Adams ve ark, 2011). Mik-
robiyota, merkezi sinir sistemi hiicreleriyle ndral, endokrin ve bagisiklik
yollar1 araciliiyla iletisim kurar ve beyin islevini ve davranisini etkiler
(Heberling ve ark, 2013). Ayrica yiiksek karbonhidrath bir diyetin bagir-
sakta kisa zincirli yag asitlerinin liretimini artiracagi ve bunlar1 sistem
dolagimina karistirarak otistik davranisa neden olacagi goriisii vardir
(Macfabe, 2012).

Bircok deneysel ve klinik c¢alisma, mikrobiyota kompozisyonu ile
hiperlipidemi arasinda giiclii bir iliski oldugunu gostermistir. Bu iligki-
nin olasi mekanizmasi; mikrobiyotanin disbiyozisi, safra asidi baglan-
masindaki dengesizlik, KZYA artig1 ve LPS'nin neden oldugu iltihap-
lanma nedeniyle artis1 kronik siirecte hormonal ve metabolik etkiledigi
sdylenebilir (Xu ve ark, 2003). Yag dokusunda proinflamatuvar makro-
fajlarin artmasinin nedeni, mikrobiyotanin sadece kronik inflamasyon
siirecini uyarmasi degil, ayn1 zamanda adipoz doku hipertrofisine yol
acgan pozitif bir enerji dengesi saglamasidir (Wostmann ve ark, 1983).

Norodejeneratif hastalik olarak adlandirilan hastaliklar, sinir hiic-
relerine ve beynin belirli yerlerinde olusan hasar sebebiyle sinir sitemi-
nin iglevinin bozulmasiyla karakterize olan hastaliklara denilmektedir.
Yaslanmayla degisen ve azalan bagirsak florasi néroinflamasyona neden
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olabilir. Bu olusan ndéroinflamasyon; diyabet, ishal, obezite, nérodejene-
ratif hastaliklar ve vitamin eksiklikleri gibi pek ¢ok fizyolojik hastaliga
neden olabilmektedir

Alzheimer baslangicta, beyin {izerindeki bu patolojik etkiler hafiza
kaybina ve zihinsel aktivitenin azalmasina neden olmaktadir. Uzun va-
dede hiicreler iizerindeki ndropatolojik etkiler dliime neden olabilir. Al-
zheimer hastaliginin 6nemli bir sonucu bilissel davranis bozuklugudur.
Bilissel davranis bozukluklarinin 6énemli bir nedeni, insanlarla bir arada
bulunan bagirsak bakterilerinin sayisindaki azalmadir. Bir calismada,
bilissel davranis bozukluklari ile bagirsak florasi arasindaki fizyolojik
etkiler incelendi; farelere normal bir diyet ve yiiksek yagl bir diyet ve-
rildi. Bu ¢alismanin bir sonucu olarak, yiiksek yagl yiyeceklerle besle-
nen farelerde bilissel davranis bozukluklari bulundu. Daha sonra yiiksek
yagli diyetlerden alinan farelerin bagirsak florasi ¢coklu mikroorganizma
ve mikrobiyal eksiklikleri olan farelere aktarildiginda, bu farelerin de
bilissel davranis bozukluklar1 gelistirdigi tespit edildi. Sonug¢ olarak,
beslenme farklilig1 sonucu olusan bagirsak mikrobiyotasindaki degisik-
liklerin direkt olarak bilissel davranis bozukluklarina neden olabilece-
gini gdstermistir (Bruce-Keller ve ark, 2015).

Parkinson hastaligi; yasla birlikte gelisen nérodejeneratif bir hasta-
liktir ve Alzheimer hastaligindan sonra en sik goriilen ndérodejeneratif
hastaliktir. Raporlara gore, 65 yasin lizerindeki kisilerde hastalik olasi-
lig1 yaklasik % 1-2'dir. 80 yasin lizerindeki kigilerde bu olasilik yaklasik
% 4'e ¢cikmaktadir (Willis ve ark, 2010). Parkinson hastaligi, yavas iler-
leyen bir hastaliktir. Hastaligin ilk asamasi ilacla kontrol altina alinabilir
ve yaklagik 1 ila 5 yil siirer. Ara asama 5 ila 10 arasinda siirer. Yaklagik
15-20 yil sonra hastada yiiriime bozuklugu gelisir. Hastalarin biiyiik
cogunlugunda demans goriilmektedir (Kalia ve Lang, 2015). Bagirsak
yolundaki mikroorganizmalarin biyolojik aktivitesine bagl olarak olu-
san metabolitler, bagirsak florasinda insan ile simbiyotik olan bagirsak
mikroorganizma sayisinin azalmasi gibi etkenler araciligiyla iltihaplan-
maya neden olabilmektedir. Daha sonra bu iltihaplarin néroinflamasyo-
na neden olarak Parkinson hastaligina neden oldugu disiiniilmektedir.
Caligmalar, Parkinson hastalig1 olan hastalarda bagirsak iltihabr ve ok-
sidatif hasarin meydana geldigini gostermistir (Kelley, 2014; Devos ve
ark, 2013).

Mikrobiyotanin sizofreni lizerindeki etkisi sadece bir klinik ¢alis-
mada incelenmistir. Bu calismada sizofreni hastalari, bipolar bozuklugu
olan hastalar ve kontrol grubunun serolojik immiin belirtecleri karsi-
lagtirilmis ve sistemik dolagima giren mikrobiyal iiriinlerin sizofrenide
immiin dengesizlige neden olabilecegi bulunmustur (Severance ve ark.
2013). Bifidobacterium infantis bakterisi esas olarak neonatal bagirsak-
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larda ve probiyotik ilaglarda bulunur. Bakteri, antidepresan etkileri ne-
deniyle "psikotrop bir ila¢" olarak tanimlanmistir (Dinan ve ark, 2013).
Probiyotik tedavisi, davranis sorunlarini tersine ¢evirebilir ve beynin
bagisiklik tepkisini normale ¢evirebilmektedir.

