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Bölüm 1

BAĞIRSAK MİKROBİYOTASI, PROBİYOTİK VE 
EGZERSİZ İLİŞKİSİ

Ayça GENÇ1

GİRİŞ

İnsanlık için nihai öneme sahip olan tek şey sağlıktır. Uzun ve sağlıklı bir ya-
şam sürmek insanoğlunun başlıca amacıdır. Yüzyıllardır bilim insanları bu amaca 
ulaşmanın cevabını ararken yakın zamanda bu cevabın dışarıda değil vücut içeri-
sinde bağırsaklarda olduğu keşfedilmiştir (1).

Bağırsaklar çok fazla sinir hücresine sahip olması ve bağırsak mikrobiyotası 
aracılığı yürüttüğü görevler açısından adeta ikinci bir beyin görevi görmektedir 
(2). İnsan bağırsağında 100 trilyon canlı bakteri, kolonda 500 üzerinde tanımlı tür 
bulunmaktadır ve bu sayı olarak insan genomundaki gen sayısının 100 katına kar-
şılık gelmektedir. Çoğunluğu kalın bağırsakta bulunan bu canlı bakteriler 1-2 kg 
ağırlığa sahiptir ve insanlarda bağırsak mikrobiyotasını oluşturmaktadır (3, 4,5).

Mikrobiyota dediğimiz yapı bakteri, mantar ve çeşitli mikroorganizmal yapı-
lardan oluşur (2). Vücudumuzda bulunan ve bağırsak mikrobiyotası olarak ad-
landırılan canlı organizmalar beden ve akıl sağlığı üzerinde anahtar rol oynar (1). 
Bağırsak bakterilerinin gen havuzu, insanlarda üç milyondan fazla eşsiz mikrobi-
yal gene katkıda bulunur (6). Bağırsak mikrobiyotası ve insanlar arasında genelde 
simbiyotik bir ilişki vardır ancak bazen fırsatçı patojenler dengeyi bozarak hasta-
lıkların oluşmasını tetikleyebilir. Bireylerde teşhisi edilen kanser, kardiovasküler 
rahatsızlıklar, depresyon, alerji, diyabet, obezite, demans, parkinson gibi birçok 
hastalığın geriye doğru izi sürüldüğünde ana nedeninin hasar görmüş bağırsaklar 
ve bozulmuş bağırsak mikrobiyotası olduğu iddaa edilmektedir (5).

Günümüz yaşam şartları ne yazık ki bağırsak dostu değildir. Bağırsak mikro-
biyotası zaman içerisinde endojen ve eksojen birçok faktörden etkilenerek bozu-
lur, kişinin sağlık ve yaşam kalitesini olumsuz etkilenir. Sağlıklı bir mikrobiyotaya 
sahip olmanın ana koşulları sağlıklı beslenme, probiyotik, prebiyotik takviyeleri 
ve egzersizdir (7).Bu çalışmada bağırsak mikrobiyotası, probiyotik ve egzersiz iliş-
kisinin incelenmesi amaçlanmıştır.
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