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Farkh Beslenme Sekilleri ve Intestinal Mikrobiyota
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Mikroorganizmalar biitiin yasayan cok hiicreli organizmalarda bulunmaktadir. intestinal mikrobiyota ¢ok sayida
bakteriden olugmakta ve kompozisyonu bireyden bireye gore farklilik gostermektedir. Diyet bilesenleri 6zellikle de
makro besin Ogeleri, intestinal mikrobiyotanin sekillenmesinde anahtar faktorlerden biri olup, yararli bakterilerin
azalmasi veya artmasinda olduk¢a dnem tagsimaktadir. Ayrica kisa siireli ve uzun siireli diyetler intestinal mikrobiyota
profilini degistirmekte ve g¢esitli yolaklarla immiin sistem mekanizmasint etkileyebilmektedir. Karbonhidratlar,
intestinal mikrobiyotanin temel enerji kaynagi olup, sindirilebilir ve sindirilemeyen karbonhidratlar olarak yiiksek
karbonhidratl diyetler intestinal mikrobiyota {izerinde farkli etkilere sahiptir. Yiiksek yagl diyetlerden 6zellikle Bati
tarzi beslenmede diisiik posa, yiiksek yag ve protein, rafine karbonhidratlar ile karakterize olup yararli bakteriler olarak
tanimlanan Bifidobacterium ve Eubacterium yogunlugunda azalmaya sebep olmaktadir. intestinal mikrobiyota diyetin
protein igeriginden etkilenmekte olup, intestinal mikrobiyota ayn1 zamanda glutamat ailesi, serin ailesi, aspartat ailesi,
piriivat ailesi ve aromatik aile gruplarindan ¢esitli aminoasitlerin sentezini gerceklestirmektirmekte ve bu nedenle
diyetin protein igerigi olduk¢a 6nem tagimaktadir. Bu derlemede, farkli beslenme sekillerinin intestinal mikrobiyota
tizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmuistir.

Anahtar Kelimeler: Intestinal mikrobiyota; karbonhidrat; protein; yag.

Different Nutrition Types and Intestinal Microbiota
ABSTRACT
Microorganisms are found in all living multicellular organisms as well as humans. intestinal microbiota consists of a
large number of bacteria and its composition varies for individual. Dietary components, especially macronutrients, are a
key factor in formation of intestinal microbiota, and are important in reducing or increasing beneficial bacteria. In
addition, short-term and long-term diets change the intestinal microbiota profile and may affect immune system
mechanism by various pathways. Carbohydrates are main energy source of intestinal microbiota and high carbohydrate
diets as digestible and non-digestible carbohydrates have different effects on intestinal microbiota. Especially in
Western diet, in high-fat diets, which has low fiber, high fat and protein, characterized by refined carbohydrates, and
causes a decrease in density which identified as beneficial bacteria, Bifidobacterium and Eubacterium. Intestinal
microbiota is influenced by protein content of diet and intestinal microbiota is also involved in synthesis of various
amino acids from glutamate family, serine family, aspartate family, pyruvate family and aromatic family groups, and
therefore protein content of diet is very important. In this review, we aimed to investigate effects of different nutritional
forms on intestinal microbiota.
Keywords: Intestinal microbiota; carbohydrate; protein; fat.

GIRIS
Mikroorganizmalar insan da dahil olmak iizere, biitiin yasayan gok hiicreli organizmalarda bulunmaktadir. Insan viicudu
¢ok sayida bakterinin, arkeanim, viriisiin ve tek hiicreli 6karyotlarin yagsama alanini olusturmaktadir. Birbirleri ile uyum