(IBS) tizerine yapilan ¢ok sayida calisma, probiyotiklerin yararl
etkilerini gostermistir. Bifidobacterium infantis, plasebo kontrollii ¢a-
lismalarin paralel bir grubunda gastrointestinal semptomlarda énemli
iyilesme gosterdi (O'Mahony ve ark, 2005). Bu terapotik etki, proinfla-
matuar sitokinlerin azaltilmasiyla agiklanabilir. Bilissel islev bozuklugu
fare deneylerinde, yeme tarzindaki degisikliklerin bagirsak florasi ¢esit-
liliginin farklilagmasina neden oldugu ve dolayisiyla 6grenme ve hafiza
islevlerini etkiledigi gosterilmistir (Li ve ark, 2009; Kang ve ark, 2014).

Birgok hastaligin iyilestirilmesi ya da tedavisinde mikrobiyotanin
o6neminin biiyiik oldugu yapilan ¢alismalarda goriilmektedir. Mikrobi-
yotanin hem biligsel hem de fiziksel etkilerinin oldugunun bilinmesi di-
ger birgcok caligmaya da 151k tutacaktir. Bu etkilerinin kronik olan ya da
kronik olmayan hastaliklarin iyilestirilmesinde etkili oldugu unutulma-
malidir. Mikrobiyotanin iyilestirilmesi yeterli ve dengeli beslenmeden
ayrica egzersizden gegmektedir. Diizenli olarak beslenen ve spor yapan
bireylerin bagirsak mikrobiyotasinda bulunan yararli mikroorganizma
sayisinda ve ¢esidinde artisa neden olacagi bilinmektedir. Hastaliklarin
cabuk atlatilmasi ve iyilesme siiresinin kisalmasi i¢in bireyin gii¢lii bir
immiin sisteme sahip olmasi gerekmektedir. Gii¢lii bir immiin sistem
icin insan mikrobiyotast saglikli olmalidir. Saglikli mikrobiyota gii¢lii
bagisiklik sistemini olugturmaktadir. Sadece mikrobiyota degil immiin
sistem de hem beslenmeden hem de egzersizden diizenli ve dengeli ya-
pildigi takdirde pozitif yonde etkilemektedir.

Egzersiz ve Immiin Sistem

Yiirtiyiis veya germe gibi fiziksel hareketler, kaslarinizi rahatlama-
sina ve kas aktivitesini gelismesini saglar. Diizenli olarak yapilan fizik-
sel aktivite birey hem bedenen hem de zihnen olumlu olarak etkilemek-
tedir. Fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasiyla kemik ve kas giicii
artar bunun yaninda denge ve esneklik de gelisir. Viicut kendini daha
ding hisseder.

Egzersizin bagisiklik sistemi iizerine olan etkileri son dénemlerde
siklikla arastirilmaktadir. Egzersizin bagisiklik sistemi iizerinde olan
etki diizeyi; egzersizin siiresine, yogunluguna, siddetine ve bireyin fiz-
yolojik uygunluk diizeyine bagli oldugu goriilmektedir. Hafif ve orta
siddette yapilan egzersizler bagisiklik sisteminin fonksiyonlarini art-
tirmaktadir bunun yani sira yogun gecgen ve uzun siiren egzersizler ise
bagisiklik sistemi baskilamaktadir. Uzun siiren ve yogun siddette olan
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egzersizin ardindan kandaki lenfosit diizeyinde diisiis yasanmaktadir ve
hiicrelerin ¢ogalma kabiliyeti, orta diizeyde olan sitotoksik aktivite ve
immiinoglobiilin tiretimi azalmaktadir. Bu donemde olusan bagisikligin
zayifladigi, “acik pencere” periyodu adiyla bilinen 3-72 saatlik zaman
diliminde; mikroorganizmalardan O&zellikle viriisler viicuda kolayca
girebilmektedir ve viicuda giren bu viriisler de enfeksiyonlara neden
olabilmektedir. Bu sebepten otiirii sporcularin miisabaka ve yogun ant-
renman donemlerinde siddetli egzersizin olusturacagi olumsuz etkiden
viicudu korumak i¢in egzersiz sonrasi yeterli dinlenme ve beslenmenin
yapilmasi biiyiik 6nem arz etmektedir. Ayrica egzersizden sonra topar-
lanma donemlerinde kandaki sitotoksik kapasitenin azalma durumun-
dan dolay1 enfeksiyonlara karsi dikkat edilmesi gerekmektedir. (Senisik,
2015)

2018 yilinda, egzersizin bagirsak mikrobiyotasindaki etkisini deger-
lendirmek amacryla yapildigi bu ¢alismada toplam 32 sedanter eriskin
zay1f veya obez olarak 2 gruba ayrilmis birey bulunmaktadir. Diyetleri
standardize edilerek 6 haftalik dayaniklilik egzersizlerine tabi tutularak
Calismay1 degerlendirmislerdir. Calismanin sonucunda katilimeilarin
baslangic beden kiitle endekslerinin degistigi gozlemlenmistir. Sonuglar
elde edildikten sonra 6 haftalik wash- out donemi uygulanmistir. Bu
donemin sonunda egzersiz ve Arsan bakteriyel taksonlar ve kisa zincirli
yag asitleri ¢esitliligi ve miktarinda azalmalar gézlemlendi. Genel so-
nuca bakilacak olursa egzersizin mikrobiyota {izerine olan etkileri hem
gecicidir hem de geri doniisiimliidiir sonucuna varilmistir (Allen ve ark,
2018).

