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Bilim insanlari uzun zamandir yaslanma siirecini durdurmaya veya
tersine ¢cevirmeye calisiyor. Uzun yasamak ve saglikli yaslanmanin pek cok
etkene bagl oldugu bilinen bir gercek. Son zamanlarda bu etkenlere bir
yenisi daha eklendi: bagirsak mikroorganizmalari, dolayisiyla da kisinin
beslenme sekli. Bu karmasik bakteri toplulugu hakkinda hala 6grenecek
cok sey olsa da saglikl bir yashliga ulasan insanlarin genellikle

benzer bagirsak florasina sahip olduklari biliniyor.

Hatta bagirsak mikroorganizmalarini degistirerek 6mrii

uzatmanin miimkiin olabilecegine dair kanitlar toplaniyor.
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agirsak mikrobiyomu

(bagursaktaki tim

mikroorganizmalarin

genlerinin koleksiyonu)
anne karninda gelisir. Onceleri
uterusun steril bir ortam oldugu
kabul ediliyordu ancak son
arastirmalar uterusta bakteri ve
mantarlar bulundugunu, bunlarin
da bir kismunin fetiis tarafindan
yutuldugunu gosteriyor. Normal
dogum olursa, yani bebek dogum
kanalindan gecerse, daha fazla
bagirsak mikroorganizmasiyla
doguyor.

Genel anlamda distnuldigtnde
mikroorganizmalarin kaynagt
cevre ve besinler. Bu konuda
yapilan sasirtict bir kesif, anne
stutinun kendi mikrobiyomuna
sahip oldugunu gosterdi. Bir
bebedin bagirsak florast, 6zellikle
Lactobacillus ve Bifidobacterium
olmak tuzere siit sekerlerini
tuketen bakteri tuirleri tarafindan
yonetiliyor. Bebekler katt
besinler yemeye basladigindaysa
diger bakteriler bu iki gruptaki
bakterilerin yerlerini almaya
basliyor. Ancak beslenme diizeni
suit bazlt yiyecekler iceriyorsa

asil bakterilerin kii¢ctik bir kismt
bagwrsakta kalmaya devam ediyor.
Sonraki yillarda besin liflerini
parcalayan Firmicutes ile seker
ve yag tiketen Bacteroidetes
bagursak florasinda daha yaygin
olarak bulunuyor. Ama gene de
Ozellikle hazir yemek kiiltiriinin
yayginlasmastyla zaman zaman
Bacteroidetes bakterileri artma
egilimi gOsterebiliyor. Ayrica
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cocuklukta stk antibiyotik kullanimt ce§itlilik

bagirsak florasinin buytk kismint
yok edebiliyor. Zamanla normal
floraya donduigu dustintilse de
bakteri cesitliliginde azalma
goruluyor. Hatta bu durum fareler
uzerinde yapilan c¢alismalara gore
diyabet, iltthaplanma ve erken
Olime yatkinlikla da baglantili.

Ergenlikte, bagirsak florasinda
gerceklesen degisimin ise

cinsiyet hormonlari tarafindan
tetiklendigi distintuliyor. Ergen
ve yetiskin erkekler tarafindan
salgilanan sabit testosteron
seviyesi, bagirsakta nispeten
tutarl bir mikroorganizma
dagilumint destekliyor gibi
gorunuyor, 0strojen seviyelerinin
inisli ¢ikislt olmast ise kadinlarin
degisken bagirsak mikrobiyomuna
sahip olmasinin nedeni olabilir.
Bu fark onemli etkileri ortaya
cikariyor. Halihazirda bagirsak
mikroorganizmalarinin beyni ve
ruh halini etkiledigine dair 6nemli
bilgiler de mevcut.

Onemli

Cinsiyet farkliliklar bir yana,
mikrobiyal cesitlilik, uzun omir

ve saglikli yaslanmada Onemli bir
faktor gibi gortinuyor. Bu yilin
baslarinda, Seattle’daki Institute for
Systems Biology’de Nathan Price
liderligindeki bir ekip, 9.000 yetiskin
tzerinde bir calisma yaparak
insanlarin bagirsak mikrobiyotasinin
yasla birlikte giderek daha cesitli ve
kisiye 6zgii hale gelme egiliminde
oldugunu tespit etti. Bu egilim 80
yasin uzerindeki saglikli kisilerde

de goriluyor ancak daha az sagliklt
kisiler i¢cin bu durum gecerli degil.
Arastirmada saglikli yaslanan
kisilerin bagursak mikrobiyomunda,
daha duistik yangi, daha iyi seker ve
yag metabolizmast ve zayif bir viicut
tipi ile iliskili olan Akkermansia