icinde yasayan ve yasadiklar1 konaklara yararli olan mikroorganizmalara “mikrobiyota”, “mikroflora” ya da normal
flora denilmektedir (1). Insan viicudunda bulunan hiicrelerden 10 kat daha fazla olan mikroorganizma topluluklari,
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insan viicudunun g¢esitli bolgelerinde kolonize halde
bulunmaktadir. Cok uzun siirelerden bu yana, insanla
simbiyotik bir yasam siirdiirmekte ve fizyolojik
homeostazisi saglamaktadir. Intestinal ortamda yasayan
mikroorganizmalar  ise  intestinal  mikrobiyotay1
olusturmaktadir. intestinal mikrobiyota, mukozal bariyer
zenginligini arttiran gen ekpresyonunu diizenlemesi ve
dogum sonrasi bagirsak olgunlagmast gibi kendi
fonksiyonlarindan dolay1 yeni bir insan organi olma
diisiincesini de beraberinde getirmistir (2). Intestinal
mikrobiyota genetik faktorler yaninda inflamasyon
varlifi, yas, antibiyotik kullanimi ve intestinal ortamin
pH’st gibi birgok faktorden etkilenmektedir. Bu
ortamlarda meydana gelebilecek tim degisiklikler
intestinal mikroorganizmalarin ¢ogalmasini ve baskinlik
ozelliklerini  etkileyebilmektedir (3). Mikrobiyotay1
etkileyen 6nemli etkenlerden biri de bireyin uyguladig:
diyetin igerigi yani beslenme seklidir. Bu c¢alismada da
farkli beslenme sekillerinin intestinal mikrobiyota iizerine
etkilerinin incelenmesi amaglanmustir.

Intestinal Mikrobiyota ve Beslenme Sekilleri

Yiiksek Karbonhidrath Diyetler

Yiksek karbonhidratli diyetlerin miktarina yonelik
herhangi bir standart tanim olmamakla birlikte, farkli
caligmalarda farkli standartlar uygulanmaktadir. Ancak
genel olarak diyetle alman toplam enerjinin
karbonhidratlardan gelen oram1 % 26’nm altinda
oldugunda ‘Diisiik karbonhidratli diyet’, % 26 - % 44
oraninda oldugunda ‘Orta dereceli karbonhidrath diyet’,
% 45 - % 65 oraninda oldugunda ‘Normal karbonhidratl
diyet’” ve % 65 iizerinde oldugunda ‘Yiiksek
karbonhidrath diyet’ ifadesi kullanilmaktadir. Buna ek
olarak toplam enerjinin karbonhidratlardan gelen orani
diyet makro besin Ogelerinin diyetteki igerigine gore
degisim gostermektedir (4). Karbonhidratlar, intestinal
mikrobiyotanin temel enerji kaynagi olup, sindirilebilir ve
sindirilemeyen  karbonhidratlar olarak iki grupta
incelenmektedir.  Sindirilebilir  karbonhidratlar, ince
bagirsakta enzimatik yolla glukoz, fruktoz, galaktoz gibi
sekerlere par¢alanmaktadir. Par¢alanma sirasinda olusan
bu bilesenler kan glukozunu arttirmakta ve bazilart
insiilin  yanitin1  uyarmaktadirlar. Normal bagirsak
mikrobiyotasini  anaerobik, aerobik ve fakiiltatif
anaerobik bakteriler olusturmakta ve toplamda yaklasik
500-1000 arasinda bakteri tiirii bulunmaktadir. En ¢ok
bulunan bakteri tiirleri ise Firmicutes, Bacteriodetes,
Proteobacteria, Verrumicrobia, Actinobacteria,
Fusobacteria ve Cyanobacteria tiirleridir. Bu bakteriler
yogunlukla bagirsak liimenine bulunmaktadir.
Meyvelerden alinan glukoz, fruktoz ve siikroz ile
Bifidobacteria yogunlugu artis gosterirken, Bacteroides
yogunlugu azalmaktadir (5). Karbonhidratlarin intestinal
mikrobiyotaya etkileri Tablo 1’de gosterilmistir (6).
Tablo 1. Karbonhidratlarin intestinal mikrobiyotaya
etkisi

Bifidobacteria Bacteroides Clostridia Lactobacilli
Glukoz Artar Azalir
Fruktoz Artar Azalir
Siikroz Artar Azalir
Laktoz Artar Azalir Azalir Artar

