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(@) Gesitlilik
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3.7

oroms—— I

<> Analiz

Bagirsaktaki mikrobiyal gesitlilik daha iyi olabilir. Tiir zenginligi yiiksekse, mikrobiyomunuz hastaliklarla daha etkili bir
sekilde miicadele edebilir. Mikrobiyom gesitliliginizi artirmaniza yardimci olacak kisisellestirilmis Onerilerle ilgili
ipuglarini burada bulabilirsiniz.

=° Tanim

Shannon cesitliligi, bagirsaktaki tiir cgesitliligini Olgen bir parametredir. Bagirsak mikrobiyomundaki c¢esitlilik, bu
ekosistemin direng ve dengesini saglar. Tipki biyolojik gesitliligi fazla olan bir yagmur ormaninin gevresel degisimlere
karsi daha dayanikli olmasi gibi, farkl badirsak mikroplari da beslenme degisiklikleri, stres veya antibiyotik gibi ilaglarin
etkilerine karsi daha direnclidir. Cesitli mikroorganizmalar, farkl besinleri sindirerek sindirimi daha verimli hale getirir.
Ayrica, bu mikroorganizmalar bagisiklik sistemimizi egitir, bdylece zararli ve zararsiz maddeleri ayirt etmemizi saglar.
Bu da otoimmiin hastaliklar ve alerjiler gibi saghk sorunlarinin riskini azaltabilir. Son yillarda yapilan c¢alismalar,
bagirsaklarimizdaki mikroorganizmalarin genel sagligimiz lizerindeki etkilerini daha net bir sekilde ortaya koymaktadir
\[12]. Bu mikroplar viicudumuzda iltihaplanmalara yol agabilir veya diger organlarimizin isleyisini etkileyen bilesikler
uretebilir. Bu durum, bagirsak saghginin genel saghgimizla ne kadar yakindan iligkili oldugunu gd&steriyor. Bagirsak
mikrobiyomunun cesitliligi, yalnizca fiziksel saglik igin degil, genel iyilik hali igin de kritik 6Gneme sahiptir.

<* Not

Tlr zenginligini artirmak igin diyet lifi tiiketiminizi artirmak énemlidir. Liflerle zenginlestirilmis bir diyet, mikroorganizma
cesitliligini destekler. Tam tahillar, piring, meyve ve sebzeler, hem ¢6ziinen hem de ¢oéziinmeyen lif icererek bagirsak
saghgini gliclendirir.
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@ Firmicutes / Bacteroidetes Orani
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<> Analiz

Mikrobiyomunuz iyi dengelenmistir. Bu, bakterilerin esit sekilde dagildigi anlamina gelir.

¢ Tanim

Bagirsak mikrobiyomundaki Firmicutes-Bacteroidetes orani, 0Ozellikle obezite ve metabolik saglikla potansiyel
baglantilar agisindan saglik arastirmalarinda 6énemli bir odak noktasi haline gelmistir. Arastirmalar, obez bireylerin
genellikle daha yiiksek bir Firmicutes-Bacteroidetes oranina sahip oldugunu ve bunun kilo alimi ve metabolik sorunlara
katkida bulunabilece@ini ortaya koymustur. Tersine, daha diisiik bir oran genellikle daha zayif bireylerde
gozlemlenmektedir ve bu da obeziteye karsi koruyucu bir etkiyi isaret edebilir \[13, 14]. Bu orani etkileyen en kritik
faktorlerden biri diyettir. Yiiksek yag ve seker igeren diyetler, Firmicutes-Bacteroidetes oranini artirma egilimindeyken,
meyve, sebze ve tam tahillardan zengin lifli diyetlerin daha distiik bir orani tegvik ettigi gortilmektedir. Bu baglanti, diyet
secimlerinin bu bakteri gruplarinin dengesini dogrudan etkileyebilecegini ve dolayisiyla viicut agirhgr ve metabolik saghk
lzerinde potansiyel bir etkisi olabilecedini gostermektedir. Firmicutes-Bacteroidetes oranini diyet veya diger
miidahalelerle manipiile ederek, bireyler obezite ve ilgili hastaliklarla miicadelede bir yol bulabilirler. Lezzet ve metabolik
saglikla iliskilendirilen daha diisiik bir orani tegvik etmek, bireylerin kilo ve genel sagliklari izerinde kontrol sahibi
olmalarina yardimci olabilir.

