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Giris

Saghigimizin biiyiik 6l¢lide genlerimizle belirlendigini hepi-
miz biliyoruz. Ayrica dogru beslenirsek, egzersiz yaparsak ve
stresimizi kontrol altinda tutarsak sagligimizi genel olarak iyiles-
tirebilecegimizi de biliyoruz. Ancak bunlarin nasil yapilacagi bii-
yiik bir tartisma konusudur. Iyi niyetli pek ¢ok saglik programi
yalnizca kilo vermeye veya kalp sagligina odaklanir, ancak genel
sagligimizin bagka bir anahtari, kilomuzu, ruh halimizi ve uzun
donemde sagligimiz etkileyebilen ikinci bir genom, sekillendiri-
lebilir bir genom olsaydi, nasil olurdu? Peki, bu genomu ¢ok spe-
sifik (ve genellikle sasirtic1) yasam tarzi tercihlerimizle etkileye-
bilseydik? Boyle bir ikinci genom var. Bu genom, bagirsaklari-
mizda yasayan bakterilerde bulunur ve genel sagligimiz i¢in say1-
lamayacak kadar ¢ok yonden yasamsal 6nem tasir. Mikrobiyota
olarak bilinen bu mikrobiyal toplulugun saglik ve hastalikla ilis-
kisinin detaylar1 artik ortaya ¢ikiyor ve insan olmanin anlamini
yeniden sekillendiriyor.

Bilim insanlari; kanser, diyabet, alerji, astim, otizm ve infla-
matuar bagirsak hastaliklar1 gibi agirlikli olarak Batili hastalikla-
rin tekrar sikliginin altinda yatan sebepleri bulmaya ¢aligirken,
mikrobiyotanin bu kosullarin her birinin gelisiminde ve saghgi-
mizin diger niteliklerinde énemli bir rol oynadigini ortaya ¢ika-
riyor. Bakteriyel sakinlerimiz biyolojimizin her yoniine, dogru-
dan veya dolayli olarak, bir sekilde dokunmaktadir.

Bagirsaklarimizin sakinleri, icimizde binlerce yildir evrimles-
mis olmalarina ragmen, bugiin yeni zorluklarla kars: karsiya ka-
liyorlar. Modern diinya yeme davranisimizi (yiiksek oranda is-
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lenmis, kalori yogun, endiistriyel gidalar) ve yasama tarzimizi
(anti bakteriyel temizleyiciler ve agir1 antibiyotik kullanimiyla
sterilize edilmis evler) degistiriyor ve bu degisiklikler bagirsak
mikrobiyotamizin sagligini tehdit ediyor.

Sindirim sistemimiz, son birkag¢ 6giintimiizii ¢cevreleyen hiic-
reler yiginindan ¢ok daha fazlasidir — bakterilerden ve daha bas-
ka diger mikroplardan olusan yogun bir birliktir. Viicudun biitiin
ylizeyi, delikleri ve bosluklar1 mikroplarla dolu olmasina ragmen,
bu mikroplarin biiylik ¢ogunlugu kalin bagirsagimizdadir. Bu
bakterilerin bir¢ok 6zelliginin arasinda sindirilemeyen besin lif-
lerini kimyasal olarak par¢alamalari, tiiketmeleri ve kalin bagirsa-
gimizin emdigi bilesiklere doniistiirmeleri vardir. Bu bilesikler-
den bazilar1 saghgimiz icin hayati 6nem tasirlar ve sindirimi zor
besin liflerinden besinleri ¢ekip kurtarmakta son sansimizdirlar.
Bagirsak bakterilerimizi viicudumuzun ihtiya¢ duydugu bilesik-
leri tiretecek sekilde beslemek, sagligimiz i¢in yapabilecegimiz en
6nemli secimlerden biridir.