Sindirilemeyen karbonhidratlar ise ince bagirsakta
enzimatik yolla sindirime ugramamakta, ancak intestinal
mikrobiyotada fermentasyona ugramakta ve intestinal
mikrobiyota igin asil enerji ve karbon kaynagini
olusturmaktadir. ~Sindirilemeyen bu karbonhidratlar
prebiyotik  olarak  adlandirilmakta ve intestinal
mikrobiyotada yararli mikroorganizmalarin aktivitesini
arttirmaktadir. Prebiyotikler; soya fasulyesi, iniilin, rafine
olmayan bugday, ¢ig yulaf, fruktanlar, polidekstroz,
fruktooligosakkaritler, galaktooligosakkaritler,
ksilooligosakkaritler ~ ve  arabinooligosakkaritlerden
olusmaktadir. Bu bilesenleri iceren bir diyet ise bakteriyal
yogunlukta artis meydana getirmektedir (7). Spesifik
bakterilere bakilmaksizin, sindirilemeyen
karbonhidratlarin  laktik asit bakterileri ve yararh
bakterileri arttirdigi tam tahilli besinlerin, yiiksek posa
icerigi nedeniyle intestinal mikrobiyota iizerinde olumlu
etkiler yaptig1 bildirilmistir (8).Yapilan bir c¢alismada,
tahilli kahvaltilik gevreklerin 3 hafta tiiketiminden sonra
bifidobakteri yogunlugunun arttig1 belirlenmistir. Ayrica
Lactobacillus/Enterococcus orani da artis gostermistir (9).
Bir diger calismada da kahvaltilik gevreklerin tiiketimi

sonrasinda Bifidobacterium yogunlugunun ve
Lactobacillus/Enterococcus  oranmin  belirgin  olarak
arttigl tespit edilmistir (10). Ancak Martinez ve

arkadaslariin (2013), calismasinda tam tahilli yulafli ve
tam tahilli piring gevreklerinin tiiketimiyle kisa zincirli
yag  asitlerinde (KZYA) degisimin  olmadigi
belirlenmistir. Bunun yaninda Firmicutes oraninin arttigi,
Bacteroidetes filumlarinin ise azaldigi saptanmistir (11).
Yapilan bir bagka ¢alismada 12 hafta sonrasinda islenmis
tam tahilll ekmeklere kiyasla beyaz ekmeklerin
Clostridium IV kiimelerinde artisa neden oldugu
bildirilmistir (12). Bir bagka calismada posali besinlerin
birkac¢ giin igerisinde intestinal mikrobiyotay1 degistirdigi
saptanirken uzun dénem (3 hafta) sonrasinda filumlar
arasinda farklilik olmadig: tespit edilmistir. Nisasta, ince
bagirsaktan kolona uzanan bir yolda fermantasyona
ugramakta olup, dogal graniiller (RS2), retrograde nigasta
(RS3), kimyasal olarak modifiye nisasta (RS4) gibi
nisasta tiirleri direngli nigasta olarak adlandirilmaktadir.
Randomize bir ¢aligmada 14 hafif sisman ¢alismaya dahil
edilip 10 hafta siiresince RS3 tiikketmis ve Ruminococcus
bromii yogunlugunda artis saptanmustir (13). Ayrica
Oscillibacter ve Eubacterium rectale yogunlugunda artig
belirlenmistir. Baska bir ¢alismada 10 birey 3 hafta RS4
tiketmis  ve  Actinobacteria ve  Bacteroidetes
yogunlugunda artis Firmicutes yogunlugunda azalma
belirlenmistir. Ayrica Bifidobacterium adolescentis ve
Parabacteroides distasonis yogunlugunda da artis tespit
edilmistir (11). Bir baska ¢alismada iniilin, guar gam ve
maltodekstrin  ile yapilan bir karisgimin  konstipe
kadinlarda Clostridium spp. tiirlerinde azalma sagladigi,
ancak KZYA’lerinde degisiklik olmadig1 belirlenmistir
(14). Bir baska c¢alisgmada 3 hafta iniilin kullanim
sonrasinda Bifidobacterium yogunlugunda ve
Lactobacilli/Enterococci oraninda artis belirlenmistir.
KZYA’nde ise degisiklik bildirilmemistir (10). Iniilin ve
ksilooligosakkarit karisiminin tiiketildigi 60 saglikli birey
ile yapilan bir ¢alismada ise, Bifidobacterium ve biitirat
yogunlugunun artti1, lipopolisakkaritlerin ise azaldigi
belirtilmistir (15). Prospektif ¢ift kor yapilan bir
calismada fruktooligosakkaritler igeren ve igermeyen
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diyetler uygulanmis ve 2 hafta sonrasinda iki grupta da
Faecalibacterium prausnitzii ve Roseburia intestinalis
yogunlugunun azaldigi saptanirken, KZYA yogunlugu
sadece posasiz diyette azalmistir (16).
Galaktooligosakkaritler igeren ve igermeyen diyetlerin
uygulandig1 bir ¢alismada ise 12 hafta sonrasinda, GOS
iceren diyette Bifidobacteria yogunlugunda artig
Bacteroides spp. ve  Clostridium  histolitycum
yogunlugunda azalma belirlenmistir (17). Bir baska
calismada 3 hafta polidekstroz alimi sonunda biitirat
iireten bakteri olarak bilinen Ruminococcus intestinalis
ve Clostridium LII ve IV kiimelerinde artis belirlenmistir
(10). Diger bir ¢alismada 50 erkek birey degerlendirilmis
olup, 25 g/giin direngli maltodekstrin tiikketiminin
intestinal mikrobiyotayr degistirmedigi saptanmustir.
Buna ek olarak 50 g/giin tiiketiminin ise intestinal
mikrobiyota tizerinde hafif bir etki yarattig1 belirlenmistir

