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BAGIRSAK MiKROBIYOTASI, PROBiYOTIK VE
EGZERSIZ ILISKIiSI

Ayca GENC!

GIRIS
Insanlik i¢cin nihai 6neme sahip olan tek sey sagliktir. Uzun ve saglikli bir ya-
sam siirmek insanoglunun baglica amacidir. Yiizyillardir bilim insanlar1 bu amaca

ulagsmanin cevabini ararken yakin zamanda bu cevabin digarida degil viicut iceri-
sinde bagirsaklarda oldugu kesfedilmistir (1).

Bagirsaklar ¢ok fazla sinir hiicresine sahip olmasi ve bagirsak mikrobiyotasi
araciligy yuriittiigi gorevler agisindan adeta ikinci bir beyin gorevi gérmektedir
(2). Insan bagirsaginda 100 trilyon canli bakteri, kolonda 500 iizerinde taniml tiir
bulunmaktadir ve bu say1 olarak insan genomundaki gen sayisinin 100 katina kar-
silik gelmektedir. Cogunlugu kalin bagirsakta bulunan bu canli bakteriler 1-2 kg
agirhiga sahiptir ve insanlarda bagirsak mikrobiyotasini olusturmaktadir (3, 4,5).

Mikrobiyota dedigimiz yap1 bakteri, mantar ve gesitli mikroorganizmal yapi-
lardan olusur (2). Viicudumuzda bulunan ve bagirsak mikrobiyotas: olarak ad-
landirilan canli organizmalar beden ve akil sagligi tizerinde anahtar rol oynar (1).
Bagirsak bakterilerinin gen havuzu, insanlarda {i¢ milyondan fazla essiz mikrobi-
yal gene katkida bulunur (6). Bagirsak mikrobiyotasi ve insanlar arasinda genelde
simbiyotik bir iliski vardir ancak bazen firsat¢1 patojenler dengeyi bozarak hasta-
liklarin olugmasini tetikleyebilir. Bireylerde teshisi edilen kanser, kardiovaskiiler
rahatsizliklar, depresyon, alerji, diyabet, obezite, demans, parkinson gibi bir¢ok
hastaligin geriye dogru izi stiriildiigiinde ana nedeninin hasar gormiis bagirsaklar
ve bozulmus bagirsak mikrobiyotasi oldugu iddaa edilmektedir (5).

Giiniimiiz yagam sartlar1 ne yazik ki bagirsak dostu degildir. Bagirsak mikro-
biyotasi zaman igerisinde endojen ve eksojen bircok faktorden etkilenerek bozu-
lur, kisinin saglik ve yasam kalitesini olumsuz etkilenir. Saglikli bir mikrobiyotaya
sahip olmanin ana kogullar1 saglikli beslenme, probiyotik, prebiyotik takviyeleri
ve egzersizdir (7).Bu ¢aligmada bagirsak mikrobiyotasi, probiyotik ve egzersiz ilis-

kisinin incelenmesi amaclanmuistir.
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