BAGIRSAK MIKROBIYOTASI
Mikrobiyal ortaklarimiz

Mikroplar, cogunlukla karsilikli yarar saglayan %
biriliski icinde, icimizde ve Gizerimizde yasarlar. Bu A @
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mikroplarin %90-95'inin bagirsaklarimizda, 6zellikle
kolonda bulundugu tahmin edilmektedir. Midemiz

ve ince bagirsaklarimizda daha seyrek yerlesirler.

Bilim adamlari ideal bagirsak mikrobiyotasini neyin
olusturdugunu bilmese de, bu mikroplarin ve faaliyetlerinin

sagligimiz icin dnemli oldugu konusunda hemfikirdir.
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Mikroplar ne yapar? Y-

Bagirsaklarimizda:

- Gidalardan enerji saglar

- Bagirsak hareketliligini ve islevini iyilestirir
- Bagirsak bariyerini destekler

- Patojenlere karsi koruyucudur I\/Ilkroplar Zarar gorurse ne olur?

- Saglik icin dnemli olan metabolitleri Gretir Mikroplar zarar gorirse, firsatgi patojenlerin sayisi

. Vitaminleri ve hormonlari sentezler ve bagirsak mikroplarinin olumsuz aktiviteleri

artabilir. Anormal bir mikrobiyotanin asagidaki

kosullarin nedeni mi, sonucu mu oldugu kesin

olarak bilinmemekle beraber, anormal bir

mikrobiyota asagidaki durumlarla iliskilidir.
fonksiyonlarini etkiler Aktif bir arastirma alani, mikrobiyotanin sagligin

- Dolasimdaki kan lipidlerini etkiler iyilesmesine yol agip agamayacagini sorgular.

- Hormonlari uretir ve diizenler
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Bagirsak diginda:
- Bagisiklik sistemini gliglendirir
- Beyin, karaciger, bobrek, cilt ve vajinal sistem

- Antibiyotikle baglantili ishal

Mikroplarin mutlu kalmasini - C. difficile enfeksiyonu

n I. o I. r1z? - Seker hastaligl
asl Sag arizs - Metabolik sendrom ve obezite
- Antibiyotikleri ve mikrobiyomu etkileyen diger - Alerjiler

ilaglari yalnizca gerektiginde alarak

- Probiyotik ve prebiyotik tiketerek

- Cok gesitli yiyecekler, 6zellikle Lifli ve canli mikrop
iceren fermente edilmis yiyecekler yiyerek

- Saglikli kilomuzu koruyarak

- Egzersiz yaparak

- Farkliyasam evreleri farkli yaklasimlar gerektirebilir Bilim adamlari, mikrobiyotamizin iyilestirilip

iyilestirilemeyecegini ve daha iyi bir sagliga yol

I S g P P aglp agamayacagini anlamaya calisiyor.

Daha fazla bilgi icin “ISAPPscience.org" sayfasina bakin
Bizi takip edin: Twitter @ISAPPscience

- Enflamatuar barsak hastalig
- Huzursuz bagirsak sendromu
- Oto-bagisiklik hastaliklari

- Kolon kanseri

- Depresyon ve anksiyete
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