Bagirsak mikrobiyotamiz bagigiklik sistemimizin cevrimini
belirler. Bagigiklik sistemimiz, sagligimizin her ydonden en 6nem-
li unsurudur. lyi calistig1 zaman, enfeksiyonlarla verimli bir sekil-
de savagiriz ve kotil huylu hiicreleri en erken dénemde ortadan
kaldiririz. Bagisiklik sistemi yetersiz calistiginda, ¢ok sayida ra-
hatsizlik ortaya ¢ikabilir. Bagirsak bakterileri saglikliysa, bagisik-
lik sistemi de muhtemelen saglikli calisacaktir. Bagirsak bakteri-
leri saglikli degilse, otoimmiin hastaliklar ve kanser gelisimi ris-
kiyle kars1 karstya kaliriz. Mikrobiyotada iiretilen kimyasallar, ba-
girsaklarimizda ve viicudumuzun tamaminda iltihap diizeyini ya-
ni bagisiklik sistemimizin yaralanmalara kars1 tepkisini veya sis-
me, kizariklik ve tahris seklindeki tehdit algilamalarini etkileye-
bilir.

iltihaplanma, her tiirlii saghk sorunu iizerinde kademeli bir
etki yaratabilir.

Mikrobiyotanin iirettigi baz1 kimyasallar, beyin-bagirsak ekse-
ni araciligryla dogrudan merkezi sinir sistemimizle iletisim kurar.
Mikrobiyotanin beynimizi nasil etkiledigiyle ilgili her giin yeni bir



sey Ogreniyoruz. Beyin bagirsak ekseninin, sagligimiz iizerinde
derin bir etkisi vardir ve ne zaman yemek yiyecegimizi bize bildir-
mekten ¢ok daha fazlasini yapar. Bagirsak bakterileri ruh halimizi
ve davraniglarimizi etkileyebilir, bazi noérolojik rahatsizliklarin
ilerleyisini degistirebilir.

Her insanin mikroplarla ittifaki dogumla baslar. Rahim i¢inde
steril bir ortamda olmamiza ragmen, diinyaya gelisimizle birlikte
mikroplar viicudun bakir yagam alaninda hizla kolonilesirler. Bu
mikroplar annelerimizden, arkadaslarimizdan, ailemizden ve
cevremizden gelir. Biyolog Stan Falkow’un dedigi gibi; “Diinya bir
atik kiifiiyle kaphdir.” isterseniz, bir bakteri kiifiiyle kaphdir da
diyebilirsiniz. Bu kotii bir sey degildir. Yani bir dahaki sefere, be-
beginiz agzina bir nesne soktugunda, eger bogulma tehlikesi yok-
sa, alelecele bu nesneyi agzindan ¢ikarmak veya bir dezenfektan-
la temizlemek yerine, bakteri kiifiiniin ¢ocugunuza yeni bir mik-
robiyota olusmasina yardimei olan degerli mikroplar1 sagladigini
disiiniin. Yagsam ilerledikge, yerlesik mikrobiyal topluluklarimiz;
dogal yollarla m1 yoksa sezaryenle mi dogdugumuz, memeyle mi
mamayla m1 beslendigimiz, antibiyotik kullanma sikligimiz, ko-
pegimizin olup olmamasi gibi faktorlerle ve yedigimiz yiyecekler-
le sekillenir.