Kisaca agiklamak gerekirse; diisiik veya orta yogunlukta olan eg-
zersizler bagisiklik fonksiyonu {izerinde olumlu etki gostermekteyken,
yiksek yogunlukta olan egzersizler bagisiklik fonksiyonunu olumsuz
etkileyecegi diisiiniilmektedir (Gleeson, 2007). Fakat yaygin olarak go-
rillen durum ise yeterli beslenme ve egzersizin bagisiklik sistemini po-
zitif olarak etkiledigidir.

Yiiksek siddette ve uzun siirede yapilan fiziksel aktivite viicutta-
ki serbest radikalleri harekete gegirir. Harekete gegen serbest radikaller
viicutta oksidatif stres denilen durumu meydana getirir. Serbest radi-
kaller kararsiz yapida bulunan molekiillerdir ve kararli yapiya ge¢me
egilimindedirler. Kararli yapiya ulasabilmek i¢in son yoriingelerine
elektron katmalar1 gerekmektedir. Son yoriingelerine almak istedikleri
bu elektronu alabilmek i¢in saglikli ve kararli yapidaki molekiillere sal-
dirirlar. Bu da saglikli hiicre tahribatina neden olabilmektedir ve saglik
sorunlar1 viicutta bas gosterebilmektedir. Bu serbest radikallerin sag-
likl1 olan molekiile saldirmamalar1 i¢in viicudumuzda dogal olarak bu-
lunan ya da disaridan viicudumuza aldigimiz antioksidanlar serbest ra-



150 + Erdil Durukan, Nida Turgut

dikallerin bu elektron ihtiyaglarini kargilamaktadirlar. Bu tarz sorunlari
minimum duruma indirebilmek i¢in yapilan egzersizin siiresi ve siddeti
iyi ayarlanmalidir. Bunun yani sira 6zellikle antioksidan alimina 6zen
gosterilmesi gerekmektedir. Antioksaidanlar metabolizmamiz igin ¢ok
onemlidir. Insan viicudunda dogal olarak da bulunabilir ancak beslenme
ile de mutlaka viicuda alinmas diyetisyenler tarafindan onerilmektedir.
Egzersizin hem immiin sistemle hem de mikrobiyota ile iligkisi bulun-
maktadir.

Covid-19 Doneminde Egzersiz iliskisi

Fiziksel aktivite iskelet kaslarinin enerji harcamasini saglayan
glinliik hayatta fiziksel olarak aktif olmak amaciyla en ¢ok takip edi-
len yiiriiylis bisiklet kosu gibi aktiviteler olarak tanimlanmaktadir Diin-
ya Saglik Orgiitii yayinlamis oldugu fiziksel aktivite yetiskin bireyler
icin haftadan orta siddetli 150 dakika ya da yiiksek siddetli 75 dakika
egzersiz veya herkesi egzersizinde esit siirede yapilmasina onermistir.
Onerilen siirelerde yapilan diizenli fiziksel aktivitenin kas ve kardiyo-
vaskiiler kapasiteyi gelistirdigi kemik sagligini1 gelistirdigi hipertansi-
yon inme diyabet gibi hastaliklarin riskini azalttigi diisme ihtimalini
azaltarak kalga ve vertebra kiriklarini 6nledigi enerji dengesi ve agirlik
kontroliinde takviye edici rol oynadigi yapilan ¢alismalarca gosterilmek-
tedir. Fiziksel olarak inaktif olma durumu ise 6liim nedenlerinin basli-
ca risk faktorleri arasinda gelmektedir. Bireyler yeterli fiziksel aktivite
diizeyine sahip degillerse kanser kalp hastalig1 inme ve diyabet riskini
yiizde yirmi ila 30 oraninda arttirir Bununla birlikte yasam siiresi bek-
lentisini de 3-5 yil kisaltmaktadirlar (WHO, 2010). Covid-19 &nlemleri
kapsaminda bireylerin evde hareketsiz kalmalarinin hem zihinsel hem
de fiziksel sorunlar1 tetiklemesi muhtemeldir. Bu nedenle egzersiz yap-
mak bagisiklik sistemini gelistirmektedir. Egzersizin 6zellikle hastaliga
yakalanmadan 6nce diizenli sekilde yapilmasi gerekmektedir (Fisher ve
Heymann, 2020).

Koronaviriis sonrasinda insanlarin beslenme ve egzersiz yolu ile
bagisiklik sistemlerini giiclendirmeye ¢alistig1 goriilmektedir. Bagisik-
lik sistemi tlizerine yapilan ¢alismalarda saglikli beslenmenin etkisinin
arastirildigi mevcut ¢aligmalar bulunmaktadir. Beslenme ¢ok genis bir
alandir ve COVID-19 hastaliginda beslenme ile ilgili ¢aligmalarin yapil-
masina devam edilmesi gerekmektedir.

Bagirsak Mikrobiyotasi ve Egzersiz

Bagirsak floras1 bir ekosistemdir. Mikroplar ¢esitli hormonal sinyal
molekiillerini sentezleyebilir ve birlikte yasamak i¢in kan dolasimi yo-
luyla insan viicudunun ¢esitli bolgelerine ulasabilirler (Ersoy ve Ersoy,
2019). Mikrobiyotanin bilesimini yeniden sekillendirmek i¢in alt1 aylik
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bir egzersiz ve diyet plan1 yeterlidir. Bu noktada “saglikl’” mikrobiyota
kompozisyonu i¢in diizenli egzersiz ve dengeli beslenme plani uygulan-
mas1 gerektigi sdylenmektedir (Liu ve ark, 2014).