ve Christensenella bakterilerinden
daha fazla bulundugu; Bacteroidetes
fillumunun bir tiyesi olan
Bacteroides cinsinden ise daha



az bulundugu tespit edildi. Bu
bulgular, cesitlilik gosteren bagirsak
mikrobiyotast ile sagliklt yaslanma
arasinda bir baglant1 oldugunu
soyleyen diger guincel arastirmalarla
tutarlilik gosteriyor. Ornedin, uzun
Omurli olmasiyla bilinen Giiney
Kore koylerinde yasayan insanlarin
bagursak florasinda daha fazla
cesitlilik bulundugu ve Firmicutes
bakterilerinin Bacteroidetes
bakterilerine oraninin daha ytiiksek
oldugu tespit edildi.

Saglikli yaslanma ile iliskili
bagwrsak florasinin bazi 6zellikleri
artik tanumlanabiliyor olsa da bu
mikroorganizmalarin bir kisinin
Omrunu nastl uzattigt ve saglikli
bir sekilde yaslanmasint sagladigt
heniiz net degil. Bilim insanlarina
gore, mikrobiyal cesitlilik

yararlt mikroorganizmalarin
vicudumuzda barinma sansint
artintyor olabilir. Temmuz ayinda
yaylumlanan bir arastirmada, ytiz
yasint asmis saglikli bir Kisinin,
safra ile beslenen Odoribacteraceae
bakterileri acisindan zengin

bir bagirsak mikrobiyomuna

sahip oldugu bulundu. Safra
karaciger tarafindan tretiliyor ve
besinlerdeki yaglart parcalayarak
emilimini sagliyor. Cogu daha sonra
geri donusturiilen yaglarin bir
kismt, Odoribacteraceae bakterileri
tarafindan antibiyotik gorevi goren
ve enfeksiyon riskini azaltan ikincil
safra asitlerine donusturiliyor. Bu
safra asitleri antibiyotige direncli
olanlar da dahil olmak tizere
patojenlere karst savasta viicuda
destek sagliyor.

Dengeli
Bagirsak
Mikrobiyotasi
Gerekli

Bagursak bakterilerinin dogru
dengesi, bagirsagin fiziksel olarak
korunmasina da yardumct olabilir.
Saglikl bir bagrsak florast, aslinda
hastaliklara yol acan patojenleri yok
eden esnek bir ekosistem. Bununla
birlikte, patojenler bazen floranin
dengesini bozabilir ve bagirsak

astarina zarar verebilirler. Astarin
zarar gormesi rahatsizliga yol acabilir
¢unkl bagursak bakterileri kan
dolasimina girerse kalp onlart biitiin
organlara pompalar, bu da viicutta
hasar ve yangt ile sonuglanir.

Yiiz yasint asmis saglikl Cinliler
uzerinde yapilan bir arastirmada,
bagusak florasinin bagisiklik
sisteminin yangiya tepki verme
yeteneklerini gelistirdigi tespit edildi.
Yangy, bagisiklik sisteminin hasara
verdigi tepkidir. Bagisiklik sisteminin
patojenleri 6ldirmek icin hem hizl
tepki vermesi hem de dokularda
meydana gelen yan hasarlari en aza
indirmek i¢in tepkisini azaltmast
gerekir. Yaslandikca bagisiklik sistemi
bu dengeyi saglama yetenegini
kaybeder. Diger yandan, dogru
bagursak mikroorganizmalarimn
yaslanmayla beraber giderek artan
yangiyl azaltmaya nastl yardumnct
oldugu hentiz tam olarak anlasilms
degilse de son yillarda bagirsak
florasinin bagisiklik sisteminin
isleyisinde ve diizenlenmesinde Kkilit
rol oynadidu biliniyor.

Dengesiz bir bagirsak mikrobiyotast
ile iliskili olan yangt tip 2 diyabet,
kalp hastaligy, kanser ve bunama
dahil olmak lizere yasa bagl
bircok sorunun temelinde yer

alir. Yine de yangt tamamen
bagursak mikroorganizmalarindan
kaynaklanmaz. Irlanda, University
College Cork’taki bir ekip bu
baglantiy1 test etmek tizere bir
calisma yuruttd. John Cryan, Ted
Dinan ve meslektaslart orta yasl
farelere, Akkermansia dahil olmak
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uzere iyi bakteri diizeylerini artiran
bir diyet verdiler. Bunun icin
besinlerini intlin adli bir prebiyotik
ile zenginlestirdiler. Sonrasinda
beynin bagisiklik hiicreleri olarak
bilinen mikroglia hiicrelerini
incelediler. Mikroglia hiicreleri
yangi sonucu biiyliyerek aktif hale
geliyor ve bazt durumlarda sinir
hiicrelerine zarar veriyor. 2019’da
yayimlanan arastirmada, Cryan’in
ekibi, prebiyotikle zenginlestirilmis
14 haftalik diyetten sonra farelerde
mikroglialarin kiicildigunt ve
yanginin azaldigun ortaya ¢ikardt.