(18). Prebiyotikler ve dire¢li nisastanin intestinal
mikrobiyota iizerine etkileri Tablo 2’de 6zetlenmistir (8,
9, 13, 19).

Yapilan bir ¢alismada 12 hafta siiresince kontrol grubu,
icme sularmma fruktoz eklenen grup ve yiiksek yagh
beslenen ve i¢cme sularina fruktoz eklenen grup olmak
tizere fareler ii¢ grupta incelenmistir. Yiiksek yaglh
beslenen ve igme sularma fruktoz eklenen grupta mukus
kalinliginda azalma ve ileumda defensin saliniminda
azalma  saptanmistir.  Kontrol  grubuna  kiyasla
Firmicutes/Bacteroidetes oraninda ikinci grupta % 88,
iclincli grupta % 63 artis belirlenmistir. Ancak yiiksek
yaglt beslenen ve igme sularma fruktoz eklenen grupta
farkli bir sekilde Bifidobacterium yogunlugunun daha
fazla oldugu belirlenmis ve bunun nedeninin yiiksek yag
ve fruktozun Bifidobacterium tiiriiniin besin kaynagi
olmasindan kaynaklanabilecegi belirtilmistir (20).

Tablo 2. Prebiyotikler ve diregli nigastanin intestinal
mikrobiyota iizerine etkileri

Posa/Prebiyotik Direngli Nisasta
Bakteriyel Artar Avrtar
Gen Zenginligi Artar Avrtar
Lactobacilli Artar Artar
Bifidobacteria Artar
Clostridia Azalir
Enterococcus Artar/Azalir
Roseburia Acrtar
Eubacteria Acrtar
Ruminiococcus Artar