Bu bakterilerin sagligimiz ve refahimiz i¢in ¢ok 6nemli oldu-
guna dair giiclii kanitlar, yagam tarzimizin, tibbi ve diyet se¢imle-
rimizin bagirsak mikroplarimiz tizerindeki sonuglarinin dikkatle
degerlendirilmesi gerektigi anlamina geliyor. Yirmi birinci yiizy1l
DNA dizileme teknolojisi, mikrobiyotamizin mikrobiyom adi ve-
rilen iki milyondan fazla mikrobiyal geninin ayrintili bir goriin-
tlistinii ve birtakim ¢arpict hususlari ortaya ¢ikarmigtir. Birincisi,
her birimizin farkli hastaliklara yatkinligimizi etkileyen, parmak
izimiz kadar benzersiz bir mikrobiyotasi var. ikincisi, mikrobiyo-
ta bozulabilir; bir zamanlar sadece yasam tarziyla iligkilendirile-
bilecegini diisiindiigiimiiz obezite gibi hastaliklarin ve durumla-
rin gelismesine katkida bulunabilir. Ugiinciisii, mikrobiyotanin
degisebilme niteligi nedeniyle yaslandik¢a genel sagligimizi da
degistirmemizi saglar.
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Mikrobiyotaya uygun bakim ve ilgi, saglimiz i¢in ¢ok 6nemli-
dir. Bu yeni bilgiyi asagidakilerin de aralarinda bulundugu bir¢ok
soruyu yanitlamak icin kullanabiliriz: Cocuklarin saglikli bir
mikrobiyotaya sahip olma yoluna girmeleri i¢in dogumda mikro-
biyota toplanmasini nasil saglayabiliriz? Yetigkinlik ¢aginda, bagi-
siklik sistemimizi giiclendirmek, otoimmiin hastalik ve alerji ris-
kini azaltmak i¢in mikrobiyotamizi nasil en ideal haline getirebi-
liriz? Mikrobiyotamizi beslemek i¢in hangi spesifik diyet degisik-
liklerini yapabiliriz? Bir antibiyotik kiir{i almamiz gerektiginde,
gliclii bir mikrobiyotay1 nasil yeniden kazanabiliriz? Yaglandik¢a
mikrobiyotada meydana gelen zayiflamayi nasil en aza indirebili-
riz? Kendi bagirsaklarimiz i¢in dogru mikrop kombinasyonunu
nasil bulabiliriz?

Mikrobiyota hakkinda hali kesfedilecek ¢ok sey olsa da, gecti-
gimiz on y1l icinde, bu mikrop topluluguna ve bunlarin insan sag-
1181 ve hastaliklarla baglantisina dair anlayigimizda biiyiik bir de-
gisim oldu. On yil 6nce, mikrobiyotanin insan biyolojisinin
onemli, ancak anlasilmamis bir 6zelligini temsil ettigi biliniyor-
du. Cevaplanmamug sorularin zenginligi, biyomedikal bilim insa-
n1 olarak verimli bir kariyer baglangici alani sunuyordu ve bu ko-
nunun insan saghgnda pek ¢ok yonden 6nemli olacagi acikti.

Bagirsaklarimizda 100 trilyondan fazla bakteri vardir. Tiim
bakterilerinizi arka arkaya dizseniz, aya kadar ulagirlar. Bu bakte-
riler sindirim sistemimizde bulunurlar ve tiirlerine bagh olarak
midemizde (midenin sert ve asidik iklimi nedeniyle ¢ogu burada
bulunmaz) veya ince bagirsagimizda yasamaya karar verebilirler
fakat biiylik boliimii kalin bagirsakta ikamet eder. Toplamu tril-
yonlar1 bulan yiizlerce bakteri tiirii, bir cay kasig1 bagirsak icerigi
basina 500 milyar hiicre yogunlugunda yasar.

Acikga goriiliiyor ki, bagirsagimizda bakteri kitligr s6z konusu
degil; bu da su ifadeye inanmayi biraz zorlagtirabilir: Bagirsak
bakterilerimiz nesli tiikenmekte olan tiirler listesinde yer almak-
tadir. Ortalama bir Amerikali yetiskinin bagirsaginda yasayan
yaklasik 1200 farkli bakteri tiirii vardir. Venezuelanin Amazonas



bolgesinde yasayan bir Yerli Amerikalinin bagirsaginda kabaca
1600, yani tigte bir daha fazla bakteri tiirii bulundugunu 6grene-
ne kadar bu gézlimiize biiyiik bir miktar gibi goriinebilir. Ayni ge-
kilde, atalarimiza daha ¢ok benzeyen yasam tarzlari ve diyetleri
olan insan gruplarinin bagirsaklarinda Amerikalilardan daha ce-
sitli bakteriler yasamaktadir. Peki bunun sebebi nedir? Asir1 iglen-
mis besinlerden olusan Batili diyetimiz, asir1 antibiyotik kullani-
mu ve sterilize edilmis evlerimiz, bagirsak sakinlerimizin sagligini
ve dengesini tehdit ediyor.

