Bagirsak Mikrobiyatimiz Nedir ?

Bagirsak mikrobiyotasi, bagirsagimizda yasayan
yararh mikroorganizma poptlasyonuna verilen
genel addir. Bagirsak mikrobiyotamiz, toplam
agirhgr yaklasik 2 kilogram olan trilyonlarca mik-
roorganizmadan meydana gelir.

Sekil 1: Bagirsak mikrobiyotamizi olusturan canhlarin bir kismi

Mikrobiyotamizin Viicudumuza Faydalari

. Mide ve ince bagirsaklar tarafindan sindiri-
lemeyen besinlerin sindirimine yardim eder.

. B ve K vitaminlerinin yapimini saglar.

. Bagirsaklarda hastalik yapabilecek bakterile-
rin yerlesmesine engel olur.

. Bagisiklik sisteminin 6nemli bir elemanidir;
bir bariyer vazifesi gorur.

Mikrobiyotamizi Etkileyen Faktorler

Antibiyotikler:

Ozellikle son zamanlarda artan gereksiz antibiyo-
tik kullanimi, hastalik yapici bakterilerin yani sira
bize yararli bakterileri de 6ldiridyor. Hatta nor-
malde zararli olmayan firsat¢i patojenlerin doku-
lara saldirip hastalik olusturmasina sebep olabili-
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Grafik 1: Farkli tlkelerde guinliik antibiyotik kullanan kisi sayisi (%o)
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Beslenme:

islenmis gidalarla dolu
besin degerinden g¢ok
pratigin gozetildigi mo-
dern beslenme tarzi,

bagirsak mikrobiyota-

Sekil 2: islenmis gida érnekleri

mizi olumsuz yonde etkilerken; prebiyotikler ve
probiyotikler bagirsak mikrobiyotamiz Uzerinde
duzenleyici etki yapmaktadir.
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Sekil 4: Lifli gida ornekleri
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Sekil 3: Bir probiyotik olan kefir
Stres:

Kisa slreli stres bagirsak florasinda yikici etki
olusturur ancak stresli durum gectiginde bagirsak
floramiz genellikle iyilesir. Uzun siireli fiziksel ve-
ya psikolojik stres ise kalici hasara yol acabilir.

Dogum:

Sezaryen ile dinyaya gelmis bebekler, anneleri-
nin dogum kanalindan bakteri alamadiklari icin;
bagirsak mikrobiyotalarinin olusmasi daha uzun

zaman alir.

Sonug

Bagirsak mikrobiyotamiz, bagirsaklarimizda yasa-
yan mikroplardan meydana gelir. Bu mikroplarin,
vicudumuza bir¢cok faydasi vardir. Basta beslen-
me olmak lzere bircok faktor, bagirsak mikrobi-
yotamizi ve dolayh yoldan viicudumuzu olumlu

ya da olumsuz yonde etkileyebilir.
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