Bir basgka calismada 4 ay siiresince yliksek yag ve siikroz
olan grup, yiiksek yag ve fruktoz olan grup, kontrol grubu
seklinde gruplar olusturulmus ve kontrol grubuna kiyasla
yiiksek yag ve siikroz grubunda % 51, yiiksek yag ve
fruktoz grubunda % 19’luk agirlik artist tespit edilmistir.
Ayrica yiiksek yag ve siikroz grubunda beden kiitle
indeksi, glukoz intoleransi, lipopolisakkaritler, insiilin
seviyesi, renal oksidatif stres, malondialdehit artis
belirlenirken, antioksidan enzimler ve yagsiz viicut
kiitlesinde azalma saptanmustir. Her iki grupta da kontrol
grubuna kiyasla Coprococcus eutactus yogunlugunun
arttigr belirlenmistir (21). Bir diger ¢alismada Swiss tiir
farelerle igme sularma % 20 lik fruktoz soliisyonu
eklemesi yapilmis ve 6 hafta izlem sonrasinda kontrol
grubuna kiyasla fruktoz ilavesi yapilan grupta leptin
seviyeleri ve Bacteroidetes seviyelerinde artig, Firmicutes
tiirlerinde azalma tespit edilmistir (22).

Yiiksek Proteinli Diyetler

Yiiksek proteinli diyete iliskin c¢esitli  goriisler
bulunmakta olup, besin sanayisinde besinin toplam
enerjisinden gelen oran % 20’den daha fazla oldugu
durumda ‘proteinden zengin’ ifadesi kullanilmakta,
agirlik kaybma yonelik diyetlerde ise genel olarak
diyetten gelen toplam enerjinin proteinden gelen oran1 %
30 ve iizerinde oldugunda ‘Yiiksek Proteinli Diyet’
ifadesi kullanilmaktadir (23). Intestinal mikrobiyota
diyetin protein igeriginden etkilenmekte olup, intestinal
mikrobiyota ayni zamanda glutamat ailesi, serin ailesi,
aspartat ailesi, piriivat ailesi ve aromatik aile gruplarindan
cesitli aminoasitlerin  sentezini  gerceklestirmektedir.
Diyet proteinlerinin intestinal mikrobiyotaya ilk etkisi
1977 yilinda belirlenmistir. Yiiksek biftek tiiketimi (176 g
protein), kontrol grubu (86 g protein) ve et igermeyen
diyetin (90 g protein) karsilastirildigi bir g¢alismada
yiiksek biftek tiikketiminin oldugu grupta Bacteroides ve
Clostridia  yogunlugunun  arttigit  Bifidobacterium
adolescentis yogunlugunun ise azaldigi belirlenmistir
(24). Ancak bezelye proteini gibi bitkisel proteinlerin ve
whey proteininin  Bifidobacterium ve Lactobacillus
yogunlugunu arttirdigi  ve patojen Ozellikte olan
Bacteroides  fragilis ve Clostridium  perfringens
yogunlugunu azalttigi saptanmigtir (25). Ek olarak
ozellikle bezelye proteini KZYA yogunlugunda artig
saglamakta ve mukozal bariyerde antiinflamatuar etki
saglamaktadir. Bunun aksine hayvansal proteinler,
Bacteroides, Alistipes ve Bilophila gibi anaerob
bakterilerin artmasma neden olmaktadir (19). Italyan
cocuklarla Afrikali ¢ocuklarin karsilastirildigi  bir
calismada, hayvansal proteinleri fazla tiikketen Italyan
cocuklarin mikrobiyotalarinin Bacteroides ve Alistipes
tirlerinden zengin oldugu saptanmistir (26). Yiksek

hayvansal protein tiikketimiyle inflamatuar bagirsak
hastaliginin tetiklenebilecegi belirtilmektedir. Ayrica
onerilenin lizerinde kirmizi et tiiketimi ile birgok

intestinal mikroorganizma tiirii artis gostermekte ve
kardiyovaskiiler =~ risk  i¢in  proaterojenik  olan
trimetilamine--N-oksit  (TMAOQO)  seviyesinde artis
meydana gelmektedir (27). Ancak bunun yaninda
mikrobiyal protein sentezini destekleyecek nitelikte bir
diyet  (bitkisel  proteinli)  sonucunda intestinal
mikroorganizma olusan azotu kullanarak {ireye
doniistirmekte ve renal sagliga katkida bulunmaktadir