Bagirsak florasinin yasam kalitesi ve saglig1 iizerinde biiyiik
etkisi vardir. lyi egzersiz ve diyet destegi ile bagirsak florasi cesit-
lilik ve yarar bakimindan gelismektedir. Egzersiz ve bagirsak flora-
s1 iizerine yapilan arastirmalar buna destek saglamaktadir. Fiziksel
egzersizin mikrobiyal ¢esitliligini artirabilecegi ve saglikli bakteri
sayisini artirabilecegi, diyet ve egzersiz aliskanliklarini degistire-
rek bagirsak florasinin sayisini diizenleyebilecegi ve ileride ¢esitli
hastaliklar1 dnlemek veya tedavi etmek icin gii¢lii bir arac olabi-
lecegi diistiniilmektedir (Cerda ve ark, 2016). Baska bir ¢alisma,
orta derecede egzersizin faydali mikroorganizmalarin sayisini ar-
tirabilecegini, floranin ¢esitliligini zenginlestirebilecegini ve kom-
mensal bakterilerin biiyimesini iyilestirebilecegini tespit etmistir
(Monda ve ark, 2017).

Aktif kadinlar ve hareketsiz kadinlar arasindaki bagirsak florasinin
ozellikleri lizerine yapilan bir ¢alismada, diisiikk dozun (haftada 3 saate
kadar) siirekli fiziksel aktivitenin floranin 6zelliklerini diizenleyebile-
cegini ve mikrobiyota sagligini ve florada bulunan bakteri sayisini ar-
tirabilecegini bulmuslardir. Ayrica, hareketsiz bir yasam tarzinin diisiik
mikrobiyota bollugu ile iliskili oldugunu ve egzersizin hangi diizeyde ve
tiirde yapildiginda mikrobiyota gesitliligini artirmada etkisi oldugunu
belirlemek i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyuldugunu belirtmistir
(Bressa ve ark, 2017).

Yapilan bir ¢caligsmada ratlar rastgele olacak sekilde 4 gruba ayril-
d1. Birinci grup az yagli diyet ve hareketsiz yasam tarzi, ikinci grup
az yagli diyet ve egzersiz, ligiincii grup yiiksek yagli diyet ve hareket-
siz yasam, dordiincii grup ise yliksek yagli diyet ve egzersiz yapacak
bicimde ayrilmaktadir. Arastirmaya gore, egzersiz yapan ve yiiksek
yagl yiyecekler tiiketen ratlarin faydali tiirlerinde azalma oldugu
tespit edildi (Evans ve ark, 2014). Yogun fiziksel egzersiz, proinf-
lamatuar sitokin diizeylerini artirarak ve dogustan gelen bagisiklik
hiicrelerinin aktivitesini baskilayarak bagisiklik sistemini baskilar
(Mintya ve ark, 2019). Literatiirdeki raporlara gére bu durum beyaz
kan hiicrelerini, dogal dldiiriicli hiicreleri, toplam T hiicre sayilari-
n1 ve serum immiinoglobulin diizeylerini etkileyecegi bilinmektedir
(Ersoy ve Ersoy, 2019).

Dayaniklilik sporculari, iist solunum yolu enfeksiyonu (USYE),
mukozal kalinlik tahribati, yiiksek diizeyde bakteri translokasyonu ve
gastrointestinal epitel duvar gecirgenligi artmasiyla gastrointestinal
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problemlerin goriilme oran1 artmaktadir (Mach ve Fuster-Botella, 2017).
Ote yandan, diizenli orta yogunlukta egzersiz, bagisiklik fonksiyonu,
oksidatif stres ve iltihaplanma tlizerinde olumlu bir etkiye sahip olabil-
mektedir (Hamasaki, 2017). Caligsmalar, probiyotiklerin takviye edilme-
sinin dayaniklilik sporcularinin bagisiklik sistemini iyilestirmeye yar-
dimci olabileceginin yani sira USYE ve GUT hastaliklarinin da siiresini
azaltabilecegini gostermistir (West ve ark, 2011).

Egzersizin Barsak Mikrobiyotasinda Meydana Getirdigi Degisiklikler

Diizenli egzersiz yararli mikroorganizmalarin sayisini arti-
rabilir, mikrobiyal topluluklarin gesitliligini zenginlestirebilir ve
kommensal bakterilerin biiylimesini olumlu ydnde etkilebilmek-
tedir (Novik ve Savich, 2019). Yiiksek yogunluklu ve uzun siireli
yapilmakta olan egzersiz nedeniyle, akut faz proteinlerin sentezi ve
hidrasyonu gibi metabolizma ve hormon seviyelerindeki degisiklik-
ler yoluyla viicutta bir bagisiklik tepkisini tetikleyen degisiklikler
meydana gelmistir (Mach ve Fuster-Botella, 2017 ). 1967'de yapilan
bir arastirma, mitokondriyal faktorlerin organizmalarin biyokimya-
sal adaptasyonunda kronik dayaniklilik egzersizine énemli bir rol
oynadigini ilk kez goésterdi. Bu calismaya gore, dayaniklilik ant-
renmani sonrasi kas oksidatif kapasitesindeki artisin, mitokondri
say1si ve boyutu arttik¢a veya mitokondri bilesimi degistik¢e ortaya
cikabilecegi one siirilmektedir (Davies ve ark, 1981). Uzun siireli
diisiik yogunluklu egzersiz, gastrointestinal sistem ilizerinde olumlu
bir etkiye sahip olacak ve kisa siireli digki siiresi ile sonuglanacak-
tir. Bu nedenle patojen ile gastrointestinal sistemin mukus tabakas1
arasindaki temas siiresi kisalmaktadir (Monda ve ark, 2017). Ayni1
zamanda fiziksel aktivitenin mide ve bagirsak fonksiyonunu hare-
kete gegirebilmektedir. Kabizlig1 énleyerek normal bagirsak flora-
sinin siirdiiriilmesinde dnemlidir.

