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Dustik Lifli Beslenme
Bagirsak Florasini
Fakirlestiriyor

Taze meyve, sebze ve tam tahillara agirlik vererek daha fazla lif almak gerektigi en yaygin saglikli beslenme
tavsiyelerinden biridir. Aslinda aldigimiz lifleri viicudumuz kullanmiyor, bu lifler bagirsaklanmizda

yasayan mikroorganizmalar icin gerekli. Lifler bu mikroorganizmalar besleyerek bagirsagimizdaki varliklarini
stirdiirmelerini sagliyor. Dolayisiyla bagirsaklanmizdaki mikrobiyal cesitliligin korunmasina yardima oluyor.
Ustelik yeni bir arastirmaya gore lif alimimiz sadece kendimizin degil cocuklanmizin, torunlanmizin

ve onlarin ¢ocuklaninin bagirsak florasini da etkiliyor.

z miktarda lif aldigimizda bagirsaklarimizdaki
mikroorganizmalarin bir kismi yok olabiliyor.
Ancak bu etkinin gecici olup olmadig ve sonraki
kusaklarda goriiliip goriilmeyecegi tam olarak bi-
linmiyordu. Stanford Universitesinden Erica Son-
nenburg ve ekibi bunu aragtirmak amaciyla fareler

tizerinde bir deney tasarladi. Deneyde bagirsagin-
da kendine ait bakteri bulunmayan fareler kullanil-
di. Aragtirmacilar insandan alinan digki 6rneklerini
farelerin bagirsagina aktararak bagirsak florasi insa-
ninkine benzeyen fareler elde etti.
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Kullanilacak farelerin hepsi yiiksek diizeyde lif
iceren bir diyetle biyiitiildii. Deneyde farelerin ya-
ris1 ditgiik diizeyli lif igeren bir diyete gegirildi ve bir
siire sonra tiim farelerin bagirsaklarindaki mikroor-
ganizmalar incelendi. Diisiik lifli diyetle beslenen fa-
reler yedi hafta sonra tekrar yiiksek lifli diyete gegi-
rildi. Fareler diisiik lifli diyetle beslenirken bagirsak
floralarindaki mikrobiyal gesitlilikte azalma goriildii.
Bagirsaklarindaki bakteri tiirlerinin %60’ min say1-
st yliksek lifli diyetle beslenen farelerdekine gore bii-
yiik diisits gosterdi. Yiiksek lifli diyete geri doniilme-
si cesitliligi bir 6l¢iide gelistirdi. Ancak yine de dnce-
sine gore mikrobiyal gesitlilikte %33 azalma goriildii.

Daha sonra arastirmacilar diyetin sonraki nesil-
leri de etkileyip etkilemedigini anlamak icin fareleri
dort nesil boyunca diisiik lifli diyetle besledi. Her ne-
silde mikrobiyal gesitliligin gitgide diistiigti gozlem-
lendi. Distik lifli diyetle beslenen farelerin dérdiin-
cii nesil bireylerinde ilk nesil farelerdeki mikrobiyal
gesitliligin %72’sinin kayboldugu goriildi. Dérdiin-
cii nesil fareler yiiksek lifli diyete gegirildiginde kii-
ciik bir iyilesme saglandi. Ancak yine de mikrobiyal
gesitlilikleri, siirekli yiiksek lifli diyetle beslenen fa-
relere gore %67 daha disiiktii. Mikrobiyal cesitlilik
ikinci bir insan digkist aktarimiyla baslangigtaki dii-
zeye getirildi.

Aragtirmada insana ait mikroplar incelenmis ol-
sa da deneyler farelerde gerceklestirildi. Ayrica fa-
relerin sayisi ¢ok fazla degildi, her nesilde sadece
alti fare incelendi. Ote yandan fareler bagka mik-
roplarla kargilasmadiklar: steril ortamlarda yasadu.

Kaybettikleri mikroplar1 tekrar alabilecekleri hi¢-
bir kaynak olmadigindan bagirsaklarindaki mik-
robiyal ¢esitlilik siirekli diisiis gosterdi. Dolayisty-
la bulgularin insanlar i¢in gegerli olup olmayacag:
belli degil. Mikrobiyal cesitlilik kaybinin farelerin
saghg iizerindeki etkisi de bilinmiyor. Irlandada-
ki University College CorK'tan sinirbilimci John
Cryan, yiiksek lifli de diisiik lifli de olsa farelerin di-
yetinin ¢ok az gesitlilik igerdigini, insanlarisa ¢ok
daha cesitli gidalarla beslendigini ve bunun bagir-
sak florasini etkileyebilecegini belirtiyor. Sonnen-
burg ve ekibi bu durumun insandaki etkilerini ve
bu etkilerin siirekli olup olmadigini da aragtirma-
y1 diistiniiyor.

Bagirsaklanmizdaki mikroorganizmalar
lifleri besin kaynag olarak kullaniyor.
Bu yiizden yeterli miktarda

yiiksek lifli gida alimi 6nem tasiyor.

Arastirmada elde edilen bulgular
diisiik lifli gidalarla beslenmenin
bagirsaklardaki mikrobiyal gesitliligi
azalttig yoniinde.
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