Saglik Bilimlerinde Deger 2022; 12(1): 164-170 166



KILINC ve UCAR

(28). Bir bagka calismada 20 wistar rata 6 hafta siiresince
% 20 ve % 45 protein igeren proteinli diyetler
uygulanmis, yiikksek proteinli diyet grubunda Escherichia
coli yogunlugunda artis, Akkermansia muciniphila,
Bifidobacterium, Prevotella, Ruminococcus bromii ve
Roseburia/Eubacterium oraninda, asetat, propiyonat ve
biitirat yogunlugunda, kolonik liimende IgG seviyelerinde
azalma tespit edilmigstir (29). Yiiksek proteinli bir diyet
sonrasinda rat modellerinde, 15 giin siire sonunda
intestinal liimen mitokondrilerinde proton sizintisi
nedeniyle  kolonosit  yiizeyinde  deformasyonlar,
kolonositlerde DNA hasar1 ve intestinal liimende toksisite
belirlenmistir (30). Bir baska caligmada Wistar erkek
ratlarda 2 hafta siiresince % 14 proteinli ve % 53 proteinli
izokalorik diyetler uygulanmis ve yiiksek protein tiiketen
grupta ince bagirsak, ¢cekum ve kolonda IgA seviyelerinin
azaldigi, feceste ise artis gosterdigi saptanmistir (31).
Protein tiirlerinin intestinal mikrobiyotaya etkisi Tablo
3’te gosterilmistir (26).

Tablo 3. Protein tiirlerinin intestinal mikrobiyotaya etkisi

Hayvansal Whe_y ) Bezel_ye_
Protein Proteini Proteini
Mikrobiyal Cesitlilik Artar Artar Artar
Bifidobacteria Azalir/Artar Artar Artar
Lactobacilli Artar Artar
Bacteroides Azalir/Artar Azalir
Alistipes Artar
Bilophilia Artar
Clostridia Artar Azalir
Roseburia Azalir
Eubacterium Rectale Azalir/Artar
Yiiksek Yagh Diyetler

Yiiksek yagl diyetlerin tiiketimi kalp damar hastaliklari
icin risk faktorii olup, diyette tekli ve ¢oklu doymamis
yaglarin kullaniminin bu riski azalttig1 belirtilmektedir.
Tipik Bat1 diyeti, doymus yaglardan zengin tekli ve ¢oklu
doymamis yaglardan fakir olup, basta obezite olmak
tizere birgok saglik problemine neden olmaktadir. Ayrica
Bati tarzi beslenme diisiik posa, yiiksek yag ve protein,
rafine karbonhidratlar ile karakterize olup yararh

bakteriler olarak tanimlanan Bifidobacterium ve
Eubacterium yogunlugunda azalmaya sebep olmaktadir
(32). Yapilan bir ¢alismada italyan toplumuna kiyasla
avcl ve toplayict Hadza-Tanzanya toplumunda benzer
sonu¢ elde edilmistir. Ayrica Afrika toplumunda
Succinivibrio ve Treponema yogunlugu belirlenmis olup
bu bakteriler sindirilemeyen posanin  sindirimine
gerceklestirmekte ve Afrika toplumunda bu bakterilere
adaptasyonun oldugu belirlenmistir. Bunun yaninda
Hadza toplumunda Bifidobacteria saptanmamigtir. Ciinkii

Hadza toplumu avci-toplayici  bir toplum olup,
Bifidobacteria tlirleri de tarimsal beslenme ile
olusabilmektedir (33).