Bagirsak bakterileriniz, yiyecek bir seyler bulmakla gorevlen-
dirilerek her zaman gittiginiz bir markete gidebilselerdi, bir Ho-
me Depot yap1 marketinde yiyecek bulmaya ¢alisan insanlar gibi
olurlardi. Kasanin yanindaki seker raflar1 sayilmaz ¢linkéi Micha-
el Pollan’in mitkemmel bir sekilde ifade ettigi gibi bunlar yiyecek-
le degil, “yiyecek benzeri maddelerle” doludur. Tipik diyetimiz sa-
yesinde, ortalama bir Amerikalinin bagirsak bakterileri acliktan
olityor desek yeridir. Bu da yetmezmis gibi yilda birkag kez bize
bagirsak bakterileri zehri veya genel adiyla antibiyotikler recete
ediliyor. Ustelik, ev temizligi maddelerine yilda ortalama 700 do-
lar harciyoruz ve bu sayede evlerimiz neredeyse bir ameliyathane
kadar steril oluyor. Market girislerinde, kiitiiphane masalarinda,
hatta okul ¢antalarinda hep el altinda bulunan el dezenfektan si-
selerini de unutmayin.

Bu yolun bizi nereye gotiirdiigiinii tahmin etmek zor. Yakin
gelecekte, atalarimizin tasidigi bakteri tiirlerinin yarisini, hatta
daha azin1 m1 tasiyacagiz acaba? Eger durum bdoyleyse bu bizim
icin ne anlama gelecek? Bat1 yasam tarzinin obezite, diyabet ve
otoimmiin hastaliklar ag¢isindan sagligimiz {izerindeki olumsuz
etkilerini simdiden gérmeye bagladik.

Bu hastaliklar, daha cesitli mikrobiyotaya sahip toplumlarda
yaygin olarak goriilmez. Diinya; mikrobiyotaya saldiran yasam
tarzimizi benimsedikce bu hastaliklar daha m1 yayginlasacak, ya-
samin erken donemlerinde mi ortaya ¢ikacak yoksa tiim diinyaya
yayilacak m1? Sagligimiza 6nemli katkilar saglayan bagirsak bak-
teri tiirlerinin neslinin tiikenmesi veya mikrobiyotamizin ilk in-
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sanlarinkinden tamamen farkli bicimde nadir olmasi miimkiin-
diir ve belki de bu bir 6l¢iide zaten gerceklemis de olabilir.

Abur cubur bagimlilar iilkesi haline geldik ve bu son derece
tehlikeli varolusu genglerimize de asiliyoruz — onlar bizim mik-
robiyotaya zarar veren yasam tarzimizin her seyden bihaber kur-
banlaridir; bu onlar1 hasta ediyor ve yasam siirelerini de kisalti-
yor.

Bilim insanlar1 olarak mikrobiyota konusundaki aragtirmala-
rimizla ilgili makaleler yaziyoruz, ancak bu bilgiler genel olarak
halkin rahatlikla erigebilecegi bir serbestlikte aktarilmiyor. Bagka
bir deyisle, sadece meraklilara agik. Bilim insanlar1 son derece
stipheci olmak {izere egitilmiglerdir, bu nedenle, ¢ift-kor, plasebo
kontrollii bir ¢caligmanin zorluklarindan ge¢medigi stirece, tavsi-
yelerde bulunmak bizim dogamizda yoktur. Ancak biz kendi aile-
mizde, laboratuvarimizda elde ettigimiz bulgulara ve mikrobiyo-
ta lizerinde ¢aligan basgka laboratuvarlarin bulgularina dayanarak
diyetimizde ve yasam tarzimizda degisiklikler yapmistik. Kizlari-
miz biiyiidiikge ve kii¢iik ¢cocuklar1 olan diger ailelerle etkilesim
kurdukga, besinler konusunda bilingli kararlar vermeye calisan
ebeveynlerle tanistik. Ancak onlar da sagligin temel bir unsuru-
nu, yani ¢ocuklarinin mikrobiyota gelisimini hesaba katmiyorlar-
di. Bilgi onlara a¢ik olmayinca ne yapabilirlerdi ki? Yasam tarzi-
mizin diger yonlerinde oldugu kadar, kendimizi ve ¢ocuklarimizi
nasil besledigimize iligkin kararlarimizda da bize net bir sekilde
rehberlik eden, sindirim sistemi biyolojisi ile bu sistemin yerlesik
mikroplar1 hakkinda benzersiz bir anlayisimiz oldugunun farkin-
daydik.

