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Beslenme: 
İşlenmiş gıdalarla dolu 
besin değerinden çok 
pratiğin gözetildiği mo-
dern beslenme tarzı, 
bağırsak mikrobiyota-
mızı olumsuz yönde etkilerken; prebiyotikler ve 
probiyotikler bağırsak mikrobiyotamız üzerinde 
düzenleyici etki yapmaktadır.  

Stres: 
Kısa süreli stres bağırsak florasında yıkıcı etki 
oluşturur ancak stresli durum geçtiğinde bağırsak 
floramız genellikle iyileşir. Uzun süreli fiziksel ve-
ya psikolojik stres ise kalıcı hasara yol açabilir. 

Doğum: 
Sezaryen ile dünyaya gelmiş bebekler, anneleri-
nin doğum kanalından bakteri alamadıkları için; 
bağırsak mikrobiyotalarının oluşması daha uzun 
zaman alır. 

Sonuç 

Bağırsak mikrobiyotamız, bağırsaklarımızda yaşa-
yan mikroplardan meydana gelir. Bu mikropların, 
vücudumuza birçok faydası vardır. Başta beslen-
me olmak üzere birçok faktör, bağırsak mikrobi-
yotamızı ve dolaylı yoldan vücudumuzu olumlu 
ya da olumsuz yönde etkileyebilir. 
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Bağırsak Mikrobiyatımız Nedir ?  

Bağırsak mikrobiyotası, bağırsağımızda yaşayan 
yararlı mikroorganizma popülasyonuna verilen 
genel addır. Bağırsak mikrobiyotamız, toplam 
ağırlığı yaklaşık 2 kilogram olan trilyonlarca mik-
roorganizmadan meydana gelir.  

 

 

 

 

Mikrobiyotamızın Vücudumuza Faydaları 

• Mide ve ince bağırsaklar tarafından sindiri-
lemeyen besinlerin sindirimine yardım eder. 

• B ve K vitaminlerinin yapımını sağlar. 
• Bağırsaklarda hastalık yapabilecek bakterile-

rin yerleşmesine engel olur. 
• Bağışıklık sisteminin önemli bir elemanıdır; 

bir bariyer vazifesi görür. 

Mikrobiyotamızı Etkileyen Faktörler 

Antibiyotikler: 
Özellikle son zamanlarda artan gereksiz antibiyo-
tik kullanımı, hastalık yapıcı bakterilerin yanı sıra 
bize yararlı bakterileri de öldürüyor. Hatta nor-
malde zararlı olmayan fırsatçı patojenlerin doku-
lara saldırıp hastalık oluşturmasına sebep olabili-
yor. 

Grafik 1: Farklı ülkelerde günlük antibiyotik kullanan kişi sayısı (‰) 

Şekil 1: Bağırsak mikrobiyotamızı oluşturan canlıların bir kısmı 

Şekil 2: İşlenmiş gıda örnekleri 

Şekil 3: Bir probiyotik olan kefir Şekil 4: Lifli gıda örnekleri 