Uzun mesafeli dayaniklilik egzersizi, bagirsak kan akisini azaltarak
mukozal erozyona ve iskemik kolite neden olabilir (Hamasaki, 2017).
Dayaniklilik egzersizi, splanknik kan akisini bazal seviyenin %80'ine
diisiirebilir, bagirsak bariyer islevini etkileyebilir ve kolondan bakte-
rilerin yer degistirmesine neden olabilir. Sonugta "gecirgen bagirsak
sendromu" olarak tanimlanan gastrointestinal sistemin epitel duvarinin
gegirgenliginin artmasina neden olabilecegi one siiriilmiistiir (Ersoy ve
Ersoy, 2019; Monda ve ark., 2017).
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Genel olarak egzersizin bagirsak mikrobiyotasindan meydana
getirdigi degisiklikler olduk¢a onemlidir. Ancak yapilan egzersizin
siiresi ve siddeti bu konuda cok biiyiik bir énem tasimaktadir. Ideal
siirede ve hafif-orta siddette yapilan egzersiz mikrobiyotay1 olumlu
olarak etkilemektedir. Uzun siireli ve siddette yapilan egzersiz viicutta
oksidatif stresin artmasina neden olmaktadir. Bu durum ise insan vii-
cuduna olduke¢a zarar vermektedir. Viicutta olusan ve istenilmeyen bir
durum olan oksidatif stresi engellemek adina beslenme ¢cok dnemlidir.
Antioksidanca zengin beslenmek viicutta olusan bu hasar1 minimum
diizeye indirecektir.

Beslenme ve Mikrobiyota I¢erigine Etkisi

Beslenme viicudun hayati olaylarinin gerceklesmesi icin organiz-
manin biliyiimesi gelismesi ve iireyebilmesi i¢in oldukca 6nemlidir. Ba-
gisiklik sistemi ile beslenme arasinda ¢ok giiclii bir iliski bulunmak ye-
tersiz ve dengesiz beslenme sadece karbonhidrat protein enerji eksikligi
olarak diisiiniilmemelidir yetersiz beslenmenin ¢ok daha ciddi bulgula-
r1 oldugu bilinmektedir. Biitiin hastaliklara 6zgii beslenme planlar1 fark-
lidir. Bu durum sadece hastaliklara ait bir durum da degildir. Beslenme
kisiye 6zgli olmalidir. Bireyin boyu, kilosu, yast, fiziksel aktivite yapma
durumu ve akut ya da kronik hastalik durumlarina gore beslenme plan-
lar1 hazirlanmaktadir.

Insanlarda yetersiz beslenme ve asir1 beslenme viicuttan inflamas-
yonu arttirir. Bunun sonucunda edinsel immiin yanit bozulmaktadir
(Thurnham ve Nortop, 2012).

Bagisiklik sisteminde yer alan hiicreler 3 temel enerji yakitina ihti-
ya¢ duymaktadir Bunlar glikoz, amino asitler ve yag asitleridir. Bunun
yani1 sira hareket etmeleri tiremeleri ve patojenleri dldiirmeleri ve immiin
yanitin diizenlenmesi amaciyla iiretecekleri protein ve yaglar i¢in gesitli
besinler kullanmaktadirlar. Enzim sistemlerinde kullanilmak {izere ¢in-
ko, bakir, demir, selenyum elementi ve ¢esitli vitaminleri gereksinim
duymaktadirlar. Bazilarinin eksikligi ciddi anlamda hem yapisal hem
de islevsel bozukluklara neden olabilir (Nieman ve ark, 2017).

Bagisiklik sisteminde beslenmenin énemi oldukea biiyiiktiir. insan
viicudundaki bagisiklik sisteminin diizenlenmesi ya da desteklenmesi
amaciyla gesitli besin 6gelerinin tiiketilmesine immiin beslenme denil-
mektedir.

Immiin beslenme hastalik travma ya da fizyolojik stres durumlarin-
da bagisiklik sisteminin hedeflendigi 6zel bir beslenme programina isa-
ret etmektedir. Immiin beslenme saglikli yasayabilmek adina olusmasi
gerekmekte olan bagisiklik dengemize 6nemli bir etkisi oldugu kabul
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gérmektedir. Immiinolojik beslenmede besinler farkli uygulama yolla-
11 ile kullanilabilirler. Bilyiik cerrahi girisimler, yaniklar, kanser tiirleri
yaslilardaki katabolik donemler gibi patolojilerin yaninda agir antren-
man yapan sporcular i¢in gittik¢e artan bir ilgiyle immiin beslenme ter-
cihler arasina girmistir (Serdasai, 2012; McCarthy ve Martindale, 2018).

Farkli beslenme modellerinin bagirsak florasi izerindeki etkisi iize-
rine yapilan ¢alisma, farkli cografi bolgelerdeki insan topluluklarinin
florasin1 karsilastirdi ve uzun siireli yeme aligkanliklarinin flora iize-
rindeki etkisini degerlendirmesi bakimindan 6nemli kanitlar bulmustur.
Ozellikle, Amerika Birlesik Devletleri ve Avrupa Birligi iilkelerinde ya-
sayan (bat1 tarzi diyetler yaygindir) ve Afrika ve Gliney Amerika'nin
kirsal kesimlerinde yasayan insanlarin mikrobiyotalarinda 6énemli fark-
liliklar bulunmustur (Yatsunanko ve ark, 2012; De Flippo ve ark, 2010).