<* Not

Bu orani diiglirmek igin koruyucu bakterileri artirin.Beslenme bigiminizi keten tohumu, baklagiller ve tam tahillar gibi
liften zengin diyetlerle degistirerek Bacteroideteslerin sayisini artirabilirsiniz.
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@ Atopik Dermatit
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<> Analiz

Mikrobiyom analizine gore, atopik dermatit ile iligkilendirilen bagirsak bakterilerinin dizeyi kabul edilebilir oranlarda
tespit edilmistir. Bu bulgulara dayanarak, bagirsak bakterilerinden kaynakli atopik dermatit olusumu riski orta diizeyde
olarak degerlendirilebilir. Atopik dermatit gibi cilt problemlerinden korunmak igin mikrobiyom dengesinin saglanmasi ve
gli¢lendirilmesi 6nemlidir.

= Tanim

Atopik dermatit (egzama) ciltte kizariklik ve kagintiya yol agan bir hastaliktir. Her yas grubunda gériilebilen bu kronik
durum, bazen astim veya saman nezlesi ile birlikte ortaya cikar. Stres altinda olan bazi bagirsak bakterileri, cilt
fonksiyonu (izerinde olumsuz etkiye sahip olan nérotransmitterler tretebilir [52]. Diyet ve ilaglar, bu nérotransmitterlerin
Uretimini de etkileyebilir. Bu etkilesimler sonucunda, cildin durumunu etkileyen belirli proteinler ve yag asitlerinin
birikimini tetikleyebilir. Cilt mikrobiyom fonlsiyonlarindan en yogun etkilenen organlardir.

<> Oneri

Atopik dermatit gelisme riski orta diizeyde olan bireylerde saglikh beslenme prensiplerini uygulamalar oldukga
onemlidir. Ozellikle islenmis yiyecekler tiiketmekten kaginiimali; kolajen, amino asit ve protein adirlikli beslenme bigimi
benimsenmelidir. Antioksidan agisindan zengin olan meyve ve sebzeler, yagl balik ve saglikli yaglar tiiketilmelidir.
Ayrica ek takviye olarak C ve E vitaminler, ¢inko, selenyum gibi mineraller ve vitaminler kullanilabilir.
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@ Aritmi/Ritim Bozuklugu
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<> Analiz

Bilimsel olarak aritmi riskinin azalmasiyla iligkilendirilen bagirsak bakteri tirleri iyi diizeyde.

=° Tanim

Aritmi, kalp ritmini kontrol eden elektriksel sinyallerin diizensiz galismasi sonucu ortaya g¢ikan anormal kalp atislari
olarak tanimlanabilir. Yapilan arastirmalar, bagirsak mikrobiyomundaki dengenin bozulmasinin metabolik
uyumsuzluklara yol acarak aritmi gelisiminde etkili olabilecegini ortaya koymustur. Ozellikle, badirsak bakterileri
tarafindan dretilen kolin bilesiginin kalp ve bagirsak arasindaki etkilesimi olumsuz yonde etkiledigi son bilimsel
calismalarla agikga gosterilmistir.

Mikrobiyom yapisina uygun bir saglikli yasam tarzi benimsenerek bu denge yeniden kurulabilir. Kalp-damar sagligini
desteklemek ve aritmiyi 6nlemek amaciyla, doymus yag orani diisiik, lif agisindan zengin ve dogal besinlerin tiiketilmesi
onerilir. Bu sayede faydali (probiyotik) bakterilerin orani artirilabilirken, zararli (patojen) bakterilerin baskilanmasi
saglanabilir.

