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Introduction: Trillions of bacteria in the human gut have created 
a vibrant and renewing ecosystem. As previously mentioned, the 
microbiota—an ecosystem unique to each individual—functions much 
like a biological fingerprint. The microbiota is a bacterial colonization 
that has significant impacts on host homeostasis. The bacteria in the gut 
microbiome can degrade numerous xenobiotic, including unmodified or 
halogenated aromatic compounds, and consequently, shapes and reform 
new metabolites. In this context, it is important to holistically evaluate the 
relationship between different groups and the microbiota using scientific 
methods. It is necessary to focus on the physiology of the microbiota and 
metabolism. In this study, it is aimed to investigate the effects of various 
food groups on gut microbial colonization. This review focused on meta-
analyses that included different articles and studies on this subject. The 
research findings were categorized according to food groups, and the 
analysis was subsequently conducted based on these classifications. 

Conclusion: It was found that various group of foods can alter the 
microbial bacterial colonization.
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ABSTRACT

Giriş: İnsan bağırsağında yer alan trilyonlarca bakteri, burada canlı ve 
yenilenen bir ekosistem oluşturmaktadır. Parmak izi gibi kişiye özgü 
olan bu ekosistem, mikrobiyota olarak bilinmektedir. Mikrobiyota 
konakçının homeostazı üzerinde belirgin bir etkiye sahip bir bakteri 
kolonizasyonudur. Modifiye edilmemiş veya halojenli aromatik bileşikler 
de dahil olmak üzere, bağırsak kolonizasyonunu oluşturan bakteriler, 
çok sayıda ksenobiyotiği parçalayabilmekte ve sonucunda farklı türlerde 
metabolitleri oluşturmaktadır. Bu bağlamda, farklı besin grupları ile 
mikrobiyota arasındaki ilişkiyi bilimsel yöntemlerle bir bütün olarak 
değerlendirilebilmek için mikrobiyotanın ve metabolizmanın fizyolojisine 
odaklanmak gerekmektedir. Bu çalışmada; süt ürünleri, et, tahıl ve lif 
grubu, sebze ve meyve olmak üzere farklı besin gruplarının metabolit 
dönüşümü ve bağırsak mikrobiyal kolonizasyonu üzerine etkilerinin 
literatür üzerinden araştırılması amaçlanmıştır. Literatür taraması 
aşamasında, konu üzerine yapılan meta analizler üzerinde odaklanılmış, 
makale ve çalışmalar incelenmiş, araştırma makaleleri içerik analizine tabi 
tutularak besin gruplarına yönelik bir sınıflandırma yapılmıştır. 

Sonuç: Farklı besin gruplarının bağırsak bakteriyel kolonizasyonunda 
değişikliklere neden olabileceği tespit edilmiştir.

Anahtar Sözcükler: Bağırsak mikrobiyotası,  besin grupları, metabolik 
yolaklar, metabolitler.
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hem bağırsakta lokalize hem de periferik organlarla etkileşim 
içindedir (1, 4). Metabolik ve dinamik bir ‘organ’ olarak kabul 
edilmektedir, aynı zamanda parmak izi kadar organizmalara 
özgüdür (1, 4). 

Bağırsak mikrobiyotası, kolonik fermantasyon ve kısa 
zincirli yağ asitlerinin üretimi ile kommensal mikrobiyotayı 
desteklemekte; besinlerin metabolik reaksiyonlarına ev sahipliği 
yapmaktadır. Bu nedenle bağırsak mikrobiyotası diyetle 
yakından ilişkilendirilmektedir (1). 

Giriş 
Gastrointestinal sistemde yaklaşık 1014 bakteri hücresi 
bulunmaktadır. Bu da ökaryotik hücre sayımızın yaklaşık 10 
katı kadar bakterinin, sindirim sistemimizde simbiyotik yaşam 
sürmekte olduğu anlamına gelmektedir (1, 2). Bağırsaklar, 
trilyonlarca bakteri, mantar ve virüsten oluşan çok çeşitli 
kommensal mikroorganizmaların simbiyotik yaşamına konakçı 
olmaktadır (3, 4). Bağırsak mikrobiyotası, 1000’den fazla farklı 
türe ait 3 milyon bakteri, 2 kilogramlık biyokütleye sahip olup 



Bozdoğan ve ark. Besin Gruplarının Bağırsak Mikrobiyotası Üzerine Etkileri

17

YIU Saglik Bil Derg 2025;(6) EK 1:16−18

Metabolizmayı anlamak için, bağırsak mikrobiyotasının 
besin gruplarına verdiği reaksiyonları metabolik yolaklar 
üzerinden incelemek gerekmektedir. Çeşitli besin gruplarının 
farklı metabolik yolaklar üzerinden mikrobiyotayı etkilediği 
görülmektedir (5, 1).