Saghkh
Yaslanma

Yeni calismalar bagirsak florast

ile saglikli yaslanma arasindaki
baglantiyt daha da gli¢lendirdi.
University College Cork’taki ekip bir
baska calismalarinda geng farelerin
bagursak mikroorganizmalarint yash
farelere aktarmak icin diskt nakli
yontemini kullandi. Bu yontemin
onceki calismada oldugu gibi
mikroglia ve yangt tizerinde benzer
bir etkisinin bulundugunu ve
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yaslanan beynin biyolojisinde buiytik
degisiklikler oldugunu gordiiler. Bu
degisiklikler Ozellikle hafiza isleme

ve stres tepkKileri i¢in cok onemli olan
hipokampus boélgesindeydi. Ayrica
yasl farelerin nakil 6ncesine gore
O0grenme ve hatirlama konusunda
daha iyi olduklart da tespit edildi.
Dinan, geng bir hayvandan yash

bir hayvana yapilan diskt naklinin
genglestirici bir etkisi oldugunu
belirtiyor. Cryan ise bu ¢alismanin
bagursak mikrobiyotasinin beynin
saglikli yaslanmast i¢in ne kadar
onemli oldugunu gosterdigini,
zamann vicut uzerindeki tahribatum
azaltmak ve hatta tersine ¢cevirmek
icin insan bagirsak mikrobiyomunu
diizenlemenin mumkiin olabilecegini
soyluyor. Bilim insanlarina gore, bu
calismalar, gelecekte beyni geng ve
saglikli tutmak icin optimum bagirsak
sagligu ve bagisikligt tesvik edecek
mikrobiyota hedefli miidahalelerin
gerceklestirilecegini isaret ediyor.

Diger yandan, Los Angeles,
California Universitesinden
gastroenterolog Emeran Mayer,
tum fare calismalarimin dogrudan
insanlara uygulanamayacagunt

belirtiyor. Fareler ve insanlar
arasindaki ¢arpict beyin farkliliklar
da dahil olmak tizere bircok faktor
bunu Onliiyor. Ayrica nakledilen
mikroorganizmalarin, yerlesik
floranin direnci nedeniyle genellikle
baska bir bireyin bagirsak florasina
kalict olarak yerlesemedigine dikkat
cekiyor.

Cryan, diskt naklinin solucanlarda,
sineklerde ve baliklarda da
genclesmeyi sagladigint gosteren
diger arastirmalara dikkat ¢ekiyor.
Bununla birlikte, ters yonde yapilan
islemlerde, yani yash hayvanlardan
geng hayvanlara yapilan diskt
nakillerinde bilissel gerileme
olustugu da gosterildi. Su anda
insanlarda bu tur arastirmalar
olmasa da Cryan ve meslektaslart,
depresyonlu insanlardan alinan
diskilarnn nakledildigi farelerin

de depresyon benzeri davranislar
gelistirdigini tespit etti. Bu calisma
aynt zamanda bazi canlt tlirlerinde
ortak mikrobiyota olabilecegini de
gosteriyor.

Potansiyel faydalarina ragmen,
bircok insan diski nakli yontemine
karst 6nyargili olabilir. Bu durumda
bagursak mikrobiyotasinin diyetle
degistirilebilecegini sOyleyen
arastirmalar da mevcut. Hatta

bu arastirmalar, gida sirketlerini
yaslilarda gii¢ kaybint ve bilissel
gerilemeyi Onleyecek tirtinler
gelistirmeleri icin tesvik edebilir. Geng
bir bagirsak mikrobiyomuna sahip
olmak i¢cin ne yenmesi gerektigine
dair simdiden elde edilmis bazt
ipuclar da bulunuyor.