<> Oneri

Aritmi gelisme riski orta diizeyde degerlendirilmektedir. Bununla birlikte, aritmiyi dnlemeye yonelik beslenme onerileri,
genel viicut saghigini korumaya yonelik tavsiyelerle biyiik 6lglide ortiigmektedir. Amerikan Kalp Dernegi'ne (AHA) gore,
aritmi riski tasiyan bireylerin doymus yag, kolesterol ve tuz tiiketimini miimkiin oldugunca sinirlamalar onerilir. Kafein
alimi da ol¢ili diizeyde tutulmalidir. Beslenme diizeninde meyveler, sebzeler, tam tahillar, az yagli veya yagsiz siit
uriinleri, yagsiz etler (6zellikle beyaz et) ve kuruyemislere agirlik verilmelidir. Bu beslenme yaklasimi, Akdeniz Diyeti ile
biylk oranda ortismektedir. Dolayisiyla, aritmi riski tasiyan bireyler i¢in en uygun beslenme bigimi Akdeniz Diyeti
olarak degerlendirilebilir.
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@ Depresyon
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=» Analiz

Mikrobiyom analizine gore, depresyonla iliskili bagirsak bakterilerinin depresyona karsi koruyucu olanlarinin orani kabul
edilebilir diizeydedir, ancak daha iyi korunabilmek icin bu koruyucu bakterilerin sayisinin artirlmasi gerekmektedir. Bu
bulguya dayanarak, mevcut bagirsak mikrobiyomu depresyon gelisimi agisindan orta diizeyde bir risk tagimaktadir.

= Tanim

Depresyon, kisinin hislerini, dislincelerini ve davranislarini olumsuz sekilde etkileyen yaygin ve ciddi bir tibbi hastalktir.
Yaygin belirtiler arasinda motivasyon eksikligi, karamsarlik, mutsuzluk, sugluluk hissi ve hatta intihar dislnceleri yer
alabilir. Depresyon tanisi koyabilmek igin kisinin dnceki iglev diizeyinden bir kayma ve belirtilerin en az iki hafta siirmesi
gerekmektedir. Bu nedenle depresyon, sadece birkag giin siiren can sikintisi ya da olumsuz duygulardan ¢ok daha
fazlasini kapsar. Son zamanlarda, beyin-bagirsak ekseni, yani merkezi sinir sistemi-bagirsak mikrobiyomu iletisim yolu
biylk ilgi gormistiir. Bugliniin toplumunda yaygin olarak goriilen anksiyete ve depresyon, bagirsak dengesizligi ve
iltihaplanmasi ile iligkilendirilmistir. Bagirsak ile beyin arasindaki gli¢li bag, yedigimiz yiyeceklerin ruh halimizi ve
duygularimizi etkileyebilme giicline sahip oldugunu gosteriyor. Zihinsel performans ve ruh hali diizeni, folik asit, B
vitamini ve omega-3 yag asitleriyle desteklenebilir.

<» Oneri

Glinliik B, C, D vitamini ve magnezyum alimina dikkat edilmesi 6nemlidir. B vitamini bugday, bulgur ve mercimek gibi
tahillardan, C vitamini ise portakal, kivi, limon, brokoli ve biber gibi besinlerden karsilanabilir. Glines 1s1d1 ile birlikte balik,
siit ve yumurta gibi besinlerden D vitamini alinabilirken, magnezyum ise kakao, ay cekirdegi, kepek, badem ve keten
tohumu gibi yiyeceklerden saglanabilir. Protein agisindan zengin gidalardan olan tavuk, balik, yumurta, barbunya, findik
ve fistik tiiketilerek serotonin Gretiminin artirimasi ve boylelikle depresyon belirtilerinin hafifletiimesi saglanabilir.
Antioksidanlar bakimindan zengin domates, brokoli, bogirtlen, siyah (iziim, sarimsak ve ispanak gibi besinlerin
tiiketimine 0zen gosterilmelidir. Omega-3 diizeyinin arttirilmasi igin balik, findik, badem, ceviz, kabak ¢ekirdegi, keten
tohumu, semizotu ve i1spanak gibi gidalar nerilmektedir.
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@ Tiikenmiglik Sendromu
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<> Analiz

Mikrobiyom analizine gore Tiikenmiglik sendromuyla iligkili badirsak bakteriler kabul edilebilir diizeyde olsa da daha iyi
hale getirilmesi gereklidir.