Hem genetik faktorler hem de antibiyotik kullanimi gibi ¢evresel
faktorler degerlendirilirken, bu toplumlarda mikrobiyal topluluklarda-
ki farkliliklarin ana sebebinin beslenme olabilecegi 6ne siiriilmektedir
(Zhernakova ve ark, 2016). De Filippo ve arkadaglarinin yaptig1 calisma-
ya gore, farkli bolgelerde yasayan toplumlarin beslenme ve mikrobiyal
topluluklarini karsilastiran en kapsamli ¢alismalardan biridir. Bu ¢alis-
mada, Italya'nin kentsel kesimlerinde yasayan cocuklar ile Afrika'nin
Burkina Faso kirsal kesimlerinde yasayan ¢cocuklarin mikroflorasi kar-
silastirilmistir. Lif ve bitkisel protein yoniinden zengin beslenen Afrika-
11 ¢ocuklarin bagirsaklarindaki bakteri bollugu ve gesitliligi, hayvansal
protein ve yag bakimindan zengin beslenen Italyan ¢ocuklara gére daha
fazladir. Italya'da yasayan gocuklarin florasinda bulunan Firmicutes
ve Proteobacteria sayisi yiiksek olmasina ragmen Afrikali ¢ocuklarda
Prevotella, Xylanibacter ve Treponema fazla diizeyde rastlanmaktadir
(De Flippo ve ark, 2010). Benzer sekilde, Afrika'daki Hadza bolgesi-
nin mikrobiyotasini Avrupa toplumunun mikrobiyotasi ile karsilastiran
sonuglar, Hadza toplulugunun mikrobiyota bilesiminin ve biyolojik ¢e-
sitliliginin nispeten zengin oldugunu, bu bolgede yasayan insanlarin ba-
girsak floralarinin posa yoniinden zengin bitkisel besinlerde bulunmakta
olan polisakkaritleri(seliiloz gibi) metabolize edebildigini gdstermekte-
dir (Madan ve ark, 2016). Bat1 tarzi diyetlere ek olarak, bazi beslen-
me modellerinin (Akdeniz diyet modeli, vejetaryen diyet veya glutensiz
diyet gibi) de mikrobiyota iizerindeki etkileri de arastirilmaktadir. De
Fillippis ve arkadaslarinin ¢alismasinda, Akdeniz diyetinin adaptasyonu
ve diyetin mikrobiyota {izerindeki etkisi lizerinde ¢alismiglar. Sonuglar,
Prevotella, Lactobacillus ve Bifidobacterium oraninin ve fekal kisa zin-
cirli yag asitleri Akdeniz ile uyumludur (De Filippis ve ark, 2015). Glu-
tensiz diyette, diyetteki polisakkaritlerin alim1 ¢ok sinirli oldugundan
ve kolona ulagan karbonhidrat bilesenleri ¢ok sinirli olmakta ve sakka-
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rolitik fermantasyon olusmamaktadir. Bu nedenle, iki kisa zincirli yag
asidi olugsmayacaktir ve buna bagli olarak probiyotik (Bifidobacterium
ve Lactobacillus gibi) biitirat {ireten bakterilerin sayis1 azalmaktadir.
Patojen olan E. coli ve Enterobacteriaceae gibi bakterilerin sayisi ise
artmaktadir (Sanz,2010).

Covid-19 ve Beslenme

Beslenme bireylerde bagisikliga ve hastaliklara karst dayanikli
olmanin bir gostergesi olarak kabul edilmektedir. Yetersiz beslenmek
uzun vadede bireylere gecici ya da kalici hasarlar birakabilmektedir. Bu
tarz beslenme bireylerde sadece fiziksel sorunlar yaratmaz ayni zaman-
da ruhsal sorunlarda yaratabilmektedir. Yapilan ¢alismalara gore uz-
manlar ¢agimizin hastaligi olan Covid-19 da bagisiklik sistemi oldukga
onemlidir ve bagisiklik sistemini giiclii tutmak i¢in diizenli ve dengeli
beslenmek gerekmektedir.

Karantina doneminde fiziksel aktivitenin azalmas1 ve karbonhidrat
orant yiiksek hazir gida ve iirtinlerin asir1 tiiketimi kilo alimina neden
olabilir. Bu siiregte yiiksek enerjili yiyecekler kaginilmasi gerekmekte-
dir. Cesitli besin dgeleri kisilerin yeme davranislarinda degisiklik ya-
ratabilmektedir. Pek cok saglikli gida (zeytinyagi, balik, meyve, sebze,
kuruyemis, fasulye, kiimes hayvanlari, siit ve islenmemis et gibi), dep-
resyon tehlikesi ile zit yonde iligkili ve buna karsin sekerli icecekler,
rafine gidalar ve kizarmis gidalar, islenmis etler, rafine tahillar ve yag
icerigi fazla olan yiyecek, biskiivi, meze ve hamur isleri gibi sagliksiz
olan bat1 tarzi beslenme aligkanliklarinin depresyon riskini artirdigini
gostermistir. Giinliik tiiketilen besinlerde immiin sistem iizerine pozi-
tif etkisi olan antioksidan vitaminlerin (A, C, E vitamini) tiiketimine
onem verilmesi gerekmektedir. Bunun yanisira da D vitamini, omega-3,
cinko, probiyotik ve prebiyotik tiiketimi de olduk¢a 6nemlidir. Akdeniz
diyetine yonelik (meyve, sebze, tam tahill1 iiriinlerin bol oldugu, doymus
yag igerigi agisindan fakir) beslenme en uygun beslenme bi¢imi olarak
goriilmektedir. Diizenli araliklarla yapilmakta olan egzersiz immiin sis-
tem lizerine pozitif etki ettigi diisiintildiigli zaman pandemi siirecinde
uygulanan karantina dénemi bireyleri daha ¢ok evde yapilan egzersizle-
re yonlendirmektedir. Fiziksel aktivitenin artis1 bu sekilde saglanabilir.
Alkol ve sigara gibi yarar1 olmadig1 gibi zarar1 dokunan aliskanliklardan
kacinilmast gerekmektedir. Uyku diizenine dikkat edilmesi gerekmek-
tedir (Eskici,2020).

