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“lyi calisan bir bagirsak, iyi calisan bir
beyinden daha yararhdir”

Josh Billings (Henry Wheeler Shaw),
1818-1885




endinizi depresif

ve endiseli mi

hissediyorsunuz ya

da son zamanlarda
ruhsal olarak yorgun
musunuz? Eger dyleyse sorun
bagirsaklarinizda olabilir.
Nasil m1? Yapilan ¢alismalar,
bagirsak mikrobiyomunun
(bagwrsaklarimizda yasayan bakteri
toplulugu) beyin kimyamizt
ve ruh halimizi dogrudan
etkileyebilecegini gosteriyor.
Mikrobiyom konusunda diinyanin
onde gelen arastirmacilarindan biri
olan ve halen University College
Cork (UCC) Psikiyatri bolimuinde

gorevli Timothy G. Dinan, “Sagliklt
bir bagirsak olmadan saglikli bir
zihne sahip olamazsiniz.” diyor.

Bagursaklarimiz ve beynimiz
“bagirsak-beyin ekseni” adt
verilen cift yonlu bir iletisim
agiyla birbirine baghduir, boylece
stirekli iletisim halindedir. Peki,
bagirsak-beyin ekseni tam olarak
nedir? iki sistem birbirine nasil
baglidir? Bagursaklarumizdaki
mikroplar gercekten ruh sagligimizt
etkileyebilir mi? Saglikli bir hayat
sirmemiz ve mutlulugumuz i¢in
son derece Onem arz eden bu
ktuiciik canlilarla olan iliskimiz

hakkinda 6grenecek ¢ok sey var.
Gelin onlart biraz daha yakindan
tantyalum.

Bagirsak mikrobiyomumuz
yaklasik 2 kg agurligindadir ve
hacimsel olarak ortalama bir
insan beyninden daha buyuktur.
Insan genomundan en az 150 kat
daha fazla gen iceren trilyonlarca
bakteri, arke, mantar ve virtisten
olusan hareketli bir topluluktur.
Cildimizde, agzimizda, gozlerimizde
ve ureme sistemlerimizde
mikrobiyomlart olusturan
mikroplarla doluyuz. Bunlar,
insanlik tarihinin baslangicindan




beri bizimle birlikte var olmustur.
Ancak bagirsaklarimizda

bulunanlar, kisa ve uzun vadeli
sagligumiz i¢in en buyik ve en

onemli olanlardur.

Bagursak bakterileri ve ruh
saglimiz arasindaki iliski,

sahip oldugumuz iki beyin
arasindaki baglantida gizlidir:
birisi kafamizdaki tanidik beyin,
digeri ise bagirsaklarimiz. insan
bagirsagt “ikinci beyin” diye
adlandirilir. Peki, bunun nedeni
nedir? Cunkud bagirsaklarumizda
milyonlarca sinir hiicresi
bulunur. Ustelik bunlarin sayist
omurilik ya da periferik sinir
sistemindekilerden fazladir.
Bagursak sagligt konusunda
calismalart bulunan Dr. Megan
Rossi, “Viicudumuzdaki biitiin
organlardan farkl olarak
bagirsak kendi basina faaliyet
gOsterebilir. Kendi kararlarint
verebilme 0zerkligi vardir ve
beyinden direktif almasina
gerek yoktur” diyor. Evet, dogru
duydunuz; bagirsaklarumiz

100 milyon norondan olusan

kendi bagumsiz sinir sistemine
sahip tek organimizdir. Bu
noronlar, organlar hakkinda
bilgi toplayip verileri vagus
siniri yoluyla beyne iletir.
Vagus siniri, bagirsaklarumizi
ve beynimizi birbirine baglayan
en buyuk sinirlerden biridir.
Vagus sinirinin islevleri
olagantustii derecede etkileyici
ve karmasiktir; en 6nemlisi,
afferent lifler yoluyla saatte

240 km uzerinde bir hizla i¢
organlarinizdan beynimize
bilgiyi iletmesidir. Ornegin,
karnimiz aciktiginda, kendimizi
koti hissettigimizde, kizgin

ve gergin oldugumuzda vagus
siniri araciligiyla beynimize nasil
hissettigimiz iletilir.

University of California, Los
Angeles, Stres NOrobiyolojisi
Merkezi direktoru Dr.
Emeran Mayer; viicudu dis
dinyanin tehlikelerine karst

savunmadaki kritik rolintin
yant sira bagirsagin beyinle
iletisim kurmadaki ¢ok yonli
yetenedinin de goz oniinde
bulundurulmast gerektigini ifade
ediyor. Bagirsaklarumizin zihinsel
durumumuz tzerinde bu kadar
etkili olmast garip gortinebilir
ancak bir konusmadan once
midesinde kasilmalar hisseden
veya stresli bir konusma oncesi
lavaboya kosan herkes beyin-
bagirsak arasinda yakin bir
baglantt oldugunu anlayabilir.
“Buitlin hastaliklar bagirsakta
baslar” sGzuyle bilinen
Hipokrat, kara safranin dalaktan
bagirsaklara dokuldiginu ve
karanlik ruh héaline yol actigint
One surmustur. Yani tizlicy,
gergin ya da stresli durumlarda
hissettigimiz o kalp kirikligt
aslinda hayali degildir; beyin-
bagirsak arasindaki yakin
iletisim nedeniyle bu duygulart
hissediyoruz.




Benzer sekilde, Southampton
Universitesi Tip Fakiiltesinde
goOrev yapan Profesor Jonathan
Swann, “Mikrobiyotadaki
bozulmalar iltihabt tetikleyerek
beynin fizyolojisini, ruh

halini ve bilissel bozulmay1t
etkileyebilir.” diyor. Bunu
destekler nitelikte, Carra A.
Simpson ve arkadaslarinin 2021
yilinda Clinical Psychology
Review dergisinde yayinlanan
calismasinda; anksiyete ve
depresyon yasayan insanlarin
sindirim sistemlerinde
iltihaplanmaya neden olan
bakteri tirlerinin bulunma
olasiliginin daha yuksek oldugu
tespit edilmisti. The American
Journal of Clinical Nutrition
dergisinde yayumlanan bir baska
calisma sonucuna gore de meyve,
sebze, balik ve kepekli tahillar
bakimindan zengin diyetler
uygulamanin depresyon riskini
azalttigt gorualda.

Peki, tim bu bilgilerle ne
yapmalt? Dr. Rossi, “Icimizdeki
mikroplart evcil hayvanlarimiz
gibi duistunebilirsiniz, onlart

iyi beslemeli ve onlara iyi
bakmalisiniz.” diyor. Ancak
ruh sagligt icin bagirsak
mikrobiyomuna yonelik ¢cok
Ozel bir tedavi yoOntemi hentiz
bulunmuyor.

Sagliklt ve dengeli bir diyetle
beslenmenin sadece fiziksel
sagligumizt iyilestirmekle
kalmayip aynt zamanda ruh
sagligumizt da guglendirdigi

ortada. Ancak su noktayt
da unutmamak gereKir;
bagursaklarimizdaki
bakteriler farkli yiyecekleri
sever! Suirekli aynt besinleri
tiketmek bagirsak
mikrobiyomunun kalitesini
disturebilir. Cesitlilik

arz eden bir beslenme
aliskanligt hem saglimizi
hem de moralimizi
duzeltebilir. B
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