KZYA’lar, bağırsakta diyet lifi ve dirençli nişastanın 
fermantasyonu sonucu oluşur. En çok oluşan KZYA’lar (kısa 
zincirli yağ asitleri), asetat, propiyonat ve bütirattır. Metabolik 
yolakları modüle ederek obezite, insülin direnci ve tip 2 
diyabetin önlenmesinde rol oynamaktadır. Bu nedenle diyet, 
bağırsak mikrobiyota bileşimini ve aktivitesini, KZYA üretimini 
ve metabolik yolakları etkilemektedir (3, 6).

Bu bildiride; süt ve süt ürünleri, et ürünleri, tahıl ve lif grubu, 
sebze ve meyvelerden oluşan besin gruplarının son ürünleri 
olan çeşitli metabolitlerin oluşumu ve bağırsak mikrobiyal 
kolonizasyonu üzerine etkilerinin literatür derlemesiyle 
incelenmesi amaçlanmaktadır.

Besin Gruplarının Bağırsak Mikrobiyotası 
Üzerine Etkileri
Bağırsak mikrobiyotası, parmak izi gibi kişiye özgüdür ve 
aynı zamanda diyetle yakından ilişkili olduğu görülmektedir. 
Diyette tüketilen besinlerin çeşitliliğine bağlı olarak 
bağırsak mikrobiyotasındaki bakteriler azalış ya da artış 
gösterebilmektedir (7). Bağırsak bakterileri, modifiye 
edilmemiş ve halojenli aromatik bileşikler de dâhil olmak üzere 
çok sayıda ksenobiyotiği parçalamakta ve çeşitli metabolitleri 
oluşturmaktadır (7, 8). 

Süt ve Süt Ürünleri
Süt, yoğurt ve peynir dâhil olmak üzere süt ve süt ürünleri; 
protein, kalsiyum ve magnezyum, potasyum, fosfor, çinko, B 
vitaminleri gibi mikronutrientleri içeren bir besin grubudur ve 
yüksek diyet kalitesiyle ilişkilendirilmektedir (9, 10).

Genel olarak süt ve ürünlerinin sık tüketimi patojen 
bakterilerinin artışını uyardığı düşünülse de (9) özellikle yoğurt 
ve diğer fermente süt ürünleri tüketiminin enfeksiyöz ishali 
tedavi edebileceği, solunum yolu enfeksiyonlarının süresini 
ve insidansını azaltabileceği, bağışıklık ve anti-inflamatuar 
yanıtları arttırmada yararlı olabileceği bazı çalışmalarda 
gösterilmiştir. Fermente süt ürünlerinin bağırsak ve genel sağlığı 
iyileştirebileceği belirtilmektedir (5, 7). Süt ve süt ürünlerinin, 
mikrobiyotada Laktobasillus ve Bifidobakterium türlerinde artış 
sağladığı, bir patojen türü olan Salmonella türlerinde azalmaya 
neden olduğu saptanmıştır (14).

İnflamatuar bağırsak hastalığına sahip 45 yetişkin birey ile 
yapılan bir çalışmada, katılımcılar iki gruba ayrılmış ve 
grupların birinden dört hafta süreyle, günde iki kez olmak 
üzere, 200 ml kefir tüketmeleri istenmiştir. Çalışma sonucunda 

deney grubundaki bireylerin, kontrol grubuna kıyasla feçesteki 
Lactobacillus türlerinin sayısında önemli ölçüde artış meydana 
geldiği gözlemlenmiştir (11). 

Bütirat, mitokondride β-oksidasyona uğrayarak bütirik asite 
dönüşmekte ve kolon epitel bütünlüğünün korunması da dâhil 
olmak üzere, metabolik homeostazı destekleyerek kolonositlerin 
%70’i için birincil enerji kaynağı olma görevini üstlenmektedir 
(12, 13).