Yeni mikrobiyota aragtirmalarindaki bulgularla ilgili heyecani
anlamalar i¢in bilim insan1 olmayanlarin ihtiya¢ duydugu temel
bilgileri derleme umuduyla bu kitab1 yazmaya kendimizi adadik.
Beslenme ve yasam tarzi segimleriyle, sagligi en ideal haline getir-
menin bir yolu olarak, biyolojimizin 6nemli bir kismini dengele-
mekten sorumlu varlikla yani bagirsak mikrobiyotasiyla ilgili pra-
tik 6nerilerde bulunmak amaciyla elimizdeki verileri kullandik.

Bu kitabi, alanimizdaki en ilging ve alakali bulgularin, yagami-



niz boyunca sizi nasil etkiledigini gosterecek sekilde diizenledik.
Mikrobiyotanin ne olduguna ve igimizde nasil kolonilestigine ba-
kacagiz; onu nasil besleyebiliriz, sasirtict 6zellikleri nelerdir, bu
alanin engin sinirlar1 nedir, mikrobiyota nasil yaglanir ve yagam
boyunca ona nasil bakariz sorularina cevap arayacagiz.
Mikrobiyotayla ilgili kisa bir tanitimdan sonra, bagirsak mik-
robiyotasinin dogumdan hemen 6nce, sindirim sistemimizdeki
steril evresinden bebeklik ve ¢cocukluk donemine kadar gelisimi-
ni agiklayacagiz. Bu boliim, cocuklarin kati gidaya gecis yaparken
mikrobiyotay1 destekleyen yeme aligkanliklarini benimsemeleri-
nin nasil saglanacagina dair onerileri icerir ve ¢ocuklarii uzun
donemli bir saglik diizenine nasil sokacaklarini diisiinen yeni
ebeveynler veya gebeler icin de mutlaka okunmasi gereken bir
konudur. Sonraki boliimlerde mikrobiyotamiz ile bagisiklik siste-
mimiz ve metabolizmamiz arasinda kurulan baglantilar1 aragtira-
cagiz. Modern toplumlarin bagirsak mikrobiyotasini dikkate al-
mak konusunda nasil hatalar yaptiklarini ele alacagiz ve mikrobi-
yotamiza yardimci olarak sagligimizi gelistirmek ve kronik hasta-
liklarla daha baglangi¢ asamasinda miicadele etmek icin beslen-
me ve yasam tarzimizi yeniden diizenlemenin yollarini tartigsaca-
g1z. Bagirsak mikrobiyotasi ile beyin arasinda ortaya ¢ikan heye-
can verici baglantilara deginecegiz, bu arastirma alaninda ortaya
¢ikan ve mikrobiyotay1 ruh halimizle ve davranislarimizla iliski-
lendiren en son bulgulardan da bahsedecegiz. 7. Boliim'de, sagli-
gimiz1 geri kazanmak i¢in sorunlu mikrobiyotalarin tedavisinde-
ki (hastalikli mikrobiyotalarin fekal transplant kullanilarak yeni-
den programlanmasini da iceren) en son gelismeleri aciklayacak
ve bu yeni sagaltim kesfinin parlak gelecegini tartisacagiz. Mikro-
biyotanin yaglilikla birlikte diisiisii ve bunun son dénemde belge-
lenmesi, 8. Boliim’iin odak noktasidir ve bu diisiisiin, yaslilarda
sindirim sagligini ve genel saglig iyilestirmek icin nasil en aza in-
dirilebilecegine dair 6neriler icermektedir. Son olarak, kitapta yer
verilen pratik tavsiyeleri, mikrobiyotamizi dogru yola sokmak ve
uzun vadede sagliga faydalarini en iist diizeye ¢ikararak orada
tutmak icin ayr1 bir planda bir araya getiriyoruz. Bu son boliim,
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en mesgul kisgilerin ve ailelerin mikrobiyota destekli saghiga lez-
zetli ve verimli bir sekilde ulagmalarina yardimer olacak yemek
tariflerine ve planlarina yer veriyor.