Fava ve arkadaglar1 (2013), diyet yag igeriklerinin
intestinal mikrobiyotaya etkilerini arastirmis ve diisiik
yagh diyet tiiketimi ile Bifidobacterium yogunlugunun
arttigi ve bununla birlikte aghk glukozu ve total
kolesteroliin diistiigiinii belirtmislerdir. Diger bir yandan
tekli doymamig yag asidi ile beslenmenin bakteriyel gen
zenginligine etki etmedigi belirlenirken, total bakteri
ylikiini ve LDL kolesteroli azalttigt saptanmistir.
Yiiksek yagl diyet tiketimi ile Faecalibacterium
prausnitzii oranlarinin ve daha ¢ok asetat ve propiyonat
tireten Clostridiales, Bacteroides, ve Enterobacteriales
gibi tiirlerin artt1ig1, Lactobacillus intestinalis tiiriiniin ise
azaldig1 saptanmistir (34). Ayrica balik yaginin da
intestinal  mikrobiyota  lizerine olumlu etkileri
bulunmaktadir. Yapilan bir ¢aligmada domuz yagi ile
beslenen  farelerde  Bacteroides ve  Bilophila
yogunlugunda artis saptanirken, balik yagi ile beslenen
farelerde Actinobacteria (Bifidobacterium ve
Adlercreutzia), laktik asit bakterileri (Lactobacillus ve
Streptococcus), ve Verrucomicrobia (Akkermansia
muciniphila) yogunlugunda artis belirlenmistir. Domuz
yagi ile beslenen farelerde balik yag: ile beslenen farelere
kiyasla, sistemik TLR aktivasyonu ve beyaz adipoz doku
inflamasyonu artarken, insiilin duyarliliginda
bozulmalarin oldugu saptanmistir (35). Yiiksek yagh
diyet ve diyet yaglariin intestinal mikrobiyotaya etkisi
Tablo 4’te 6zetlenmistir (19, 32, 34, 36, 37).

Tablo 4. Yiiksek yagh diyet ve diyet yaglarinin intestinal
mikrobiyotaya etkisi

Yiiksek | Diisiik | Doymus | Doymamis
Yagh Yagh Yag Yag
Laktik Asit Azalir Artar
Bifidobacteria Artar Artar
Clostridiales Artar
Bacteroides Artar Artar
Bilophila Avrtar
Faecalibacterium Artar
Akkermansia
muciniphila
Artar
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Vegan Diyetlerin Intestinal Mikrobiyota Uzerine
Etkileri

Vejetaryen beslenme; bitkisel besinlerin tiiketilip,
hayvansal besinlerin  smirli  miktarda veya hig
tilketilmedigi beslenme tarzi iken, vegan beslenmede
hicbir sekilde hayvansal besin tiiketilmemektedir (38).
Vejetaryen-vegan beslenme tarzinin intestinal
mikrobiyotay1 etkiledigi belirtilmekte ve bu iliskiyi
inceleyen calisma sayilari kisith sayida bulunmaktadir.
Genellikle vejetaryenlerde Bacteroides/Prevotella
oraninin, Bacteroides thetaiotaomicron, Clostridium IV
kiimeleri, Clostridium clostridioforme ve
Faecalibacterium prausnitzii yogunlugunda artisin oldugu
belirtilmistir (39). Yapilan bir calismada vegan ve
vejetaryen diyetlerle kontrol grubu karsilagtirildiginda,
Bifidobacterium ve Bacteroides yogunlugunda belirgin
azalma saptanmistir (40). Bir diger c¢aliymada ise
vejetaryen ve omnivorlar arasinda intestinal mikrobiyota
acisinda anlamli  farkliik belirlenmemistir. Ancak
vejetaryenlerde  Bacteroides  yogunlugu  artarken
Clostridium IV kiimelerinin azaldig: tespit edilmistir (3).
Sonug olarak vejetaryen-vegan beslenenenlerle ilgili
calismalarda biiyiik sinirlamalar, metodolojideki sorunlar
ve goniillii sayilarinin yetersizliginde dolay1r bu tarz
beslenme ve intestinal mikrobiyota ile ilgili net sonuglar
sOyleyebilmek miimkiin degildir.