Daha Geng Bir Bagirsak Mikrobiyotas: icin

Bol miktarda lif orani yliksek besinler tliiketmek saglikli bagirsak
bakterilerine sahip olmak icin son derece onemli. Clnkl bakteriler
besin liflerini parcalayarak bagirsak astarini koruyan ve iyilestiren,
boylece mikroorganizmalarin kan dolasimina gegmesini ve dokulara
zarar vermesini onleyen kisa zincirli yag asitleri tGretir. Bu bakterilerden
bazilari, ruh halini dengede tutmaya yardimci olabilecek dopamin ve
serotonin gibi norotransmitterler de Uretir.

Diger yandan, fermente gidalar yalnizca gidanin raf 6mriind ve besin
degerini artirmakla kalmayip icerdikleri canli mikroorganizmalar
sayesinde bagirsak mikrobiyomunu da gli¢lendirmeye yardimci
oldugundan buglinlerde saglik uzmanlarindan ¢ok fazla ilgi gortyor.

Fermantasyon islemi sirasinda, nisasta ve seker gibi organik bilesikler;
bakteri, maya veya mantar gibi mikroorganizmalar tarafindan alkol
veya asitlere donistiiriiliir. Ornegin sebze ve meyvelerdeki nisasta ve
sekerler laktik aside dondsttrillr ve bu laktik asit dogal bir koruyucu
gorevi gorir. Nisasta ve sekerlerin donlsimdi, gidalardaki dogal faydali
bakterileri artirir. Probiyotikler veya “iyi” bakteriler olarak bilinen bu
bakterilerin, 6zellikle sindirim konusunda olmak Uizere ¢ok sayida saglik
sorununun iyilestirilmesine yardimci oldugu distnldyor.

Probiyotik takviyeleri bu canl ve iyi mikroorganizmalari icerir. En yaygin
olanlari ya siitte dogal olarak bulunan Lactobacillus ya da memeli
bagirsak mikrobiyomunun 6nemli bir bileseni olan Bifidobacterium’dur.
Bunlari almak, bazi gastrointestinal sorunlarin ve muhtemelen

alerji gibi diger saglk problemlerinin tedavisine yardimci olabilir.
“Yaslanmayi Onleyen probiyotikler” hentiz piyasada olmasa da artan
kanitlar bagirsaklarda bulunan belirli mikroorganizmalari uzun émiirle
iliskilendiriyor.

Prebiyotikler ise iyi mikroorganizmalar icin besin kaynagi olan lif
takviyeleridir. iniilin, direncli nisasta, beta-glukan, frukto-oligosakkarit
(FOS) ve galakto-oligosakkarit (GOS) bunlardan bazilaridir. Her bir
prebiyotigin kendine has 6zelliklere sahip olmasi, bagirsakta farkli
bolgelerde bulunan belirli mikroorganizmalar tarafindan tercih
edilmesini saglar. Cesitlilik gosteren bir mikrobiyotanin saglikli yaslanma
ile iliskili oldugunu gosteren kanitlara dayanarak probiyotikler ve
fermente gidalar gibi prebiyotiklere de ihtiyacimiz var.

Kaynaklar

Saglikh bir sekilde yaslanmak
genetik, cevre, cinsiyet hormonlart
ve kisisel ge¢mis gibi birbiriyle
baglantilt bir¢ok faktére baghdur.
Bu etkenlerin ¢cogu maalesef
bizim kontroliimiizde degil. Ancak
bu konuda bagirsaklarimizdaki
mikroorganizmalarin da rol
oynadigina dair artan bir
farkindalik, bize yasam suremiz

ve sagliklt gececek yillarimiz
uzerinde bir miktar kontrol sagliyor.
Uzmanlar bu noktada dzellikle
bitki lifleri olmak uizere besinlerle
alinan lif miktarinin 6nemine
dikkat cekiyor. Ayrica yaslandikca
bagursaklardaki mikrobiyal ¢esitliligi
korumak i¢in bol miktarda sebze
ve meyve ile birlikte fermente
gudalar iceren bir beslenme seklini
Oneriyorlar.

Dogru bagirsak mikrobiyatasina sahip
olmak gen¢ kalmann tek anahtar
olmasa da daha uzun ve saglikl bir
hayat stirmeyi vaat edebilir.

https://www.nccih.nih.gov/health/probiotics-what-you-need-to-know
https:/www.nature.com/articles/s41586-021-03832-5.pdf
https://www.nature.com/articles/s42255-021-00348-0
https://www.nature.com/articles/s43587-021-00093-9
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/19490976.2020.1814107

https://www.newscientist.com/article/mg25133540-700-secrets-of-a-long-and-healthy-life-reside-in-your-gut-microbiome/
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