Insanlar1 COVID-19 hastaligindan korumanin bir diger yolu da
“karantina” uygulamasi olarak bilinmektedir. Bu uygulama evde gegci-
rilen yasam siiresini uzatmakta ve bu duruma bagl olarak da hareket-
siz yagam tarzini destekler nitelikte olmaktadir. Bu 6nerilen bir durum
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degildir ancak hastaligin yayilma hizinin azalmasi ve 6liim oranlari-
nin diigmesi acisindan oldukc¢a 6nemli ve gerekli bir uygulamadir. Bu
durumun sonucunda bireylerde duygu durumu degisikligine de neden
olmaktadir. Hem evde gegirilen siiresinin uzamasiyla birlikte izlenilen
haberler dogrultusunda olusan endiseye bagli duygu degisimleri bireyi
besin tiiketimine itmektedir. Bu da bireyde hem fiziksel aktivitenin hem
de besin tiiketiminin artigina bagli olarak kiloda artigini1 da beraberin-
de getirmektedir. Bunu engellemek amaciyla evde egzersiz yapilmali ve
beslenme diizenine olduk¢a dikkat edilmelidir. Spor ve beslenme ala-
ninda uzmanlarca aktarilan goriislere 6zen gosterilmesi ve hareketsiz
olan bu yasama adaptasyon saglanmamalidir. Karantina siirecinde bile
aktif ve dengeli beslenen bireylerde fazla kilo ve fazla kiloya bagl ola-
rak gelisen diger saglik problemleri ortaya ¢cikmayacaktir. Beslenme ve
egzersizin diizenli olarak yapilip yasam tarzi haline getirilmesi giiclii bir
bagisikligin temeli demektir. Bu giiclii bagisiklik sistemi de bizi ¢agin
hastaligi olan COVID-19’a yakalanma durumunda hastaligin hafif seyir-
ler ile agir gegmemesini saglayacaktir. Bu yilizden bireyler beslenmesine
dikkat etmeli ve evin igerisinde yapabilecegi hareketleri belirlemeli ve
glinliik yapmasi gereken fiziksel aktivite sliresine uygun sekilde egzer-
sizini yapmalidir.

Sonug¢ ve Oneriler

Kisaca mikrobiyota canlilar i¢in hayati 6nem tagimaktadir. Mikro-
biyota insan viicudunda hep vardir ancak bu genetik ve ¢evresel faktor-
lerden etkilenerek bireye 6zgii bir hal almaktadir. Giiglii bir mikrobiyota
viicudun hemen her alanina hakimdir. Merkezi sinir sistemini de dahil
olmak iizere etkilemektedir. Immiin sistem de ise durum ¢ok da mikro-
biyotadan farkli degildir sadece immiin sistem dogustan kazanilan ve
sonradan kazanilan olmak {izere ikiye ayrilmaktadir. Dogustan gelen
immiin sistem daha ¢ok genetik faktorlerden etkilenmekte iken sonra-
dan kazanilan immiin sistem ise daha ¢ok ¢evresel faktorlerden etkilen-
mektedir ve immiinolojik hafizadan sorumludur. Yani viicuda bir pato-
jen girdigi takdirde sonradan kazanilan immiin sistem daha hizli yanit
vermektedir. Immiin sistem beslenme ve egzersizden etkilenmektedir.
Diizenli beslenme ve yeterli diizeyde yapilan fiziksel aktivite ile im-
miin sistem gii¢lendirilebilir. Immiin sistemin gii¢lii olmas1 bizi bir¢ok
hastaliga kars1 koruyabilmektedir. Bildigimiz {izere doga konakgilarin
zihnini kontrol etme yetenegi olan parazitlerle dolu olarak bilinmekte-
dir. Insan1 bakteriler insanlarin sinir sistemini ele gecirebildigi varsa-
yiminin desteklendigi bilindiginden 6tiirli insan aslinda dogru olarak
nitelendirdigi yiyecegi yerken bakteriler 6diillendirme mekanizmasi ile
ilgili olan dopaminin viicuda salinmasini saglarlarsa yedigimiz yiye-
cekleri diger yiyeceklere tercih etme nedenimizin bu bakteriler oldugu
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sonucuna ulasabilir. Tercihlerimizi aslinda biz degil de viicudumuzdaki
bakteriler mi yonetiyor? Acaba viicudumuzda bulunan canlilar bizi yo-
netiyor mu? gibi sorular kafalar da soru isareti olarak kalmaktadir. Des-
tekleyici nitelikte yapilacak olan ¢aligmalar bu konuya daha net olarak
aydinlatacaktir. Beslenme ile alinan vitamin ve minerallerin yetersiz ol-
mas1 durumunda bagirsak mikrobiyotasi yapisi etkilenir mikrobiyota ta-
rafindan iiretilen vitamin ve mineraller immiin yanit1 aktiflestirmede ve
patojenlerin sebep oldu karsi savunma sisteminin ¢aligmasinda oldukca
onemlidir. Ancak bu alandaki ¢aligsmalar hala belirsizligini korumak-
tadir mikrobiyota odakli diyet ne miidahale ¢alismalarinda makro ve
mikro besin 6gelerinin bilesimlerinin izlenmesi olduk¢a énemlidir. in-
sanlar dogru beslenmeye devam ettikleri siirece faydali bakterileri bes-
leyip faydali olmayanlari ise bertaraf etmektedir. Ozellikle ¢ocuklarda
diizensiz ve yetersiz beslenme bagirsaklardaki mikroplarin degismesine
sebep olmaktadir. Bu degisen mikroplar hem bagisiklik sistemini hem
de mikrobiyotanin kontrol etme &zelligini bozmaktadir. Bu durum za-
rarli mikroplarin viicuda girisini kolaylastirir ve bagirsak mikrobiyotasi
iyice bozulur. Bagirsak mikrobiyotasina bir kez zarar vermeye baslayan
mikroplar ilerleyen donemlerde besinlerin emilimini de engeller. Besin-
lerin emilimi gergeklesmezse eger metabolizmada beslenme yetersizligi
hastaliklar1 bag gostermeye baslar bu da mikrobiyotanin daha da bozul-
masina neden olur. Bu bir sirkiilasyondur.