Fermente süt ürünlerinden en çok çalışılan besinlerden biri 
kefirdir. Fermente süt ürünleri üretiminde en çok yer alan 
mikroorganizmaların, Lactobacillus, Streptococcus, Pediococcus 
ve Leuconostoc cinslerini içeren laktik asit bakterileri olduğu 
bildirilmiştir (14, 15). 

Et Ürünleri
Et tüketimi ile bağırsak mikrobiyotası ilişkisini inceleyen 
prospektif kohort çalışmalarının azlığı nedeniyle, et tüketiminin 
mikrobiyota üzerine etkisi yeteri kadar bilinmemektedir (16).

Proteinlerin büyük bir çoğunluğu peptidazlar aracılığıyla ince 
bağırsakta sindirilmektedir. Sindirilmemiş proteinler, kolonik 
mikrobiyota tarafından daha fazla proteolize uğramak üzere 
kalın bağırsağa geçmekte ve kolon bakterileri tarafından 
parçalanmaktadır (17, 18).

Yapılan bir çalışmada, 70 gün boyunca yüksek dayanıklılık 
sporcularına peynir altı suyu ve biftek verilirken kontrol grubuna 
maltodekstrin verilmiştir. Çalışma sonucunda et ile beslenen 
grupta kilo kaybı ve azalmış glikoz intoleransıyla ilişkilendirilen 
yararlı bir bakteri türü olan Roseburia ve Bifidobakterium Longum 
azalmış, fırsatçı bir patojen olan Bacteriodes ise artmıştır (17, 19).

Tahıl ve Lif Grubu 
Posadan zengin tam tahıllı besinlerin bağırsak mikrobiyotasının 
bileşimini modüle ettiği düşünülmektedir. Dirençli nişasta, 
genellikle tam veya kısmen öğütülmüş tahıllarda veya 
tohumlarda bulunmaktadır. KZYA’lar, bağırsakta diyet lifi 
ve dirençli nişastanın fermantasyonu sonucu oluşmaktadır. 
İnülin, pektin, beta-glukan, frukto-oligosakkaritler (FOS’lar) ve 
galaktooligosakkaritler (GOS’lar) bağırsakta fermente edilebilir 
olduğundan kolonositlerin temel besin kaynağıdır (20, 21).

Tahıl ve lif grubu, kolorektal kanser gelişiminin önlenmesi, 
lipid, glikoz ve immün homeostazı teşvik etmek gibi etkileriyle 
bağırsak ve genel sağlığın sürdürülmesinde önemli bir görev 
üstlenmektedir  (12, 22).

Sebze ve Meyve Grubu 
Meyve ve sebze tüketiminin arttırılması, yüksek posa içeriği 
nedeniyle bağırsak mikrobiyotası ve peristaltizm üzerindeki 
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potansiyel olumlu etkilerinden dolayı konstipasyon için önerilen 
diyet stratejileri arasında yer almaktadır (1).

KZYA’lar, sitrik asit döngüsü aracılığıyla ATP sentezi için asetil-
CoA karboksilazlar (ACSS’ler) veya β-oksidasyon yoluyla 
asetil-CoA ve propinil-CoA’ya dönüştürülmektedir. Bu nedenle 
mikrobiyotanın en önemli metabolitlerinden olan KZYA, enerji 
metabolizmasına doğrudan katılmaktadır (3, 23).

Tartışma ve Sonuç
Sebze-meyveler, fermente gıdalar, baklagiller ve tahıl grubunun 
gastrointestinal sağlık ve hastalıklar üzerinde çeşitli etkilerinin 
bulunduğu düşünülmekte ancak kesin olarak etkilerini ortaya 
koymak için mevcut kanıtların yetersiz olduğu bildirilmektedir. 
Hayvan deneyleri, insan bağırsak mikrobiyotasıyla doğrudan 
uyumlu bir model olamayacağından ötürü elde edilen veriler, 
insan mikrobiyotası için kanıta dayalı sonuçlara dönüştürülemez. 
Besin ögelerinin terapötik etkilerini doğrulamak için daha fazla 
randomize, plasebo kontrollü insan ve klinik müdahale denemeleri 
ile metabolik çalışmalara ihtiyaç duyulmaktadır. Sonuç olarak, 
besinlerin uzun vadede insan bağırsak mikrobiyotası üzerine 
etkilerinin ölçülmesi ve bu ölçümlerin doğruluğu açısından yeni 
yöntemlerin geliştirilmesi önerilmektedir.  
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