= Tanim

Asirl ve uzun siireli stres altinda yasayan bir bireyde tiikenmislik durumu ortaya gikabilir ve bu yasam tarzi duygusal,
bedensel ve zihinsel tilkkenmeye yol acabilir. Bu durum enerji ve verimliligi tiikkenmesine neden olabilir ve olumsuz
etkileri hayatin her alanina yansiyabilir. Ayrica, tiikenmislik viicudunuzu &yle bir sekilde degistirebilir ki, grip ya da soguk
alginhi@i gibi hastaliklara daha duyarl hale gelirsiniz. Bu nedenlerden &tiirii tikenmislik durumu hemen ele alinmalidir.
Bagirsak bakterileri, yiyeceklerin sindirilmesi sirasinda metabolitler olarak bilinen gok gesitli bilesenler Gretir ve bu
molekiiller fiziksel ve zihinsel saghidi etkiler. Mikrobiyomun etkileri bagirsaklarin gok 6tesine uzanir. Saghkh bagirsak
fonksiyonu, normal merkezi sinir sistemi aktivitesi ile iliskilendirilmigtir. Bagirsaktan salgilanan hormonlar,
norotransmitterler ve immiinolojik bilesenlerin, dogrudan ya da otonom sinirler araciligiyla beyinle iletisim kurdugunun
bilinen bir gergektir.

= Oneri

Tlkenmislik sendromunun, 6gln atlama, yetersiz beslenme, asiri kafein, seker, tuz ve yag alimi gibi sagliksiz beslenme
aliskanliklariyla iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Dogru beslenme, yalnizca fiziksel saghgimizi degil, ayni zamanda ruh
halimizi de iyilestirir. Birgok ¢alisma, beslenme ile stres yonetimi arasinda dogrudan bir iligki oldugunu géstermektedir.
Tiikenmislik sendromuna karsi haftada {i¢ giin balik, keten tohumu, ceviz, omega-3 yag asidi takviyesi ve zeytinyagi
tiiketmek faydali olacaktir. Ayrica, B, C ve D vitaminleri takviye olarak alinabilir. Karbonhidrat alimi tercih edilecekse, tam
tahilli Griinler, kepekli ve gavdarli ekmekler, bulgur ve kepekli makarnalar tercih edilebilir.
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<> Analiz

Gluten intoleransi olugsmasi agisindan risk olusturabilecek bakterilerin diizeyi ylksek iken, gluten intoleransindan
koruyucu o6zellik gosteren bakterilerin diizeyi diigiik durumdadir. Gluten intoleransindan korunmak igin mikrobiyom
dengesini koruyucu bakterilerin artmasi seklinde degistirmek gerekir.