COVID-19 salginin heniiz net olarak bilinmeyen diinya ¢apinda et-
kileri giinlimiizde hala devam etmektedir. Diinyanin her yerinde oldugu
gibi Tiirkiye de bu konuda birtakim dnlemler almis bulunmaktadir. Ali-
nan bu Onlemlere karsin hala vaka sayilar1 istenilen diizeyde bir diisiis
gostermemektedir. Beslenmenin bagisiklik sistemi {izerinde ¢ok biiyiik
bir rolii oldugu bilinmektedir. A, B6, B9, B12, C, D, E vitaminleri Cinko
Selenyum ve magnezyum gibi mineraller bagisiklik sistemi destekleme-
de ¢cok onemli tamamlayicilar olarak bilinmektedir. Belirtilen vitamin
ve minerallerin yetersizligi bagisiklik fonksiyonunu olumsuz anlamda
etkilemektedir ve viicudun enfeksiyonlara karsi direncini azaltan bil-
mektedir. Bagisiklik sisteminin baskilanmasi viicudu enfeksiyonlara
acik hale getirecektir. Bu da son donemde ¢ok yaygin olan Covid-19
hastaligina yakalanma riskini artiracaktir. Bu yiizden vitamin ve mine-
rallerin aliminin yani sira biitliniiyle yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen
gosterilmesi gerekmektedir yeterli ve dengeli egzersizin yapilmasi ge-
rekmektedir. Cilinkl diizenli yapilan egzersiz ve beslenme plani hem
bagirsak mikrobiyotasini hem de bagisiklik sistemini giiclendirecektir.
Giiclu bagisiklik sistemi ve zengin bir bagirsak mikrobiyotast da insan
sagligina olumlu diizeyde etkileyecektir. Hastaliklara yakalanma riski
azalacak ve buna bagli olarak viicudun koruyuculugu artacaktir. 2020
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yil1 mart yilindan beri {ilkemizde olan ve hala etkilerinin devam ettigi
Covid-19 hastalig1 tiim diinyaya hizla yayilmistir. Pndmoni belirtileri
ile seyreden bu hastalik bircok insanin yasamini yitirmesine sebep ol-
mugtur. Bu hastaliktan korunmak ve yayilmasin1 dnlemek i¢in birgok
onemler ve uygulamalar getirilmistir. Bu uygulamalardan bir tanesi ise
‘evde kal” uygulamasi olarak bilinmektedir. Bu evde kal uygulamasi ile
insanlar evde daha ¢ok zaman gecirmeye baglamis ve televizyon ve te-
lefon gibi teknolojik aletlere duyulan ilgi daha da artmistir. Hareketsiz
bir yasam seklinin destekleyicisi olmustur. Bunun yan1 sira insanlarin
medya organlarindan izledikleri ya da okuduklar1 haberler kiside kay1
ve panige neden olmus ve bu kaygi, panik, evden ¢ikmama durumunun
verdigi sikintili ve hareketsizlik ile bireyler siirekli ve dengesiz beslen-
meye yonelmislerdir. Boylelikle kilo alimi da bireyde hizli bir sekilde
gergeklesmistir. Bireylerin bu gibi durumlardan kaginabilmesi i¢in evde
yapilan egzersizlere yonelmeleri gerekmektedir. Korku ve kaygidan
uzaklasip kendilerini siirekli olarak beslenmeye iten durumdan kagin-
malar1 gerekmektedir.

Ayrica koronaviriis hastaliginin iilkemizde seyrini ve etkisini anla-
yabilmek adina daha detayli ne net arastirmalar yapilmalidir. Bu siireg-
te bagisiklik sisteminin giicii olduk¢a 6nemlidir ve bunu gii¢clendirmek
adina beslenme ve egzersiz planli ve dogru bir sekilde yasam tarzi haline
donistiiriilmelidir. Clinkii diizenli yapilan egzersiz ile yeterli ve dengeli
beslenme plant bagisiklig1 giiclendirmenin yan1 sira genel saglik duru-
munu korumay1 da hedeflemektedir. Ozellik bu dénemde beslenmeye
dikkat etmek antioksidan vitaminlerce zengin beslenmek, probiyotik ve
prebiyotiklerce zengin beslenmek bunlarin yanisira ¢inko selenyum ve
magnezyum bakimindan da zengin beslenmek bu siirecte oldukca ge-
reklidir. A vitamini bitkisel kaynakli olarak havug, 1spanak, balkaba-
g1, patateste yiliksek Biber, bezelye, fasulye ile briiksel lahanasi, brokoli
ve pirasa gibi besinlerde yiliksek miktarda iken hayvansal kaynakli A
vitamini, yumurta, peynir, yogurt, siit ve ton gibi biiylik baliklarda k
cigerde, tavuk ve kirmizi ette de oldukca yiiksek miktarda bulunmak-
tadir. C vitamini turuncgillerde, portakal, mandalina, limon, greyfurt
ile yesil yaprakli sebzelerde zengindir. E vitamini bitkisel gidalarda ve
tahil iiriinlerinde yiiksek miktarda bulunmaktadir. Bu 6nerilere uyulma-
diginda saglik durumunda bozulmalar olacaktir ve belirli rahatsizliklar
ortaya ¢ikabilmektedir. Bu gibi durumlarda spor ve beslenme uzmanla-
rina duyulan ihtiyac gittikce artmaktadir. Genel anlamda bu alan iizerin-
de yapilacak ¢aligmalar konuya daha da fazla 151k tutacaktir.
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