Mikrobiyota arastirmalar1 alaninin heniiz emekleme asama-
sinda ya da en iyi ihtimalle ¢cocukluk déneminde oldugunu vur-
gulamamiz gerekir; ancak kendi yasamlarimizda alacagimiz ka-
rarlara rehberlik etmeleri i¢in mikrobiyota hakkindaki mevcut
anlayisimizdan elbette faydalanabiliriz ¢linkii genel tavsiyelerde
bulunmaya yetecek kadar bilginin var oldugunu diisiiniiyoruz.
Okurlarin bu 6nerileri uygulamadan 6nce, belirli bir saglik so-
runlari varsa, doktorlaria danigsmalar1 6nemlidir.

Amacimiz sizi bu toplulugun genel saghiginizda oynadig kri-
tik rol konusunda egitmektir. Bu kitabin okuyuculara yeni bilgi-
leri yorumlama ve anlama zemini sunacagini ve bu anlayigi diyet-
leriyle ve genel yasam tarzlariyla ilgili tercihlerine dahil etmeleri-
ni saglayacagini umuyoruz. Bilyiik 6l¢iide dogumdan 6nce sabit-
lenen insan genomunun aksine, mikrobiyom kontroliimiiz dahi-
lindeki stratejik se¢imler yoluyla yasam boyunca degistirilebilir.
Mikrobiyomun esnekligi, onu sagligimizi en iyi hale getirmek
i¢in sekillendirmemizde bize biiyiik bir firsat saglar.

insanlar olarak mikrobiyal béliimler iceren birlesik bir orga-
nizmayiz ve biyolojimizin onlarinkiyle siki sikiya bagli oldugunu
kabul etmeliyiz. Bu mikroplar yasam boyunca bizim ortaklari-
mizdir ve eger onlar1 besleyebilir, onlara iyi bakabilirsek, onlar da
yuva kabul ettikleri insan bedenini yani bizi korurlar.



Mikroplar diisman degil en bilyiik miittefikimiz olabilir!

Bugiine kadar bize hep mikroplann diigman oldugu dgretildi.
Saghd korumak igin onlarla savagmak gerektigi Gdretildi. Peki ya
dyle dedilse? Ya mikroplar dostumuz hatta saghdimz kerumak
igin en biiylik mittefikimizse?

Vicudumuzun bitin yizeyi, delikleri ve bogluklarn mikroplarla
doludur ve bu mikroplann biiyik cofuniufu kalinbagirsad:-
mizdadir. Badirsak mikrobivotamiz bafisiklik sistemimizin nasil
isledigini belirler. lyi calisti§i zaman, enfeksiyonlarla verimli bir
gsekilde savaginz ve kit huylu hiicreleri en erken dénemde orta-
dan kaldirinz. Yetersiz cahstifinda ise otoimmin rahatsizliklardan
kansere pek cok hastahida kapt agidmis olur...

Dost mikroplan korumak dnemilidin. Onlan korumanin en ivi yolu
ise dogal beslenmekten ve kirlenmek glizeldir demekten gegiyor...

Justin Sonnenburg ve Erica Sonnenburg uzun yillardir bedeni-
mizin sakinleri trilyonlarca organizmay aragtinyorlar. Bu orga-
nizmalarin beden ve ruh saghifimiz Gzerindeki etkilerini inceli-
yorlar. Kendi evierinde kendi aileleri igin de mikrobiyota dostu
bir ortam yaratan, tim &§lnlerini bu prensibe g&re hazirlayan

gift Stanford Universitesi Tip Fakiiltesi Mikrobiyoloji ve immu-
nolaji bdlimiinde galigmaktadir.

Ceviren: Murat Karlidag
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