24

= Tanim

Gluten intoleransi, viicudun, bugday, arpa ve c¢avdarda bulunan gluten proteinini sindirememesi veya
parcalayamamasindan kaynaklanan gesitli gastrointestinal semptomlara yol agmasi olark tanimlanabilir. Bu durum,
gluten aliminin ince bagirsak zarinda hasara yol agabildigi otoimmiin bir hastalik olan ¢olyak hastaliindan farkhdir.
Bagirsak mikrobiyomu, sindirim sisteminde yasayan trilyonlarca bakteriden olusan kompleks popilasyon etkisi ile
gluten intoleransinda gok 6nemli bir rol oynar. Bagirsak mikrobiyom bilesimindeki degisiklikler sindirim fonksiyonunu ve
bagisiklik tepkilerini olumlu ya da olumsuz yonde etkiledigi bilimsel galismalarla ortaya konulmustur. Saglikh bir
bagirsak mikrobiyomu, gidalarin sindirilmesi ve besin maddelerinin emilmesi igin ¢ok ©nemlidir ve bagirsak
mikrobiyomundaki dengesizlikler, gluten intoleransi da dahil olmak (zere cesitli gastrointestinal rahatsizliklarla
iliskilidir. Ornegin, aragtirmalar, gluten intoleransi olan bireylerin mikrobiyom degerlerinde artan zararl bakteri seviyeleri
ve azalan faydali bakteri seviyeleri sergiledigini gostermistir [57].

<» Oneri

Gluten intoleransi agisindan yiiksek diizeyde riski olan kisiler bagirsak sagligini korumak igin glutensiz beslenmeyi
tercih edebilirler ya da zaman zaman eliminasyon diyeti uygulayabilirler. Gluten igeren tahillar, bugday, arpa ve gavdar
olarak siralanabilir. Balik, tavuk, islenmemis et gibi hayvansal urinler ile piring, patates, misir, nohut, nohut unu, dari,
kara bugday, kinoa, yumurta, regel, bal ve baharatlar gluten icermeyen yiyecekler oldugu igin glutensiz beslenmede
yenebilirler.
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@ Kronik Yorgunluk Sendromu
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<> Analiz

Kronik Yorgunluk Sendromu gdstergesi olabilecek bakterilerin seviyesi kabul edilebilir durumda. Kronik Yorgunluk
Sendromuna karsi koruyucu oldugu bilinen bakterilerin miktari ise yine kabul edilebilir diizeydedir. Koruyucu bakterilerin
miktari gelistirilebilir ve risk olusturabilecek bakterilerin miktarlari ise azaltilabilir.

= Tanim

Aciklanamayan gl¢ kaybi, yorgunluk, biligsel islev bozuklugu, beyin sisi, gastrointestinal rahatsizliklar ve ani denge
bozukluklar Miyaljik Ensefalomiyelit/Kronik Yorgunluk Sendromunun (ME/CFS) belirtileridir. Son dénemde yapilan
calismalar ile bagirsak mikrobiyomunun bilesimi ve gesitliligindeki degisikliklerin sistemik enerji metabolizmasini ¢ok
onemli diizeyde etkiledigi gosterilmistir. Bunun yani sira bagisiklik fonksiyonlarinin da mikrobiyom ile iliskisine dair gok
onemli sayida kanit elde edilmistir. Tim bu etmenlerin potansiyel olarak yorgunlugun gelismesine yol agabilecegi
disiinlilmektedir. Disbiyoz olarak adlandinlan mikrobiyom vyapisindaki bozulmalar, inflamatuar siiregler, sinir
fonksiyonunun modilasyonu ve besin emilimindeki degisiklikler gibi mekanizmalar yoluyla kronik yorgunluga neden
oladuguna dair 6nemli bulgular elde edilmistir [56].

<> Oneri

Kronik Yorgunluk Sendromu riski orta diizeyde olan kisiler i¢in dengeli ve saglikh bir beslenme diizeni ¢ok onemlidir.
Genel saghg koruma, bagirsak disbiyozunu engellemek iizere kisinin gida duyarlilik profiline uygun bir beslenme
programi uygulamasi onerilir. Saglikli yag asitlerini arttirmak igin EFA, dengeli vitamin profil icin Folik Asit ve B12
Vitamini, D, A,C,E,K vitaminleri, magnezyum, ¢inko, selenyum mineralleri, glutamin gibi bagirsak bariyerini koruyan
aminoasitler ve enerji metabolizmasini destekleyen Coenzim Q10 alimi dnerilir. Candida tespiti var ise buna yonelik 6zel
tedavi ve diyet uygulanmahdir.
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