Glutensiz Diyet ve Akdeniz Diyetinin Intestinal
Mikrobiyota Uzerine Etkileri

Glutensiz ve Akdeniz diyeti de intestinal mikrobiyotay1
etkileyen diyet tiirleri arasinda yer almaktadir. Glutensiz
diyetin etkilerini inceleyen bir ¢alismada 10 saglikli birey
30 giin boyunca glutensiz diyet ile beslenmis ve yararli
bakteriler olarak nitelendirilen Bifidobacterium ve
Lactobacillus tiirlerinde azalma, patojen bakteri olarak
nitelendirilen E. coli ve Enterobacteriaceae yogunlugunda
artig tespit edilmistir (2). Bir bagka calismada ise kisa
sireli ~ glutensiz ~ diyet uygulamasi  sonucunda
Ruminococcus bromii ve Roseburia faecis tiirlerinde
azalma, Victivallaceae ve Clostridiaceae tiirlerinde artig
saptanmustir (1). Akdeniz diyeti tekli ve ¢oklu doymamis
yag asitlerinden zengin yag asidi profili ve yiiksek
diizeyde polifenol ve antioksidan gibi saglikli beslenme
Orlintiilerini  icermekte olup, intestinal mikrobiyota
tlizerine olumlu etkileri mevcuttur. Akdeniz diyetine
yiksek uyum ile KZYA’lerinde Prevotella ve diger
Firmicutes yogunlugunda artis bildirilmistir. Bunun
yaninda Akdeniz diyetine diisik uyum ile {irede
kardiyovaskiiler hastaliklar igin risk faktorii olan
trimetilamin oksit seviyesinde artig belirlenmistir (27).
Cogu calismada Akdeniz diyetinin ayn1 zamanda obezite,
lipid profili ve inflamasyon {lizerine de olumlu etkileri
bulunmaktadir. Ayrica Akdeniz diyeti ile Lactobacillus,
Bifidobacterium ve Prevotella yogunlugunun arttigi
Clostridium yogunlugunun azaldig1 tespit edilmistir (36).
Baz diyet tiirlerinin intestinal mikrobiyotaya etkisi Tablo
5’te 6zetlenmistir (1, 2, 27, 32).

SONUC VE ONERILER

Gorildigi gibi, intestinal mikrobiyota bir¢ok faktdrden
etkilenmekte olup en 6nemli etmenlerden biri de bireyin
diyetinin icerigidir. Hatali ve sagliksiz diyet uygulamalari
ile intestinal mikrobiyota olumsuz yonde etkilenmekte ve
bir¢ok saglik sorununun olusumuna zemin
hazirlanabilmektedir. Optimal bir intestinal

mikrobiyotaya sahip olabilmek i¢in saglikli beslenme
aligkanliklart  ve yasam tarzina sahip olunmasi
gerekmektedir. Ancak intestinal mikrobiyota ve beslenme
sekilleri iliskisini inceleyen deneysel arastirmalarin
yetersizliginden dolay1 hangi bakteri tiiriiniin hangi besin
tilketimiyle azalip artabilecegini ve dolayisiyla hangi
hastaliklara zemin hazirlayabilecegini net olarak
sOyleyebilmek su an i¢in miimkiin degildir.

Tablo 5. Bazi diyet tiirlerinin intestinal mikrobiyotaya
etkisi

Bati
Tarn Akdeniz
Glutensiz
(zzgsve:‘ (Yiiksek Posa, | (ClUtensiz)
Yiiksek Antioksidanlar)
Protein)
Bifidobacteria Azalir Artar Azalir
Lactobacilli Azalir Artar Azalir
Prevotella Artar Azalir
Eubacteria Azalir Artar Azalir
Roseburia Artar Azalir
Bacteroides Artar Artar Azalir
Enterobacteria Artar Artar

Yazarlarin Katkilari: Fikir/Kavram: G.E.K.; Tasarim:
G.EK.; Literatiir Taramasi: G.E.K., A.U.; Makale
Yazimi: G.E.K,; Elestirel Inceleme: G.E.K., A.U.
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